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allergopharma

Allergien in besten Handen

Entdecken

Sie mit uns
die Welt der

Allergien!

Karriere?
Konnen Sie bei uns machen.

Egal ob Sie gerade erst starten oder schon lange dabei sind - bei uns
zahlt, was Sie mitbringen. Und was wir gemeinsam daraus machen.

Seit Uber 50 Jahren setzen wir uns mit Wissen

und Leidenschaft daflr ein, Allergikern mit unseren
Allergen-Immuntherapien ein erfllltes Leben

zu ermodglichen. HierfUr geben wir unseren
Mitarbeiter:innen Freiraum, um ihre individuellen
Fahigkeiten zu entfalten und sich gemeinsam

mit uns weiterzuentwickeln.

Werden Sie Teil unseres Teams und schaffen
Sie mit uns neue Perspektiven!

Zur Karriereseite
von Allergopharma

Ein Unternehmen der Dermapharm Unternehmensgruppe

Allergopharma GmbH & Co. KG - Hermann-Koérner-Str. 52-54 - 21465 Reinbek OO
Telefon +49 40 727650 - Fax +49 40 7227713 - info@allergopharma.com - www.allergopharma.de O”ergODhOI’mO



Simon Bauer
Leiter der Volkshochschule
Sachsenwald

KURS-EMPFEHLUNGEN

252-10200 Werbung fir die Wahrheit - Lesung
252-20105 Improtheater - Die Show

252-20344 Schmuckpapier herstellen

252-30053 Selbstverteidigung fiir Jugendliche
252-30152 Qi Gong der 18 Bewegungen

252-30229 Bodyforming

252-41100 Christmas around Europe

252-41001 Sherlock Holmes

252-41400 Hola Espaiiol

252-50027 Storytelling — und plétzlich héren alle zu

FOLLOW US

Bleiben Sie auf dem Laufenden und folgen Sie uns auf
www.vhs-sachsenwald.de/newsletter/ und unseren
Social-Media-Kanalen.

lO' l @vhs_sachsenwald ﬁ @VHS Sachsenwald
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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

steht Rot fiir die Liebe oder fir Wut? Ist der erste Gedanke
bei Blau Ruhe oder Sehnsucht? Die Bedeutung einer Farbe
hangt oft vom individuellen Zugang ab. Doch eines ist sicher:
Bunt ist lebendig, voller Zwischenténe und Uberraschungen.
Wer nur Schwarz und Weil3 kennt verpasst all das, was da-
zwischenliegt — Perspektiven, Fantasie, Ideen, Begegnungen.
Eine Reduktion auf Schwarz-Weil3, oder auf eine beliebige
andere Farbkombination begrenzt die Wahrnehmung, bremst
Neugier und Lernerpotential. Sie mindert Vielfalt, Komplexitat,
Beziehungsreichtum — und letztlich die Moglichkeit, bewusst
Entscheidungen zu treffen.

Bunt hingegen bedeutet: Es gibt vieles, das unterschiedlich ist—
und alles hat seinen Platz. Nicht trotz der Unterschiede, sondern
gerade ihretwegen. Bunt ist das Gegenteil der Vereinfachung.
Wer Vielfalt anerkennt, macht die Welt nicht kleiner, sondern
begegnet ihr offen, neugierig und selbstbewusst.

Die VHS Sachsenwald hat den Auftrag, Blirgerinnen und Biirger
zu unterstltzen, die Welt zu verstehen — und dementsprechend
zu handeln. Dazu nimmt sie die Buntheit der Welt ernst und
macht sie zum Ausgangspunkt ihres Programms.

Aus diesem Programm méchte ich lhnen zwei besondere An-
gebote vorstellen:

Am 2. Oktober heil’t es in der Stadtbibliothek: Werbung fir
die Wahrheit. Thomas Laschyk, Griinder von volksverpetzer.
de, liest aus seinem SPIEGEL-Bestseller (iber Fake News und
Gegenstrategien.

Und im Rahmen des Bundesweiten Vorlesetags begriiRen wir
hohen Besuch: Mark Lyndon liest am 20. November aus den
Abenteuern von Sherlock Holmes — nattirlich auf Englisch!

Wenn Sie sich fur Farben im Wortsinn interessieren, besuchen
Sie gern unsere Hauser in Reinbek und Oststeinbek. Im Frih-
sommer fanden in beiden Kommunen kreative Malevents statt,
deren Resultate nun vor Ort ausgestellt sind.

lhnen, liebe Leserin, lieber Leser, wiinsche ich im Namen des
VHS-Teams viel Freude mit dem neuen Programm — und noch
mehr bei einem Kurs Ihrer Wahl — in Reinbek, Wentorf oder
Oststeinbek.

Herzliche GriiRe

SVWOV\ (éoutr

Simon Bauer
VHS-Leiter

DAS SEMESTER STARTET AM 22.09.2025
UND ENDET AM 23.01.2026



Vrebier dich aus

e T

Lust auf etwas Neues? Bereit ein Abenteuer zu starten?
Einfach mal etwas ausprobieren? konnte ja gut wereden!

Nutzen Sie die Probestunden. Ab dem 15. September stehen eine Woche lang jeden Tag spannende Kurse zur Auswahl.
Ob Sprachen, Bewegung oder Kultur — fiir alle ist etwas dabei. Einfach anmelden und verborgene Talente entdecken.
Ein Kurs kostet 6,00 Euro. Ein 3-Kurse-Paket kostet 15,00 Euro. Es kann nicht auf mehrere Personen aufgeteilt werden.

Vrehier dich aus—Weche 15.-19.09.2025

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
BODYFORMING ENGLISCH A2/B1

9:15 UHR 10:00 UHR

PILATES & RUCKEN Ql GONG

o L g swomes
i 10-L5 UHR UPCYCLING
0 U TRAD.CHIN —

17:00 UHR AD.CHIN.

IMPROTHEATER 11:30 UHR
I STEP & WORKOUT

11:35 UHR

ENGLISCH B2/Ct ZEICHNEN LERNEN
18:00 UHR 18:00 UHR

FARBE, FORM,
FREUDE
18:15 UHR

SPANISCH A1.1
18:00 UHR



Aquarellmalerei

Dongmei Lisowski

Aquarellmalerei begeistert durch ihre
Leichtigkeit und Transparenz — perfekt, um
faszinierende Landschaften mit lebendigen
Farben und sanften Verlaufen zu gestalten.
252-20201S

Montag, 15.09.2025, 14:00 — 16:15 Uhr
Oststeinbek, VHS, Raum 2

Yin-Yoga

Cindy Beier

Yin-Yoga ist eine sanfte und meditative
Form des Yogas, die sich auf das Dehnen
und Entspannen der tieferen Schichten des
Korpers konzentriert.

252-30130S

Montag, 15.09.2025, 17:00 — 18:00 Uhr
Reinbek, VHS-Yogaraum

Improtheater

Eveline Weber

Neben Spielfreude und ein bisschen Mut
helfen den Improspieler:innen eine Menge
Handwerkszeug und Grundbegriffe — dieser
Kurs fiihrt in die ersten Geheimnisse gelun-
gener Szenen ein.

252-20700S

Montag, 15.09.2025, 17:00 — 18:30 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 102

Farbe, Form und Freude

UIf Ludzuweit

Kursleiter und Kinstler Ulf Ludzuweit gibt
zahlreiche Anregungen zum kreativen Um-
gang mit Stiften und Farben.

252-20205S

Dienstag, 16.09.2025, 18:15 — 20:30 Uhr
Reinbek, VHS-Atelier

Bodyforming

Larissa Michel

Mit gezielten Kraftigungsibungen starken
wir die Muskulatur in Bauch und Beinen, Po
und Ricken. Wir bauen Fett ab und bringen
den Korper in Form.

252-30229S

Mittwoch, 17.09.2025, 9:15 — 10:30 Uhr
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

Cardio-Fitness und mehr

Inken Huth

Mit diesem ganzheitlichen Ubungspro-
gramm férdern Sie Ihre Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit, Gleichgewicht und Koordi-
nation.

252-30232S

Mittwoch, 17.09.2025, 10:45 — 11:30 Uhr
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

Pilates und Riicken

Larissa Michel

Kraftigen, strecken, dehnen — das tut
dem Ricken gut. Das Pilatestraining,
angereichert mit klassischen Ubungen fir
die Rickenmuskulatur, ist Balsam flir die
Wirbelsaule.

252-30116S

Mittwoch, 17.09.2025, 10:45 — 12:00 Uhr
Reinbek, VHS-Yogaraum

Traditionelle Chinesische

Malerei

Dongmei Lisowski

Lassen Sie uns gemeinsam auf kilnstle-
rische Weise die Schonheit des Lebens und
die Vielfalt traditioneller chinesischer Kunst
entdecken und erleben.

252-20208S

Mittwoch, 17.09.2025, 11:30 — 13:00 Uhr
Reinbek, VHS-Atelier

Step und Workout Mix

Inken Huth

Es erwartet Sie ein umfassendes gelenk-
schonendes Ganzkdrperibungsprogramm.
Beginnend auf dem Step gehen wir dann
zu Ubungen zur Férderung der Herz-Kreis-
lauffunktion sowie Kraft, Ausdauer und
Beweglichkeit tber.

252-30233S

Mittwoch, 17.09.2025, 11:35 — 12:20 Uhr
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

Englisch B2/C1

Dr. Kirsten Hansen-Langosch
Schnupperstunde fiir Teilnehmer:innen mit
guten Sprachkenntnissen

252-41111S

Mittwoch, 17.09.2025, 18:00 — 19:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 1

FAWC

Orebier dich aus

Englisch A2/B1

Iris Abmayr

Schnupperstunde fir Teilnehmer:innen mit
Grundkenntnissen

252-41104S

Donnerstag, 18.09.2025, 10:00 — 11:00 Uhr
Oststeinbek, VHS, Raum 2

Qi Gong der 18 Bewegungen
Zsuzsanna Stliven

Das Qi Gong der 18 Bewegungen ist in den
1970er Jahren entstanden und verbindet
sanfte und leicht erlernbare einzelne Bewe-
gungen, die aus dem Taiji abgeleitet wurden.
Probieren Sie es aus.

252-30152S

Donnerstag, 18.09.2025, 11:00 — 12:00 Uhr
Reinbek, VHS-Yogaraum

Spanisch A1.1

Xiomara Herrera Feregrino
Schnupperstunde fir Anféanger:innen und
Wiedereinsteiger:innen

252-41400S

Donnerstag, 18.09.2025, 18:00 — 19:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 102

Zeichnen lernen

Christine Tolg-Brandenstein

Schnelle Skizze oder sorgfaltige Abbildung,
Landschaften, Menschen oder Architektur,
schwarzweill oder coloriert, naturgetreu
oder kreativ kreiert — Zeichnen ist vielfaltig.
252-20213S

Donnerstag, 18.09.2025, 18:00 — 19:30 Uhr
Reinbek, VHS-Atelier

Upcycling mit Drahtbligeln
Verena Muller

Schnuppern Sie Upcycling-Luft und hau-
chen Sie alten Drahtbligeln neues Leben
ein: Hangewindlicht, Turkranz, Hangeregal
oder individuelles Dekoobjekt, es ist so viel
moglich!

252-20350S

Freitag, 19.09.2025, 16:00 — 17:00 Uhr
Reinbek, VHS-Atelier

6,00 EUR
15,00 EUR /{5
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Auf einen Blick

www.vhs-sachsenwald.de
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Aktuelles 2-10

Probier dich aus, Auf einen Blick, Kurse in Wen-
torf und Oststeinbek, In eigener Sache

Geselischaft 11-15
Geschichte und Politik, Verbraucherfragen, Na-
turlich drauf3en, Persdnliche Entwicklung, Philo-
sophie und Naturwissenschaft, Reise und Lan-
der

kultur und Gestalten 16 — 27

Kleine Buhne, Kulturgeschichte, Malen und
Zeichnen, Textilwerkstatt, Kunsthandwerk, DIY,
Literatur, Musik, Fotografie, Theater, Schloss
Reinbek

Gesundheitskurse auf einen Blick, Selbstvertei-
digung, Stress abbauen, Feldenkrais, Pilates,
Yogalates, Yoga, Qi Gong und Taijiquan, Fit von
Kopf bis FuR, Tanz und Zumba, Aqua-Fitness,
Essen und Trinken, Online-Vortrage

21465 ReNbek

VHS-Haus Reinbek
Klosterbergenstralle 2 A

Freizeitbad Reinbek
Hermann-Korner-Stralie 47
Grundschule Klosterbergen
Klosterbergenstralle 77

Grundschule Schonningstedt
Kdnigstralle 1

Gertrud-Lege-Schule
Querweg 4

&

Fremaedsprachen 42 - 48

Kenntnisstufen, Sprachevents, Englisch, Fran-
zosisch, ltalienisch, Spanisch, Schwedisch, La-
tein, Portugiesisch, Persisch, Chinesisch, Nor-
wegisch, Arabisch

Hamburg 49

Weiterbildung fir die OGS, Personale Kompe-
tenzen, SAP, EDV im Beruf, Smartphones

Teens&- Kids & Teens

6\0.6 c\e

Malschule, Wichtelwerkstatt, Comics & Mangas,
Spielerisches Musizieren, Yoga, Herbstkiiche,
Arabisch, Spiele programmieren

Allgemeines 54 — 56

Mediadaten, Kleingedrucktes, Anmeldeformular

21165 wentorf

Alte Schule
TeichstralRe 1

Hauptstralle 14
Achtern Hoben 3

Rathaus Wentorf
Hauptstralle 16

Gymnasium Sachsenwaldschule
SchulstralRe 19

Jiirgen Rickertsen Haus
Schulstralle 7

22113 0StSteinbek
VHS-Haus Oststeinbek

Kursorte/Gebiaude-Ubersicht

Gemeindebiicherei Wentorf

Gemeinschaftsschule Wentorf

Moliner Landstralte 24B

Meessen 32

NEUSChOhingstedt Begegnungsstitte Oststeinbek
Begegnungsstitte Méliner Landstralle 24 a
Querweg 13 Walter-Ruckert-Halle

Anhmeldung

Anmeldungen bearbeiten wir in der
Reihenfolge ihres Eingangs. Sie er-
halten eine Anmeldebestatigung — per
E-Mail oder postalisch. Bitte kontrollie-
ren Sie diese auf ihre Richtigkeit.

lhre Anmeldung ist verbindlich.
Naheres regelt unsere Satzung un-
ter www.vhs-sachsenwald.de. Die
wichtigsten Punkte finden Sie auf
Seite 55.

Die Kursgebuhr ist zu Kursbeginn fallig
und kann per Sepa-Lastschriftmandat,
mit EC-Karte oder bar bei der An-
meldung bezahlt werden. Bei Absage
Ihrerseits gelten die Stornobedingungen
aus der VHS-Satzung.

Unser Anmeldeformular finden Sie
auf Seite 56.




Tel. 040 727 50 580

Auf einen Blick

Die VHS Sachsenwald

VHS-Haus Reinbek

Klosterbergenstr. 2 A
21465 Reinbek

Telefon: 040/727 50-580

info@vhs-sachsenwald.de
www.vhs-sachsenwald.de

Offnungszeiten

09:00 — 12:30 Uhr
09:00 — 12:30 Uhr
Mittwoch: geschlossen

Donnerstag: 09:00 — 12:30 Uhr
15:00 — 18:00 Uhr

09:00 — 12:30 Uhr

Montag:
Dienstag:

Freitag:

Das VHS-Team

Torsten Lange

Mobil: 0151/628 000 93
hausmeister@vhs-sachsenwald.de

Leszek Salek

Mobil: 0151/549 931 45
hausmeister@vhs-sachsenwald.de

Ferien 2025/26
Herbst: 20.10. — 30.10.2025

Feiertag: 03.10. und 31.10.2025
Winter: 19.12.2025 - 06.01.2026

Die VHS-Hauser sind in den Ferien geschlossen, die Verwaltung nicht besetzt. Es finden
(bis auf wenige Ausnahmen) keine Kurse statt.

Wir sind das Anmelde- und Servicebiiro

s

Stevie Gerndt
gerndt@vhs-sachsenwald.de

VHS-Haus Oststeinbek

Mollner Landstr. 24 B
22113 Oststeinbek

Offnungszeiten
Mittwoch:
09:00 — 12:00 Uhr

Deutsch-
Sprechstunde

jeden Dienstag

von 9:00 — 11:00 Uhr
in der VHS in Reinbek

deutsch@
vhs-sachsenwald.de

Simone Pander-Neup
Deutsch und Integration

Tel.: 040/727 50-584
panderneuss@vhs-sachsenwald.de

Frank Freitag
Tel.: 040/727 50-595
freitag@vhs-sachsenwald.de

Sabrina Niewrzella

Tel.: 040/727 50-581
niewrzella@vhs-sachsenwald.de

Simon Bauer (VHS-Leiter)
Gesellschaft, Kunst und Gestalten,
Beruf und Digitales

Tel.: 040/727 50-590
bauer@vhs-sachsenwald.de

Angela Merino Martinez
Fremdsprachen, OGS

Tel.: 040/727 50-583
merino@vhs-sachsenwald.de

Julia Eggert

Gesundheit, Qualititsmanagement

Tel.: 040/727 50-585
eggert@vhs-sachsenwald.de




In eigener Sache

www.vhs-sachsenwald.de

NEWS

KretschmergSiP Burgarth
verlassenjdieaVH Sac semwald

Mit einem lachenden und einem weineneden Auge

Karin Kretschmer geht in den wohlverdienten Ruhestand und wir danken ihr von Her-
zen fiir all die Jahre, in denen sie mit viel Engagement und Leidenschaft fiir uns und die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer da war.

Uber 20 Jahre lang war Karin Kretschmer ein wertvoller Teil unseres VHS-Teams. Sie
war verantwortlich fiir den Kundenservice, die Theaterfahrten und Gebiihrenzahlungen
und stand als verlassliche Ansprechpartnerin Kursleitenden und Besucherinnen und
Besuchern gleichermalen zur Seite. Ihre Freundlichkeit, ihre Genauigkeit und ihre
Verbindlichkeit wurden stets sehr geschatzt.

Eine schone Nachricht gibt es fiir alle, die an Theater- und Konzertfahrten teilnehmen:
Karin Kretschmer wird diese Veranstaltungen weiterhin betreuen. Und so freuen auch
wir aus dem VHS-Team uns, dass sie uns zumindest in dieser Hinsicht erhalten bleibt.

Pamela Burgarth verlasst uns aus privaten Griinden und zieht nach Hamburg. Sieben
Jahre lang war Frau Burgarth ein geschéatztes Mitglied unseres Teams.

Im Anmelde- und Servicebiro war sie
fir unsere Kunden da und hat mal}-
geblich am Erscheinungsbild der VHS
mitgestaltet — Ob Programmbheft, Flyer
oder Plakate — sie war immer mit viel
Herz und Kreativitat dabei.

Als unsere Social-Media-Expertin hat
sie mit ihrer Handschrift unsere Face-
book- und Instagram-Kanale gepragt.

Die Mitarbeit und der Einsatz beider haben unser Team bereichert, und wir werden sie sehr
vermissen. Wir wiinschen ihnen alles erdenklich Gute flir ihre neuen Lebensabschnitte.

SabrinalNiewrzellaystellitIsichivon
.Hallo, ich bin die Neuel”

Sabrina Niewrzella ist seit dem 01. Juli 2025 Teil unseres Teams und arbeitet vor allem
im Bereich Deutsch und Integration.

Sie wohnt in Reinbek, ist Mutter von zwei Kindern und verbringt ihre Freizeit gerne sin-
gend im Chor, auBerdem besucht sie gerne Konzerte. Die Arbeit mit Menschen liegt ihr
sehr am Herzen, und sie freut sich darauf, viele Teilnehmerinnen und Teilnehmer und
Interessierte an der VHS personlich kennenzulernen. Bei organisatorischen Fragen,
vor allem rund um Zahlungen sie ist fiir Sie da. Sie freut sich auf die gemeinsame Zeit
und eine gute Zusammenarbeit!

Herzlich willkommen!
Mit Sabrina Niewrzella ist das VHS-Biiro erst zur Halfte wiederbesetzt. Zum Zeitpunkt

der Drucklegung war noch unklar, wer auRerdem zum Team stof3t. Wir sind aber sicher,
spatestens im Herbst wieder eine komplette Mannschaft zu haben.



Tel. 040 727 50 580 In eigener Sache

Semmersalon ih Refnbei

Das langste Bild
Reinbeks...

...haben wir auf dem Reinbeker Som-
mersalon gemalt. Uber 80 Malerinnen
und Maler haben sich beteiligt und die
15 Meter Leinwand sind tatsachlich voll
geworden. Abstrakt und gegenstandlich,
Streichzeichnungen und kleine Gemalde,
das Werk ist so vielseitig wie die Besu-
cherinnen und Besucher des Reinbeker
Sommersalons. Und damit passt es wun-
derbar zu uns. VIELEN DANK!

Und wie ging es weiter: Nach dem Trock-
nen flgten wir die Leinwandstticke wieder
zusammen, arbeiteten eine Hangevorrich-
tung ein und werden das Werk dann ab
dem 2. September 2025 im VHS-Haus in
Reinbek prasentieren.

Wollen Sie mit Ihrem Unternehmen zukiinftig auch in unserem Pro-
— A grammbheft prasent sein? Dann melden Sie sich gerne bei mir!

Preislich starten wir bei einer 1-spaltigen Anzeige mit 165 Euro — die
weiteren Details und Moéglichkeiten kdnnen Sie den Mediadaten auf
der Homepage der VHS Sachsenwald entnehmen.

Constantin PR, Frauke Constantin
constantin@constantin-pr.de @
www.constantin-pr.de CONSTANTIN PR

AUSGEZEICHNET VERNETZT




s= Oststeinbek

www.vhs-sachsenwald.de

Stevie Gerndt neu in 0ststeinbek

i : | &3

Wir freuen uns, dass wir seit Februar 2025 eine neue
Mitarbeiterin in der AuRenstelle Oststeinbek haben.

Stevie Gerndt ist 22, studiert im Hauptberuf Meteorolo-
gie und unterstitzt uns mit 5 Stunden in der Woche im
VHS-Haus Oststeinbek. Zu |hren Aufgaben gehdrt die
Betreuung des VHS-Biros mittwochs von 9 bis 12 Uhr
und der Veranstaltungsservice vor allem bei Vortragen.

Stevie Gerndt fihlt sich sehr mit Oststeinbek verbunden,

sie hat friiher schon ehrenamtlich flr die Gemeindever-
waltung gearbeitet und ist jetzt unser ,Bindeglied” ins

Rathaus.

Unser kursangebot in 0Oststeinbek

Investieren in Wertpapiere
Sebastian Schindler

252-10301

Mittwoch, 15.10.2025, 18:00 — 21:00 Uhr
Alle Infos auf Seite 11

Strom erzeugen mit
Photovoltaik

Ingo Sell

252-10305

Dienstag, 30.09.2025, 18:00 — 20:00 Uhr
Alle Infos auf Seite 12

Rund um die Volimacht
Anna von Knebel Doeberitz
252-10310

Dienstag, 04.11.2025, 18:00 — 19:30 Uhr
Alle Infos auf Seite 12

Orientierungskurs Demenz
Martin Moritz

Montag, 17.11.2025, 18:00 — 21:00 Uhr
Alle Infos auf Seite 12

Orientierungskurs Pflege &
Pflegeversicherung

Martin Moritz

Montag, 15.12.2025, 18:00 — 21:00 Uhr
Alle Infos auf Seite 12

Vogel-Safari am Steinfurths
Diek

252-10405

Anika Rabeler

Samstag, 11.10.2025, 10:00 — 12:15 Uhr
Alle Infos auf Seite 13

Vogel-Safari Willinghusen
Anika Rabeler

252-10406

Samstag, 15.11.2025, 10:00 — 12:15 Uhr
Alle Infos auf Seite 13

Wildkrauterspaziergang
Britta Thiessen
252-10409

Dienstag, 23.09.2025, 9:00 — 10:30 Uhr
Alle Infos auf Seite 13

Kosmetika herstellen

Britta Thiessen

252-10410

Samstag, 27.09.2025, 10:00 — 13:45 Uhr
Alle Infos auf Seite 13

Aquarellmalerei

Dongmei Lisowski

252-20201

Montag, 14:00 — 16:15 Uhr

Beginn: 22.09.2025, Ende: 08.12.2025
Alle Infos auf Seite 17

Aller Anfang ist Kritzeln
Daniela Greye

252-20214

Donnerstag, 18:30 — 20:45 Uhr
Beginn: 25.09.2025, Ende: 11.12.2025
Alle Infos auf Seite 19

Architektur in Aquarell
Dongmei Lisowski

252-20221

Samstag, 20.09.2025, 10:00 — 14:30 Uhr
Alle Infos auf Seite 19

VHS-Haus Oststeinbek

Moliner Landstr. 24 B
22113 Oststeinbek

Offnungszeiten
Mittwoch: 09:00 — 12:00 Uhr

Kreatives aus Papier

Angelina Minne

252-20342

Mittwoch, 05.11.2025, 18:00 — 21:00 Uhr
Alle Infos auf Seite 21

Feierabendsingen

Melanie Wilde

252-20504

Montag, 22.09.2025, 17:30 — 18:15 Uhr
252-20505

Montag, 13.10.2025, 17:30 — 18:15 Uhr
252-20506

Montag, 17.11.2025, 17:30 — 18:15 Uhr
252-20507

Montag, 15.12.2025, 17:30 — 18:15 Uhr
252-20508

Montag, 19.01.2026, 17:30 — 18:15 Uhr
Alle Infos auf Seite 23

Yogalates

Monika Graetz-Hoffmann-Berghahn
252-30117

Montag, 11:15 — 12:15 Uhr

Beginn: 22.09.2025, Ende: 17.11.2025
Alle Infos auf Seite 31

Yogalates

Monika Graetz-Hoffmann-Berghahn
252-30118

Dienstag, 9:00 — 10:00 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 18.11.2025
Alle Infos auf Seite 31

Vinyasa Flow Yoga

Barbara Wiedemann

252-30121

Montag, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 06.10.2025, Ende: 08.12.2025
Alle Infos auf Seite 32
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Yoga — GruB an den Mond

Monika Graetz-Hoffmann-Berghahn

252-30127

Mittwoch, 20:15 — 21:00 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 26.11.2025
Alle Infos auf Seite 32

Kinder-Yoga

Britta Kliem

252-30144K

Dienstag, 16:00 — 17:00 Uhr

Beginn: 07.10.2025, Ende: 14.10.2025
252-30145K

Dienstag, 16:00 — 17:00 Uhr

Beginn: 04.11.2025, Ende: 11.11.2025
252-30146K

Dienstag, 09.12.2025, 16:00 — 17:00 Uhr
Alle Infos auf Seite 33

Qi Gong fiir alle
Melanie Wilde

252-30153

Donnerstag, 19:00 — 20:00 Uhr
Beginn: 09.10.2025, Ende: 22.01.2026
Alle Infos auf Seite 34

Wirbelsaulen- und Aus-
gleichsgymnastik

Kerstin Honigschmid

252-30230

Mittwoch, 9:10 — 9:55 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 14.01.2026
252-30231

Mittwoch, 10:00 — 10:45 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 14.01.2026
Alle Infos auf Seite 36

Brush up your English —
Grund-/Mittelstufe A2/B1
Iris Abmayr

252-41104

Donnerstag, 10:00 — 11:30 Uhr

Beginn: 25.09.2025, Ende: 11.12.2025
Alle Infos auf Seite 44

English for Golden Agers —
Mittelstufe B1.2

Iris Abmayr

252-41106

Dienstag, 10:00 — 12:00 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 09.12.2025
Alle Infos auf Seite 44

Refresher English Course —
Mittelstufe B1.4

Iris Abmayr

252-41107

Mittwoch, 10:00 — 11:30 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 10.12.2025
Alle Infos auf Seite 45

Frangais a nouveau —
Eingangstufe A1.1/A1.2

Ulrike Clasen

252-41200

Mittwoch, 11:45 — 13:15 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 10.12.2025
Alle Infos auf Seite 45

Persisch — Eingangsstufe A1.1
Shakiba Nabizadeh

252-41602
Di, 18:00 — 19:30 Uhr

07.10., 14.10., 04.11., 11.11., 18.11,,
25.11,, 02.12., 09.12.2025

Alle Infos auf Seite 48

MEFRHEEST REVICThOrST

Bei strahlendem Sonnenschein und warmen Temperaturen erlebten wir im
Juni unsere Premiere auf dem Marktfest in Oststeinbek — ein unvergessliches
Erlebnis! Mit Flyern, Kugelschreibern und spannenden Neuigkeiten zu den
kommenden Herbstkursen stirzten wir uns voller Freude ins bunte Treiben.

Besonders schon war die kreative Malaktion, die VHS-Mitarbeiterin Stevie Gerndt und Kursleiterin Daniela Greye fur die kleinen Kinstler
vorbereitet hatten. Das Motto: ,Ein schéner Sommertag®. Es war toll zu sehen, wie die Kinder mit viel Begeisterung ihre kleinen Kunst-

werke schufen.

Am Nachmittag entstanden iber 60 bezaubernde Gemalde — ein echtes Gemeinschaftskunstwerk! Seinen Platz hat es im VHS-Haus in
Oststeinbek gefunden. Dort erinnert es uns immer wieder an den schonen Tag.

Mehr Eindriicke und Geschichten gibt es auf unseren Social Media Kanalen. Wir freuen uns schon auf viele weitere gemeinsame Momente!
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Prof. Dr. Thomas Schramm

252-10810

Mittwoch, 12.11.2025, 19:00 — 20:30 Uhr
Weitere Infos auf Seite 14

Michael Stuka
252-19999

Mittwoch, 21.01.2026, 18:00 — 19:30 Uhr
Weitere Infos auf Seite 15

Dongmei Lisowski
252-20207
Freitag, 9:00 — 11:15 Uhr

Beginn: 26.09.2025, Ende: 12.12.2025
Weitere Infos auf Seite 17

Dr. Brigitte Oels

252-20403

Mittwoch, 9:30 — 11:00 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 10.12.2025
Weitere Infos auf Seite 22

Reiner Freund

252-20502

Donnerstag, 17:00 — 18:00 Uhr
Beginn: 06.11.2025, Ende: 11.12.2025
Weitere Infos auf Seite 23

Katja Friedemann

252-30270

Dienstag, 18:30 — 19:15 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 20.01.2026
252-30271

Dienstag, 19:20 — 20:05 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 20.01.202
Weitere Infos auf Seite 38

Jochen Mesaros

252-30272

Dienstag, 20:10 — 21:10 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 20.01.2026
Weitere Infos auf Seite 38

Manfred Hirsch

252-30276

Mittwoch, 15:15 — 16:15 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 21.01.2026
Weitere Infos auf Seite 38

Dr. Kirsten Hansen-Langosch
252-41101

Donnerstag, 10:00 — 11:30 Uhr
Beginn: 09.10.2025, Ende: 08.01.2026
Weitere Infos auf Seite 44

Svea Thompson

252-41109

Donnerstag, 18:15 — 19:45 Uhr
Beginn: 25.09.2025, Ende: 27.11.2025
Weitere Infos auf Seite 45

Ausfiihrlicher Einstiegskurs

Florian Paetzel

252-50405

Donnerstag, 9:00 — 12:00 Uhr
Beginn: 06.11.2025, Ende: 27.11.2025
Weitere Infos auf Seite 53

Rdumungen
Fachgerechte und
termintreue Abwicklung
inkl. Wertanrechnung

Umzige
Der Rundum-Service fiir
Ihr neues Zuhause
inkl. Restrdumung

Verkauf
Schénes, Seltenes und
Originelles aus
Haushaltsauflésungen

DlE‘{AUSRﬁUME -

Raumungen + Umzuge + VVerkauf /&

Seit Uber 25 Jahren lhr
zuverldssiger Partner in der Region!

Scholtzstr. 9 - 21465 Reinbek

Tel.: 040 - 711 43 440

www.die-hausraeumer.de

Offnungszeiten Gebrauchtwarenladen
Mo. nur Biiro besetzt, Di. + Do. 9 — 18 Uhr,
Mi. + Fr. 9 — 16 Uhr, Sa. 10 - 14 Uhr
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Tel. 040 727 50 590

Gesellschaft und Leben

SIMON BAUER

Programmbereich

Gesellschaft und Leben

Telefon 040/727 50-590

bauer@vhs-sachsenwald.de

Einflihrung in die
Ahnenforschung
Stefan Goitowski

Wo liegen meine Wurzeln und wie stelle ich
eine Familienchronik auf? Fragen, auf die
die Ahnenforschung Antworten gibt. Kurs-
leiter Stefan Goitowski zeigt, wie Sie dabei
auch den Computer sinnvoll einsetzen: bei
der Recherche und der Aufbereitung der
Ergebnisse.

252-10160

Dienstag, 18:00 — 20:15 Uhr

Beginn: 30.09.2025, Ende: 04.11.2025
Reinbek, VHS, Raum 2

4 Treffen: 54,00 EUR, 9 Platze

Wendepunkte in der
Geschichte Reinbeks
Vortrag

Dr. Carsten Walczok

Einst ein einsames Kloster, heute die
zweitgrofte Stadt im Kreis Stormarn —
Reinbek hat eine lange und ungewoéhnliche
Geschichte. Stadtarchivar Dr. Carsten
Walczok berichtet iber markante Stationen,
die Reinbeks Entwicklung tberhaupt erst
mdglich machten.

Es geht um die Klostergriindung und den
Bau des Schlosses, um die Mihlen, die
Eisenbahn und auch um das E-Werk, das
seit 1899 den Ort mit Strom versorgt. Das
Jahr 1974 brachte dann weitere Verande-

rungen ...

Vorverkauf in der VHS und unter www.
vhs-sachsenwald.de, Restkarten an der
Abendkasse

252-10170

Donnerstag, 09.10.2025, 19:30 — 21:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 108

1 Treffen: 6,00 EUR, 30 Platze

Werbung fur die
Wahrheit

Thomas Laschyk liest aus seinem
Spiegel Bestseller

Wir alle fallen auf Fake News herein. Sie
kommen oft als gute Geschichten daher,
die in unser Weltbild passen. Aber wie
gehen wir damit um, dass rechtsextreme
Parteien und gewisse Boulevard-Medien
das systematisch nutzen, um Desinformati-
on zu verbreiten? Wie verhindern wir, dass
Fakten einfach keine Rolle mehr spielen?
Thomas Laschyk zeigt, warum Fake News
so erfolgreich sind und wie wir lernen kon-
nen, Fakten genauso viral zu verbreiten.
Wir alle kénnen Teil der Lésung sein und
fur die Wahrheit kdmpfen in einer Welt, in
der Geschichten wichtiger sind als Belege.

Ubersicht

* Geschichte und Politik

* Verbraucherfragen

* Naturlich drauRen

* Personliche Entwicklung
* Philosophie und Naturwissenschaft
* Reise und Lander

fa

Werbung
fur die

Wahrheit

Uberlasst die guten
Geschichten nicht
den Fake News

Platzreservierungen in der Stadtbibliothek,
in der VHS und unter www.vhs-sachsen-
wald.de, Restkarten an der Abendkasse
252-10200

Donnerstag, 02.10.2025, 19:30 — 21:00 Uhr
Reinbek, Stadtbibliothek, 100 Plitze

Verbraucheryragen

Investieren in Wertpapiere
Grundlagen
Sebastian Schindler

Langfristig betrachtet fallen seit Jahr-
zehnten die Zinsen, wahrend gleichzeitig
das Geld inflationsbedingt an Wert verliert.
Deshalb ist es wichtig, sich aktiv um den
Werterhalt und um den Vermdégensaufbau
zu kimmern.

Der Grundlagenkurs ist keine Anlagebera-
tung, aber vermittelt wichtiges Fachwissen.

» Wie funktionieren Anleihen, Aktien,
offene Investmentfonds und ETFs?

» Welche Mdglichkeiten zur verlasslichen
Informationsgewinnung gibt es?

» Wie kann eine personliche Anlagestrate-
gie aufgebaut sein?

» Wie kann diese Strategie giinstig umge-
setzt werden?

Kursleiter ist Sebastian Schindler. Er ar-
beitete 25 Jahre als professioneller Wert-
papierhandler an der Bérse, fiihrte in einer
Grol3bank zahllose Kundengesprache und
interessiert sich leidenschaftlich fur den
Kapitalmarkt.

252-10301

Mittwoch, 15.10.2025, 18:00 — 21:00 Uhr
Oststeinbek, VHS, Raum 2

1 Treffen: 18,00 EUR, 9 Plitze

252-10302

Samstag, 17.01.2026, 10:00 — 13:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 108

1 Treffen: 18,00 EUR, 12 Platze
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verbraucherzentrale

Energieberatung

Die Vortrage sind dank der Bundesférderung
fur Energieberatung der Verbraucherzentra-
le kostenfrei.

Erben und Vererben

Vortrag

Anna von Knebel Doeberitz

Wie ist die gesetzliche Erbfolge? Ist ein

notarielles Testament immer notwendig?
Wie erhalte ich einen Erbschein?

Das Erbrecht birgt Uberraschungen, aber
schon mit etwas Grundwissen kénnen Sie
flr sich und Ihre Verwandten fundierte Ent-
scheidungen treffen und besser vorsorgen.
Vorverkauf in der VHS und unter www.
vhs-sachsenwald.de, Restkarten an der
Abendkasse

252-10309

Dienstag, 30.09.2025, 18:00 — 19:30 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 108

1 Treffen: 8,00 EUR, 30 Platze

DIE ANGEHORIGENSCHULE

FOR PPLEGENDE ANGEHONGE 1L DHRENAL TLICH HELTENDE

Orientierungskurs

Demenz

Martin Moritz

Der Orientierungskurs Demenz bietet erste
Informationen zu Krankheitsbild, Diagnostik,
Alltagsgestaltung und Kommunikation. Und
naturlich werden auch lhre aktuellen Fragen
geklart.

Montag, 17.11.2025, 18:00 — 21:00 Uhr
Oststeinbek, Begegnungsstitte
8 Platze

Anmeldungen direkt an die Angehoéri-
genschule unter 040/25767450 oder
anmeldung@angehoerigenschule.de
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Strom erzeugen mit
Photovoltaik
Ingo Sell

Immer mehr Menschen nutzen bereits Son-
nenenergie zur Produktion von eigenem und
sauberem Strom. Auch mit relativ geringer
Einspeisevergutung kann sich die Investition
lohnen. Ist es sinnvoll, diese Technik auch
im eigenen Haus einzusetzen? Ingo Sell gibt
einen Uberblick Uber die technischen Vo-
raussetzungen und die rechtlichen Aspekte.

252-10305

Dienstag, 30.09.2025, 18:00 — 20:00 Uhr
Oststeinbek, VHS, Raum 2, 12 Plitze

Rund ums Eigenheim
Forderprogramme optimal nutzen
Ingo Sell

Sie modernisieren einen Altbau oder bauen
neu? Nutzen Sie die vielseitigen Forder-
programme, um |lhr Haus energieeffizient
zu gestalten. Ganz nebenbei senken Sie
mit MalBnahmen wie Heizungsoptimierung,
Warmedammung oder der Nutzung von
erneuerbaren Energien den Energiever-
brauch und tragen so zur Wertsteigerung
Ihres Hauses bei.

252-10306

Donnerstag, 16.10.2025, 18:00 — 20:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 108, 30 Plitze

Platzreservierungen in der VHS und unter www.vhs-sachsenwald.de, Restkarten an

der Abendkasse.

Rund um die Vollmacht
Vorsorge ganz praktisch

Anna von Knebel Doeberitz

Wer erhalt Auskiinfte vom Arzt? Wer hat
Zugriff auf Konten? Wer kann tber persén-
liche Belange entscheiden? General- und
Vorsorgevollmachten regeln, was passieren
soll und wer zustandig ist, wenn man nicht
mehr flr sich selbst entscheiden kann.

Vorverkauf in der VHS und unter www.
vhs-sachsenwald.de, Restkarten an der
Abendkasse

252-10310

Dienstag, 04.11.2025, 18:00 — 19:30 Uhr
Oststeinbek, VHS, Raum 1

1 Treffen: 8,00 EUR, 12 Plitze

Orientierungskurs Pflege &
Pflegeversicherung

Was tun bei Pflegebediirftigkeit? Wer
soll das bezahlen?

Martin Moritz

Eine Pflegesituation in der Familie wirft fir
die Angehdrigen viele Fragen auf:

» Wie organisiere und finanziere ich die
Versorgung zu Hause?

* Wann und wie beantrage ich eine Einstu-
fung in die Pflegeversicherung?

» Welche Hilfen und Hilfsmittel gibt es?
Wie bekomme ich sie?

Montag, 15.12.2025, 18:00 — 21:00 Uhr
Oststeinbek, Begegnungsstitte
12 Platze

Anna von Knebel Doeberitz ist seit tiber 20
Jahren als Rechtsanwaltin tatig. Als Notarin
kennt sie die Schwierigkeiten, wenn Men-
schen handlungsunféhig werden und keine
Vollmacht vorhanden ist.

_’\gl KONSTANT
[ MIMMORBILIERN

VEAKAUF + VEAMIETUNG » VERWALTUNG

Thr Makler

® 0407258480
Hauke Timm & Team

Experte vor Ort -
verwurzelt in Wentorf

KIaSS|sche & Social Media
Vermarktung

Rundum-Serwce:
Aufwertung bis Abschluss

Personllch, engagiert und
ehrlich

www.konstant-Immo.de
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Vogel-Safari am Steinfurths
Diek

Anika Rabeler

Naturspaziergang mit dem Schwerpunkt
der gemeinsamen Beobachtung unserer

heimischen Singvogel. Es gibt Uiberall etwas
zu entdecken!

Anika Rabeler ist zertifizierte NABU-Natur-
fuhrerin.

252-10405

Samstag, 11.10.2025, 10:00 — 12:15 Uhr

Oststeinbek, Bushaltestelle Willing-
husener Weg

1 Treffen: 9,00 EUR, 9 Plitze

Vogel-Safari Willinghusen
Anika Rabeler

Naturspaziergang mit dem Schwerpunkt
der gemeinsamen Beobachtung unserer

heimischen Singvogel. Es gibt Gberall etwas
zu entdecken!

Anika Rabeler ist zertifizierte NABU-Natur-
fhrerin.

252-10406

Samstag, 15.11.2025, 10:00 — 12:15 Uhr

Glinde, Bushaltestelle Willinghusen,
Bei den Tannen

1 Treffen: 9,00 EUR, 9 Plitze

Wildkrauterspaziergang

Britta Thiessen

Sehen, Fiihlen, Schmecken: Rund um Wild-
und Heilkrauter gibt es viel zu entdecken.
Die Pflanzen sind nicht nur eine Wohltat
fur die Augen, zahlreiche von ihnen kénnen
den menschlichen Organismus vielféaltig
unterstitzen.

Auf dem Spaziergang stellt Kursleiterin
Britta Thiessen haufig vorkommende Wild-
pflanzen vor und geht auch auf die Ver-
wendungsmdglichkeiten und Verarbeitung
einzelner Pflanzen ein.

252-10409

Dienstag, 23.09.2025, 9:00 — 10:30 Uhr
Oststeinbek, Parkplatz Sportplatz

1 Treffen: 7,00 EUR, 9 Plitze

Kosmetika herstellen

Leben in, mit und von der Natur

Britta Thiessen

Kosmetika auf der Basis von gesundem
Olivendl und verfeinert mit heimischen
Krautern sind ein Wohlgenuss fur Korper
und Seele. Die vielseitigen Eigenschaften
der heimischen Wildpflanzen entfalten ihre
Wirkung. Do-it-yourself trifft auf traditionelles
Wissen.

5,00 EUR flr Materialien bitte mitbringen
252-10410

Samstag, 27.09.2025, 10:00 — 13:45 Uhr
Oststeinbek, Begegnungsstatte

1 Treffen: 20,50 EUR, 9 Platze

Perssnliche Erlwicklung

Positive Psychologie

Mona Dyballa

Finden Sie heraus, was Sie fiir lhr persén-
liches Glick und Wohlbefinden im Alltag
(noch) bendtigen.

Erhalten Sie einen ersten Einblick in die
Positive Psychologie, auch Wissenschaft
des gelingenden Lebens genannt. Diese 5

Saulen zur Steigerung des Wohlbefindens
lernen Sie kennen:

* Positive Emotionen férdern

* Flow erleben & Starken einsetzen
» Beziehungen bewusst gestalten

* Sinn im Leben erfahren

* Selbstwirksamkeit steigern

In Einzel- und Gruppenlbungen, kurzen the-
oretischen Einheiten und beim Austausch in
der Gruppe erhalten Sie wertvolle Impulse,
wie Sie lhren Alltag gliicklicher und zufrie-
dener gestalten kdnnen.

252-10602

Samstag, 11.10.2025, 9:00 — 17:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 107

1 Treffen: 40,50 EUR, 9 Platze

Powerflow — Stress in
Energie verwandeln

Einfiihrung in eine energetische Sicht
auf die Welt

Marlies Schimming

Powerflow erméglicht es, sich selbst neu

auszurichten und mentale/emotionale Blo-
ckaden zu l6sen. Sie lernen:

» das Weltbild der 12-Dimensionen nach
dem Physiker Burghard Heim,

« energetisierende Ubungen fiir jeden Tag,

* Lésungen flr ,schwierige” Situationen im
Alltag,

» Gesprachssituationen entspannt zu
meistern,

« die Korper- und Geistharmonie im
Powerflow.

In der Veranstaltung werden neben den
theoretischen Grundlagen viele Ubungen
zur Scharfung der eigenen Wahrnehmung
angeboten.

252-10604

Samstag, 08.11.2025, 10:00 — 15:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 105

1 Treffen: 33,00 EUR, 9 Platze

Waldbaden
Entschleunigen und Energie tanken
Diana Weyrauch

Verschiedene Studien beweisen, dass
Aufenthalte im Wald positiv auf Psyche und
Immunsystem wirken. Probieren Sie es aus.
Im Wald lenken wir unsere Aufmerksamkeit
auf die Natur und uns, wir nehmen bewusst
wahr und entschleunigen. Dadurch erfah-
ren wir Entspannung, Gelassenheit, innere

Ruhe und Wohlbefinden.

Diana Weyrauch, zertifizierte Naturfihrerin
und Kursleiterin fir Waldbaden, begleitet Sie
durch den Wald.

252-10601

Samstag, 13.09.2025, 10:00 — 12:15 Uhr

Reinbek, Wald-Parkplatz/BismarckstraRe
1 Treffen: 15,00 EUR, 9 Platze

Aufraumen, aussortieren, sich
von unnotigem Ballast trennen
Tania Feindt

Stapel von unsortierten Papieren auf dem
Schreibtisch, der Kleiderschrank platzt aus
allen Nahten und die Kichenschublade ist
L=ubervoll“. Kennen Sie das? Damit sind Sie
nicht allein. Fast alle haben ein unaufge-
raumtes Zimmer, vollgestopfte Regale oder
einen Uberquellenden Keller.

Kursleiterin Tania Feindt vermittelt Ihnen
Hintergrundwissen, Motivationshilfen fir
den Start und Tipps und Tricks, die Ordnung
beizubehalten.

Unter anderem sind diese Inhalte vorge-
sehen:

» Wie fange ich an, aufzurdumen?
» Wie sortiere ich am besten aus?

« Faltmethoden flir mehr Platz im Kleider-
schrank

252-10606

Samstag, 17.01.2026, 10:00 — 13:00 Uhr

Reinbek, VHS, Raum 1

1 Treffen: 24,00 EUR, 12 Platze
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lhre Farben, |hr Stil

Typberatung

Gabriele Pranger

Die richtigen Farben und der passende Stil
unterstreichen |hre positive Wirkung. Mit
der Jahreszeitentypologie und Farbtlichern
entwickeln Sie lhren Farbtyp. Das ist der
Ausgangspunkt, um die Ausstrahlung von
Haut, Augen und Haaren harmonisch zu
unterstitzen.

12,00 EUR flr Materialien bitte mitbringen
252-10614
Samstag, 27.09.2025, 14:00 — 18:30 Uhr

Reinbek, VHS, Raum 1
1 Treffen: 45,00 EUR, 6 Platze

Stiltraining

Gabriele Pranger

+ Kaschieren und Betonen

+ Schnitte und Materialien

* Accessoires und Brillen

12,00 EUR fir Materialien bitte mitbringen
252-10615

Sonntag, 12.10.2025, 12:00 — 16:30 Uhr

Reinbek, VHS, Raum 1
1 Treffen: 45,00 EUR, 6 Platze

Make-up-Training

Tipps und Tricks vom Profi

Gabriele Pranger

Kleine Unebenheiten ausgleichen, Ro6-
tungen abdecken und die Schokoladen-
seite betonen: Make-up-Meisterin Gabriele
Pranger gibt fiir jede Gesichts-, Augen- und
Lippenform passende Tipps.

12,00 EUR fiir Materialien bitte mitbringen
252-10616

Samstag, 08.11.2025, 14:00 — 18:30 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 1

1 Treffen: 45,00 EUR, 6 Plitze %

Ich ... mal anders
Abend-Make-up und
Theaterschminken

Gabriele Pranger

Entdecken Sie neue Facetten lhrer Per-
sOnlichkeit und schliipfen Sie mal in eine
andere Rolle. Mit einem mondanen Abend-
Make-up oder phantasievollem Theater-
schminken beginnt die — zeitlich begrenzte
— Veranderung. Sie werden sehen: Das
macht Spafd und macht Lust auf mehr.
Zur idealen Workshop-Vorbereitung neh-
men Sie vor Kursbeginn Kontakt mit Gabri-
ele Pranger auf: g.pranger@web.de.
12,00 EUR fir Materialien bitte mitbringen

252-10617

Sonntag, 07.12.2025, 12:00 — 16:30 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 1

1 Treffen: 45,00 EUR, 6 Plitze

Philegophie und Yalarusigsengchagl-

Buddhas Lehre.

Eine Einfuhrung
Vortrag mit Gesprach
Detlef Lafrentz

Immer wieder werden wir angezogen von
der Ausstrahlung des Buddha, des Men-
schen Siddharta Gautama, der die voll-
kommene Erleuchtung gefunden hat. Er hat
seine Lehre in 45 Jahren des Unterrichtens
weitergegeben und damit in den letzten
2600 Jahren viele Millionen Menschen
beeinflusst. Wer war der Buddha? Was ist
der Kern seiner Lehre? Und warum ist sie
heute aktueller denn je?

Vorverkauf in der VHS und unter www.
vhs-sachsenwald.de, Restkarten an der
Abendkasse

252-10805

Montag, 10.11.2025, 18:30 — 20:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 108

1 Treffen: 8,00 EUR, 30 Platze
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Uber das unendlich GroRe
und Kleine

in Mathematik, Kunst und Philosophie
Prof. Dr. Thomas Schramm

Wie wird das Ewige, Zyklische, unendlich
Nahe und Ferne in Raum und Zeit in der
Kunst rezipiert? Kann man verniinftig Gber
die Frage diskutieren, ob das Universum
endlich oder unendlich groB ist? Sind der
Raum und die Zeit kontinuierlich? Und: Ist
das alles praktisch Uberhaupt relevant?
Fern von finalen Antworten wollen wir
zumindest den Fragen ein wenig naher-
kommen.

Vorverkauf in der Gemeindeblicherei Wen-
torf und unter www.vhs-sachsenwald.de,
Restkarten an der Abendkasse
252-10810

Mittwoch, 12.11.2025, 19:00 — 20:30 Uhr
Wentorf, Gemeindebiicherei

1 Treffen: 8,00 EUR, 50 Platze

Beautypoint

Von der Hautanalyse bis zum kleinen
Make-up

Gabriele Pranger

Wohlfiihlen ist angesagt. Aullerdem er-
fahren Sie Neues rund um die Hautpflege.

» Gezielte Anwendung, individuelle
Anwendung

» Hautanalyse, Hautpflegeprogramm

* Masken, Seren .... alles zum Aus-
probieren

* Erlernen einer Gesichtsmassage und
ein kleines Make-up

12,00 EUR fir Materialien bitte mitbringen

252-10618

Samstag, 17.01.2026, 14:00 — 18:30 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 1

1 Treffen: 45,00 EUR, 6 Plitze

D Jake
up
<

Astronomie in der Sternwarte
Unser Platz im All
Dr. Matthias Hiinsch

Die unvorstellbaren Weiten des Weltalls
faszinieren Menschen seit jeher. Dr. Matthi-
as Hunsch gibt einen Uberblick Uber den
Aufbau des Universums bis hin zu den
fernsten Galaxien. Wenn es das Wetter
zulasst, gestatten uns die Teleskope der
Sternwarte einen tiefen Blick in das Weltall.
Mit eigenen Augen gesehen ist das Univer-
sum am aufregendsten.

Kursleiter Dr. Matthias Hunsch ist Astro-
physiker, Lehrer und stellvertretender
Vorsitzender des Fordervereins Hamburger
Sternwarte.

Den detaillierten Anklndigungstext finden
Sie auf www.vhs-sachsenwald.de.
252-10815

Montag, 19:00 — 20:30 Uhr

Beginn: 13.10.2025, Ende: 17.11.2025

Besucherzentrum Sternwarte Berge-
dorf, August-Bebel-Str. 196

4 Treffen: 28,00 EUR, 20 Plitze
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Reige und Séiinder

Amalfikiiste
Ein Reisebericht
Michael Stuka

sFelsen und Meer® — die Beschreibung istim
Kern richtig, wird der Amalfikiste trotzdem
nicht gerecht. Wunderschone Orte und fan-
tastische Ausblicke entlang der 50 Kilometer
langen Panoramastralle ziehen Jahr fir
Jahr Gaste aus aller Welt an. Weiter sidlich
lockt Sizilien. Das malerische Eiland vor dem
,Zeh* des italienischen Stiefels begeistert
mit Mittelmeerklima, Charme, zahlreichen
Buchten, azurblauem Wasser und vor allem
mit viel Kultur.

GenielRen Sie die Eindriicke des Hanno-
veraner Globetrotters. Der Reisebericht
wird live kommentiert und ist mit Original-
geraduschen sowie einfiihisamer Musik
hinterlegt.

Vorverkauf in der Gemeindeblcherei Wen-
torf und unter www.vhs-sachsenwald.de,
Restkarten an der Abendkasse

252-19999

Mittwoch, 21.01.2026, 18:00 — 19:30 Uhr
Wentorf, Gemeindebiicherei

1 Treffen: 10,00 EUR, 50 Platze

DEN ERSTEN

SCHRITT!

SCHUHBODE

Wir gehen mit lhnen!

Bergedorf | Geesthacht | Lagerverkaufin Wentorf | www.schuhbode.de E
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SIMON BAUER

Programmbereich

Kunst und Kultur

Telefon 040/727 50-590
bauer@vhs-sachsenwald.de

Vorverkauf in der VHS und
unter www.vhs-sachsenwald.de

Restkarten an der Abendkasse

Mit Witz, Humor und guter
Laune

Das neue Soloprogramm von Markus
Maria Winkler

Markus Maria Winkler prasentiert witzige
Balladen und lustige Gedichte von Joachim
Ringelnatz und Christian Morgenstern, Wil-
helm Busch, Annette von Droste-Hilshoff,
Theodor Fontane, Hoffmann von Fallers-
leben und einigen anderen. Gewdurzt wird
sein amusantes Programm mit heiteren
Anekdoten Uber die Literaten. Freuen Sie
sich auf Humor, Komik und Satire. Pradikat:
feinsinnig und humorvoll!

2025 feiert Markus Maria Winkler sein 28.
Bihnenjubilaum.

252-20103

Freitag, 14.11.2025, 19:30 — 21:45 Uhr
Reinbek, VHS, Kleine Biihne

1 Treffen: 12,00 EUR, 50 Platze
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Improtheater
Die Show

Seit drei Jahren spielen die Mitglieder un-
serer Improtheater-Kurse miteinander: ein
riesiger Spal} fur alle! Zeit, die Impro-Talente
auf die Blihne zu bringen. Denn egal, ob
die Zombiapokalypse verhindert, die wahre
Liebe gerettet oder einfach nur eine Paart-
herapie gemacht werden soll, Gberall lauert
das Unerwartete.

Kinstlerpaare in Malerei und
Bildhauerei

Vortrag

Dr. Sibylle ABmann

Auguste Rodin und Camille Claudel bilden
wohl eines der berihmtesten Paare in der
Kunstgeschichte, bleiben dabei jedoch bei
Leibe nicht das einzige. Und nicht immer
sind die Licht- und Schattenrollen so ein-
deutig verteilt wie bei diesem Kunstlerpaar.
Ob nun symbiotisch wie bei den Delaunays
oder von Streit und Verséhnung gepragt
wie bei Frida Kahlo und Diego Rivera, die
Beziehungen von Kiinstlerpaaren bilden
einen ganzen Kosmos aus Anziehung und
Abneigung, Liebesbekundung und Ag-
gression. Immer aber erwachst aus diesen
Verbindungen grofRartige Kunst.

252-20107

Mittwoch, 15.10.2025, 17:30 — 19:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 108

1 Treffen: 8,00 EUR, 25 Plitze

Ubersicht

* Kleine Blihne

* Kulturgeschichte
« Malen und Zeichnen * Musik
* Textilwerkstatt

» Kunsthandwerk
* Do it yourself

* Literatur

\ /]

* Fotografie
» Theater
« Kids & Teens

Freuen Sie sich auf einen Abend voll Fan-
tasie, Witz und Tempo.

252-20105

Freitag, 21.11.2025, 19:30 — 21:00 Uhr
Reinbek, VHS, Kleine Biihne

1 Treffen: 6,00 EUR, 50 Pliatze

Kinstlerpaare in Architektur,
Mobeldesign und mehr
Vortrag

Dr. Sibylle ABmann

Architektur kann man nicht nur gemeinsam
entwerfen (A. und A. Aalto), sondern auch
gemeinsam verpacken (Christo und Jeanne
Claude) und einrichten (Ch. und R. Eames).
Es muss auch nicht immer das gleiche Be-
tatigungsfeld sein, um eine kunstlerische
wie private Liaison einzugehen. So vielfaltig
die Paarbeziehungen sein kdnnen — von
Inspiration Uber Eifersucht und Verzicht —
so mannigfaltig ist die Kunst, die daraus
entspringt.

252-20108

Mittwoch, 05.11.2025, 17:30 — 19:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 108

1 Treffen: 8,00 EUR, 20 Platze



Tel. 040 727 50 590

Bitte mitbringen:

Alle Infos zu lhrem Malkurs und den
mitzubringenden Materialien erhalten
Sie unter:
www.vhs-sachsenwald.de und in der
Anmeldebesitigung.

Aquarellmalerei

Fir Anfanger:innen und Fortgeschrittene
Dongmei Lisowski

Aquarellmalerei begeistert durch ihre
Leichtigkeit und Transparenz — perfekt, um
faszinierende Landschaften mit lebendigen
Farben und sanften Verlaufen zu gestalten.
Egal, ob Sie erste Pinselstriche wagen oder
Ihre Fahigkeiten erweitern mochten — mit
praxisnahen Ubungen und individueller Be-
treuung bringen Sie lhre eigene Handschrift
aufs Papier.

Das erwartet Sie:

» Grund- & Aufbautechniken der Aquarell-
malerei

* Tipps fur harmonische Farblbergange
und Komposition

« Kreativer Austausch in entspannter
Atmosphare

15,00 EUR fir Material bitte mitbringen

252-20201

Montag, 14:00 — 16:15 Uhr

Beginn: 22.09.2025, Ende: 08.12.2025
Oststeinbek, VHS, Raum 2

10 Treffen: 105,00 EUR, 9 Platze

252-20206

Mittwoch, 9:00 — 11:15 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 10.12.2025
Reinbek, VHS-Atelier

10 Treffen: 135,00 EUR, 9 Plitze

252-20207

Freitag, 9:00 — 11:15 Uhr

Beginn: 26.09.2025, Ende: 12.12.2025
Wentorf, Alte Schule, Clubraum Il

8 Treffen: 98,40 EUR, 9 Platze

0STS-
TEINBEK

schnupperstunde

Aquarellmalerei

Weitere Infos auf Seite 3
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Malen und Zeichnen
Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene
Ulrike Koether

Tauchen Sie ein in die bunte Welt der Kunst
und bringen Sie frische Farben in lhr Leben!
Ob Sie gerade erst beginnen oder schon
lange malen — Hauptsache, Sie haben
Freude daran und Interesse, dazuzulernen.

Inspirierende Aufgabenstellungen, ver-
schiedene Maltechniken, Ubungen zum
richtigen Umgang mit Perspektive, Licht
und Schatten...

Kunst und Kultur

Kursleiterin Ulrike Koether bringt Abwechs-
lung in den Kurs. Anfédnger:innen erhalten
umfassendes Grundlagenwissen und ge-
eignete Ubungen, fortgeschrittene Teilneh-
mer:innen profitieren von ihrer individueller
Ruckmeldung.

252-20202

Montag, 17:45 — 20:00 Uhr

Beginn: 22.09.2025, Ende: 15.12.2025
Reinbek, VHS-Atelier

11 Treffen: 115,50 EUR, 10 Platze

Malen am Morgen
Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene
Christel Godau

Beginnen Sie Ihren Tag auf eine kreative,
entspannende Art! Unter der Leitung von
Christel Godau lernen Sie unterschiedliche
Maltechniken wie Aquarell, Acryl und Pastell
kennen, Giben den Umgang mit Farben und
Perspektive und erhalten Tipps und Anre-
gungen sowohl zu den klassischen Themen
wie Stillleben, Landschaft oder Architektur
als auch zu freier Komposition.

252-20204

Dienstag, 9:30 — 11:45 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 25.11.2025
Reinbek, VHS, Raum 111

8 Treffen: 108,00 EUR, 9 Plaitze
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Farbe, Form und Freude

Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene
UIf Ludzuweit

Entdecken Sie die vielfaltigen Mdglich-
keiten, ein Bild zu gestalten. Kursleiter
und Kunstler UIf Ludzuweit gibt zahlreiche
Anregungen zum kreativen Umgang mit
Stiften und Farben. Neben Perspektiv- und
Farblbungen beschaftigen sich die Teilneh-
mer:innen hauptsachlich mit unterschied-
lichen Darstellungsmethoden von Stillleben
und Landschaft.

252-20205

Dienstag, 18:15 — 20:30 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 16.12.2025
Reinbek, VHS-Atelier

11 Treffen: 148,50 EUR, 9 Platze

SChh“PPﬁY‘St“hde
Farbe, Form und Freude
Dienstag, 16.

Weitere Inf

09.2025, 18:15 Unhr

os auf Seite 3

Traditionelle Chinesische
Malerei

Fir Anfanger:innen und Fortgeschrittene
Dongmei Lisowski

Mit traditionellen chinesischen Maltech-
niken bringen Sie lebendige, faszinierende
Alltagsszenen zum Ausdruck. Lassen Sie
uns gemeinsam auf kinstlerische Weise
die Schoénheit des Lebens und die Vielfalt
traditioneller chinesischer Kunst entdecken
und erleben. Kursleiterin Dongmei Lisowski
freut sich auf inspirierende Momente!
252-20208

Mittwoch, 11:30 — 13:00 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 10.12.2025
Reinbek, VHS-Atelier

10 Treffen: 150,00 EUR, 6 Platze

SChh(lPPCPSt(lhde

» hmesische Malerej
Woch, 17.09.205 11:30 U
s ; r

Weitere Infos auf Sejte &

18

Alle Infos zu lhrem Malkurs und den
mitzubringenden Materialien erhalten
Sie unter:
www.vhs-sachsenwald.de und in der
Anmeldebesitigung.

Bitte mitbringen:

Malen und Zeichnen
Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene
Ulrike Koether

Tauchen Sie ein in die bunte Welt der Kunst
und bringen Sie frische Farben in lhr Leben!
Ob Sie gerade erst beginnen oder schon
lange malen — Hauptsache, Sie haben
Freude daran und Interesse, dazuzulernen.

Inspirierenden Aufgabenstellungen, ver-
schiedene Maltechniken, Ubungen zum
richtigen Umgang mit Perspektive, Licht
und Schatten... Kursleiterin Ulrike Koether
bringt Abwechslung in den Kurs. Anfan-
ger:innen erhalten umfassendes Grundla-
genwissen und geeignete Ubungen, fortge-
schrittene Teilnehmer:innen profitieren von
ihrer individueller Riickmeldung.

252-20210

Mittwoch, 18:00 — 20:15 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 17.12.2025
Reinbek, VHS-Atelier

11 Treffen: 148,50 EUR, 9 Plitze

Europaische Kalligraphie
Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene
Helga Hamann-Kunstleben

Woértlich Gbersetzt bedeutet Kalligraphie die
Kunst des schénen Schreibens. Der Name
ist also im Kurs Programm. Anfanger:innen
lernen und Uiben die Grundtechniken, Fort-
geschrittene experimentieren mit neuen
Materialien, ausgefallenen Malgrinden
und verschiedenen Schreibwerkzeugen.
So entstehen originelle Textblatter, Grul3-
karten oder Lesezeichen — eine Freude fiir
die Augen!

Die Kursleiterin stellt eine Vorlagensamm-
lung fir 3,00 Euro und besonderes Kalli-
graphie-Material zum Selbstkostenpreis
zur Verfiigung.

3,00 EUR fir das Skript bitte mitbringen

252-20212

Donnerstag, 9:30 — 11:45 Uhr
Beginn: 25.09.2025, Ende: 20.11.2025
Reinbek, VHS-Atelier

7 Treffen: 157,50 EUR, 6 Platze

Zeichnen lernen

Kunstwerke aus Linien und Strichen
Christine Tolg-Brandenstein

Schnelle Skizze oder sorgféltige Abbildung,
Landschaften, Menschen oder Architektur,
schwarzweil® oder koloriert, naturgetreu
oder kreativ kreiert — Zeichnen ist vielfal-
tig. Trotzdem beruht alles letztendlich auf
Linien und Strichen. Probieren Sie es aus,
es macht Freude.

Kursleiterin Christine Tolg-Brandenstein
zeichnet hauptsachlich Portréats, aber auch
Architektur und Alltagsszenen. Sie leitet seit
vielen Jahren Kurse fir die VHS Sachsen-
wald und ist regelmaRig bei Ausstellungen
in Wentorf und Reinbek vertreten.
252-20213

Donnerstag, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 25.09.2025, Ende: 04.12.2025
Reinbek, VHS-Atelier

9 Treffen: 81,00 EUR, 9 Platze

8chnupperstunde
Zeichnen lernen

Donnerstag, 18.09.2025, 18:00 Uhr

Weitere Infos auf Seite 3
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Kunst und Kultur

Aller Anfang ist Kritzeln

Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene
Daniela Greye

Sie lernen die Grundlagen zur Kompo-
sition, Perspektive sowie Farbenlehre
und probieren sowohl unterschiedliche
Arbeitsmaterialien als auch Techniken
wie figlurliches Zeichnen, Aquarellmalerei,
Collagen oder Mixed-Media aus. Machen
Sie mit beim kreativen Spal}, gemeinsam
mit anderen Malbegeisterten, Bilder aller
Art zu gestalten.

252-20214

Donnerstag, 18:30 — 20:45 Uhr

Beginn: 25.09.2025, Ende: 11.12.2025
Oststeinbek, VHS, Raum 2

10 Treffen: 105,00 EUR, 8 Platze

Waldweg
Christine Marquardt

Aufbau des Bildes ,Waldweg® Schritt fur
Schritt.

13,00 EUR fiir Verbrauchsmaterial bitte
mitbringen

252-20217

Freitag, 26.09.2025, 9:30 — 12:30 Uhr
Reinbek, VHS-Atelier

1 Treffen: 30,00 EUR, 6 Plitze

Spachteltechniken Abstrakt
Christine Marquardt

Christine Marquardt zeigt lhnen verschie-
dene Techniken der Bildkomposition. Wir
malen mit und ohne Pinsel mit unterschied-
lichen Werkzeugen und probieren Spach-
teltechniken aus, mit denen sich Farben
optimal miteinander kombinieren lassen.
Daraus entstehen Figuren, Formen und
Muster von einmaliger Ausdruckskraft. An
einem Tag gestalten Sie mit leuchtenden
Acrylfarben ein einzigartiges Kunstwerk auf
Leinwand. Ideal auch fur Beginner:innen!

13,00 EUR flir Verbrauchsmaterial bitte
mitbringen

252-20219

Freitag, 14.11.2025, 9:30 — 12:30 Uhr
Reinbek, VHS-Atelier

1 Treffen: 30,00 EUR, 6 Platze

Streetart a la Banksy

Christine Marquardt

Banksy ist aus der modernen Street-Art
nicht weg zu denken. Mit Hilfe der Sten-
cil-Technik zeichnen Sie ein gewabhltes
Motiv vor. Bringen Sie gerne eine A4 Vor-
lage mit. Dann geht es ans Malen. Schritt
fur Schritt entsteht lhr ganz individuelles
Banksy-Kunstwerk.

13,00 EUR fir Verbrauchsmaterial bitte
mitbringen

252-20218

Freitag, 10.10.2025, 9:30 — 12:30 Uhr
Reinbek, VHS-Atelier

1 Treffen: 30,00 EUR, 6 Platze

Christine Marquardt

Grafik-Kommunikationsdesignerin
Kunstlerin

In ihrem Grafik-Kommunikations-Design
Studium entdeckte sie die Liebe und
Techniken der Acryl-Malerei, die sie bis
heute faszinieren. Sie verwandelt Far-
ben in zeitgendssische Kunst. Impulsiv
und intuitiv vermischen sich Acryl, Kohle
und Pastellkreide, alles flief3t in sich
zusammen!

Mix Media Collage Portrait
Aus Farbschichten entsteht ein Bild
Christine Marquardt

Entwickeln Sie lhren kreativen Flow beim
abstrakten Malen. Acrylmalerei, aufgetra-
gen mit Pinsel oder Spachtel, Filzstifte, Zei-
tungsausschnitte — erlaubt ist, was gefallt.
Am Ende entsteht ein ganz individuelles,
abstraktes Kunstwerk.

13,00 EUR fir Verbrauchsmaterial bitte
mitbringen

252-20220

Freitag, 23.01.2026, 9:30 — 12:30 Uhr
Reinbek, VHS-Atelier

1 Treffen: 30,00 EUR, 6 Platze

Architektur in Aquarell

Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene
Dongmei Lisowski

Erleben Sie Architektur aus der Sicht
einer erfahrenen Architektin! Kursleiterin
Dongmei Lisowski zeigt Ihnen, wie Sie
mit professionellem Blick skizzieren und
die Feinheiten architektonischer Details in
beeindruckenden Aquarellen festhalten.
Lassen Sie sich von der langjahrigen Er-
fahrung der Kursleiterin inspirieren!
252-20221

Samstag, 20.09.2025, 10:00 — 14:30 Uhr
Oststeinbek, VHS, Raum 2

1 Treffen: 21,00 EUR, 9 Platze

Alle Infos zu lhrem Malkurs und den
mitzubringenden Materialien erhalten
Sie unter:

www.vhs-sachsenwald.de und in der
Anmeldebesatigung.

Bitte mitbringen:

19



Kunst und Kultur

www.vhs-sachsenwald.de

Handlettering
Mit Brushpen und Fineliner
Helga Hamann-Kunstleben

Tauchen Sie in die Welt der kreativen Buch-
staben ein! Beim Handlettering kdnnen Sie
bezaubernde Gliickwunschkarten und Briefe
per Hand schreiben und zeichnen, dabei
nach Herzenslust Schriften kombinieren und
mit Serifen, Blumen oder Deko-Elementen
verzieren. Mithilfe von Brushpens und Fine-
liner erzielen Anfanger:innen schnell schone
Kontraste und Fortgeschrittene noch origi-
nellere Ergebnisse. Es entstehen Unikate
mit einem besonderen Charme.

252-20227

Sonntag, 11.01.2026, 10:00 — 17:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 111

1 Treffen: 40,50 EUR, 9 Platze

Wie funktioniert Perspektive?
Kunstworkshop
UIf Ludzuweit

Unser raumliches Sehen gibt uns Orien-
tierung — sei es beim Gehen, Auto- oder
Fahrradfahren, bei sportlicher Betatigung
oder im Sitzen. Welche Gesetzmaligkeiten
stehen aber hinter dem raumlichen Sehen?

In der Bildenden Kunst ist das die Perspek-
tive, die Kursleiter Ulf Ludzuweit erklart und
anhand von praktischen Zeichenubungen
ausprobieren lasst. Mit Beispielen aus der
Malerei, Zeichnung, Grafik, in denen die
Entwicklung zur perspektivischen Darstel-
lung quasi bildhaft ablesbar ist, wird dieser
Workshop abgerundet.

252-20230

Samstag, 22.11.2025, 10:00 — 15:15 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 110

1 Treffen: 31,50 EUR, 9 Platze

Bitte mitbringen: ﬂ

Alle Infos zu lhrem Kurs und den
mitzubringenden Materialien erhalten
Sie unter:
www.vhs-sachsenwald.de und in der
Anmeldebesitigung.
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Linoleumdruck
Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene
Olaf Jendert

Was anfanglich ein glattes Stiick Linoleum
war, wird nach und nach zur Druckplatte fir
ein kleines Kunstwerk.

Vorlage wahlen, diese auf das Werkstiick
Ubertragen, Druckplatte schneiden und am
Ende das Drucken — Kursleiter Olaf Jendert
zeigt alle Schritte. Dann geht es ans Selber-
machen. In seiner mobilen Druckerei bringt
Olaf Jendert dazu alles mit: Druckpresse,
Schneidewerkzeug, Vorlagen, Linoleum-
platten, Farben, Papier und und und

10,00 EUR fur Verbrauchsmaterial bitte
mitbringen

252-20238

Samstag, 11.10.2025, 10:00 — 16:00 Uhr
Reinbek, VHS-Atelier

1 Treffen: 36,00 EUR, 9 Plitze

Texlilw erkstod]

Kreatives Filzen

Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene
Katja Kéhler

Filzen ist eine der altesten Techniken der
Textilherstellung uberhaupt. Mit den eige-
nen Handen die farbige, lockere Wollfaser
zum stabilen Filz zu verarbeiten, ist ein
sinnliches Erlebnis. Katja Kéhler zeigt
wichtige Filztechniken, um nitzliche und
dekorative Stlicke wie Hite, Schmuck oder
Krippenfiguren zu gestalten.

15,00 EUR flir Verbrauchsmaterial bitte
mitbringen

252-20302

Samstag, 06.12.2025, 14:00 — 18:00 Uhr
Sonntag, 07.12.2025, 11:00 — 16:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 110

2 Treffen: 54,00 EUR, 9 Plitze

Selber nahen

Nahkurs fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Gesa Steinrlick

Méchten Sie gerne Nahen lernen? Haben
Sie zu Hause eine Nahmaschine, die auf
Arbeit wartet? Haben Sie ein Kleidungs-
stick angefangen, aber Sie wissen nicht,
wie es weitergehen soll? Lernen Sie die
grundlegenden Fertigkeiten des Nahens
und geniel3en Sie die angenehme, kreative
Atmosphare.

252-20304

Mittwoch, 18:45 — 21:00 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 26.11.2025
Reinbek, VHS, Raum 111

7 Treffen: 94,50 EUR, 8 Platze

Selber nahen

Nahkurs fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Gesa Steinrlick

Méchten Sie gerne Nahen lernen? Haben
Sie zu Hause eine Nahmaschine, die auf
Arbeit wartet? Haben Sie ein Kleidungs-
stlick angefangen, aber Sie wissen nicht,
wie es weitergehen soll? Lernen Sie die
grundlegenden Fertigkeiten des Néhens
und geniel3en Sie die angenehme, kreative
Atmosphare

252-20305

Mittwoch, 18:45 — 21:00 Uhr

Beginn: 03.12.2025, Ende: 28.01.2026
Reinbek, VHS, Raum 111

7 Treffen: 94,50 EUR, 8 Platze



Tel. 040 727 50 590

Kunst und Kultur

Kunglhandwerk Ton—Helz - Papier

Keramiken selbst modellieren
Plastisches Gestalten mit Ton
Ulf Ludzuweit

Was kann alles aus einem Klumpen Ton
entstehen? Ausprobieren! UIf Ludzuweit
zeigt Beispiele, gibt Hilfestelllungen und
vermittelt die Grundlagen des Keramik-
handwerks. Ob phantasievoll, realistisch,
niedlich oder stilisiert — damit lassen sich
die meisten Objekte gut herstellen.

15,00 EUR fiir Verbrauchsmaterial bitte
mitbringen

252-20320

Mi, 17:00 — 20:00 Uhr

01.10., 15.10., 05.11., 19.11., 03.12,,
17.12.2025

Reinbek, Sachsenwaldschule, Gymna-
sium, Keller, A111

6 Treffen: 132,00 EUR, 9 Platze

Griinholzschnitzen im Herbst
Verena Miiller

Das Schnitzen mit frischem, ,griinen” Holz
ist eine alte Handwerkstechnik. Mit schar-
fem Messer, etwas Intuition und nur wenig
Kraft arbeiten wir an und mit der natirlichen
Form des Holzes. Heraus kommen kleine,
individuelle Gebrauchsgegenstande, Ac-
cessoires oder Skulpturen. Dieses Mal liegt
der Focus auf dem Schnitzen von Pilzen
und Waldwesen. Auch freies, individuelles
Arbeiten ist moglich. Natirlich ist auch
Werkzeug zum Loffelschnitzen vorhanden.

Kinder unter 14 Jahren sind mit einer Be-
gleitperson willkommen!

252-20332

Samstag, 27.09.2025, 10:00 — 14:00 Uhr
Reinbek, VHS-Atelier

1 Treffen: 22,50 EUR, 9 Platze

Kreatives aus Papier
Weihnachtsgeschenke selbst gefertigt
Angelina Minne

Individuelle Karten und kreative Verpa-
ckungen sind das I-Tupfelchen jedes Ge-
schenks. Aus besonderen Materialien und
hochwertigem Papier, mit Schere, Stanze
und Lineal entstehen personliche Schatze,
fast zu schén zum Verschenken. Im Work-
shop werden 2 bis 3 Kunstwerke gefertigt.

In der Geblhr ist umfangreiches Material in
Hdéhe von 15,00 EUR inbegriffen.
252-20342

Mittwoch, 05.11.2025, 18:00 — 21:00 Uhr
Oststeinbek, VHS, Raum 2

1 Treffen: 24,00 EUR, 6 Platze

r rlﬁ ™
Rl
4.4 .

Schmuckpapier herstellen
Annegret Lieckfeldt

Papier, Tapetenkleister und Farben — das
sind die Ausgangsmaterialien, um kunst-
voll-kreatives Schmuckpapier herzustellen.
Papier, das ein wirkliches Unikat ist. Kurs-
leiterin Anne Lieckfeld hatim Rahmen einer
Schilerfirma lange Jahre Schmuckpapier
hergestellt und auf Kunsthandwerkermar-
kten verkauft. Sie bring in den Kurs jede
Menge Material und vor allem die richtige
Technik und tolle Ideen mit. Das Schmuck-
papier kann als Geschenkpapier genutzt
werden aber auch zur Herstellung von
Buchbindearbeiten

10,00 EUR fir Verbrauchsmaterial bitte
mitbringen

252-20344

Sonntag, 23.11.2025, 10:00 — 16:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 110

1 Treffen: 40,00 EUR, 9 Platze

Alle Infos zu lhrem Kurs und den
mitzubringenden Materialien erhalten
Sie unter:
www.vhs-sachsenwald.de und in der
Anmeldebesatigung.

Bitte mitbringen:

Buchbinden — Leporello
Annegret Lieckfeldt

In wenigen Schritten zum eigenen Leporel-
lo. Alles was Sie dazu bendétigen, ist Papier,
Schere und Leim. Sie erhalten eine kurze
theoretische Einflihrung in die Technik des
Buchbindens. AnschlieRend erklart Anne
Lieckfeldt, wie ein kleines Leporello mit
einem festen Cover (Einband) herstellt wird.
Solch ein Leporello ist ein tolles Geschenk
zum Beispiel als Fotoalbum, fur Urlaubse-
rinnerungen oder fiir Gedichte.

10,00 EUR flrr Verbrauchsmaterial bitte
mitbringen

252-20345

Sonntag, 07.12.2025, 10:00 — 16:00 Uhr
Reinbek, VHS-Atelier

1 Treffen: 40,00 EUR, 9 Platze

wagschal

KlosterbergenstraBe 26 21465 Reinbek

www.dahlias.de

Dahlien Floristik Grabpflege

040/ 722 16 22

Offnungszeiten: Mo. - fr. 9:00 -17:30 Uhr, Sa. 9:00 - 12:30 Uhr
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Do W Yourgely

schnupperstunde
DIY: Upcycling mit

Drahtbiigeln

Weitere Infos auf Seite 3

Wie kriege ich's repariert?
Tipps und Tricks in Theorie und Praxis
Verena Miller

Wie repariere ich den wackeligen Hocker?
Wie entferne ich alte Farbe vom Holz?
Womit frische ich die Holzoberflache wieder
auf? Kursleiterin Verena Mdller, Tischlerin
und Diplom-Produktgestalterin, erklart
Grundlagen und zeigt wichtige Reparatur-
schritte ganz praktisch. Dazu bringen alle
Teilnehmer:innen ein Klein-Md&belstlick
mit, anhand dessen Techniken und Mdég-
lichkeiten besprochen und gezeigt werden.

Werkzeuge und Material werden gestellt.

Bis 29.09. bitte der Kursleiterin Fragen und
Wiinsche (nach Mdoglichkeit mit Foto) mit-
teilen: verena.mueller-hamburg@gmx.de
5,00 EUR fiir Verbrauchsmaterial bitte
mitbringen

252-20352

Dienstag, 07.10.2025, 18:00 — 21:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 110

1 Treffen: 18,00 EUR, 9 Platze

Vom Entwurf zum Mobelstiick
Verena Miller

Der selbst entworfene Beistelltisch, pass-
genaues Eckregal oder ganz besondere,
individuelle Mébelstiicke. Da ist eigenstan-
dige Moébelplanung gefragt — und die vermit-
telt Verena Mdiller, ihres Zeichens Tischlerin
und Diplom-Produktgestalterin. Am ersten
Termin werden gemeinsam Entwurf, Bau-
plan und Einkaufsliste erstellt, am zweiten
und dritten Termin wird gebaut. Wer keine
eigenen Entwurfe hat, kann sich inspirieren
lassen. Anfanger und Fortgeschrittene sind
willkommen!

35,00 EUR fiir Verbrauchsmaterial bitte
mitbringen

252-20354

Freitag, 07.11.2025, 17:00 — 19:00 Uhr
Samstag, 22.11.2025, 10:00 — 14:00 Uhr
Sonntag, 23.11.2025, 10:00 — 14:00 Uhr
Reinbek, VHS-Atelier

3 Treffen: 58,50 EUR, 9 Plitze
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Bitte mitbringen:

Alle Infos zu lhrem Kurs und den
mitzubringenden Materialien erhalten
Sie unter:
www.vhs-sachsenwald.de und in der
Anmeldebesitigung.

Siloratar

Lesekreis Wentorf
Dr. Brigitte Oels

Die Lese- und Gesprachskreise suchen
weiter nach Tipps und Tricks, wie man sich
Literatur erschlieBen kann, auch wenn
sich Struktur, Sprache, Stil oder Inhalt erst
einmal als schwer zuganglich erweisen. Wir
reden hier Uber Geschichten, Romane, The-
aterstlicke und Gedichte. Dabei behandeln
wir auch Stilmittel sowie den Zeitbezug.
Das gemeinsame Gesprach soll dabei un-
ser Leseverstandnis, aber vor allem unser
Lesevergniigen erhdhen.

252-20403

Mittwoch, 9:30 — 11:00 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 10.12.2025
Wentorf, Rathaus

10 Treffen: 62,00 EUR, 12 Plitze

252-20404
Donnerstag, 10:00 — 11:30 Uhr
Beginn: 25.09.2025, Ende: 11.12.2025

Neuschonningstedt, Begegnungsstit-
te, Raum 6

10 Treffen: 62,00 EUR, 12 Platze

Literarische (Zeit-) Reise

Dr. Brigitte Oels

Wir begeben uns gemeinsam auf eine Rei-
se durch die Literatur auf der Suche nach
,starken” Texten, die uns aus Zeit und Raum
immer wieder neu ansprechen, die immer
wieder zu neuer Befragung anregen, die
Auskunft geben Uber Zeiten und Orte, aus
denen sie stammen und darliber, warum
und wie sie uns im Hier und Jetzt immer
wieder neu bewegen. Und spuren auf, wel-
che Spuren sie sonst noch so hinterlassen
haben, in der Bildenden Kunst, in Musik,
Theater, Film...

252-20407

Dienstag, 11:30 — 13:00 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 09.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 2

10 Treffen: 70,00 EUR, 12 Platze

252-20408

Mittwoch, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 10.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 2

10 Treffen: 70,00 EUR, 12 Platze

Denken und Dichtung: Philoso-
phie im Werk Hermann Hesses

Vortrag
Dr. Roland Daube

»,Genau dort, wo die Bilder aufthéren, fangt
die Philosophie an.“ (Narziss zu Goldmund).
Hermann Hesses Werk ist reich an wirk-
machtigen philosophischen Gehalten, wel-
che Antworten geben auf die wesentlichen
Fragen menschlichen Daseins. Im Fokus
dieses Vortrags kommen Romane wie
Siddharta, Steppenwolf, Morgenlandfahrt,
Glasperlenspiel, Narziss und Goldmund
zur Sprache.

Den detaillierten Ankiindigungstext finden
Sie auf www.vhs-sachsenwald.de
252-20409

Mittwoch, 19.11.2025, 17:30 — 19:45 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 108

1 Treffen: 10,50 EUR, 30 Platze

Kreative Schreibwerkstatt
Indira Wirths-Kosub

Kreatives Schreiben macht Freude, regt die
Phantasie an, ist eine tolle Ausdrucksmog-

lichkeit, bereichert den Alltag... und macht
am meisten in der Gruppe Spal.

Indira Wirths-Kosub, Autorin und Hérspiel-
produzentin aus Wentorf, leitet die Schreib-
werkstatt. Sie gibt abwechslungsreiche
Schreibimpulse, hilft tiber ,Blockaden* und
unterstltzt alle Teilnehmer:innen in ihrer
individuellen Schreib-Entwicklung.
252-20411

Montag, 16:00 — 17:30 Uhr

Beginn: 29.09.2025, Ende: 15.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 2

10 Treffen: 90,00 EUR, 9 Plitze




Tel. 040 727 50 590

Kunst und Kultur

Alle Infos zu Ilhrem Kurs und den
mitzubringenden Materialien erhalten
Sie unter:
www.vhs-sachsenwald.de und in der
Anmeldebesitigung.

Bitte mitbringen:

Mein erstes Kinderbuch
schreiben

Vom Bilderbuch fiir die Kleinsten bis
zum Jugendroman

Monika Lisson

Haben Sie Lust, fir Kinder oder Jugendli-
che zu schreiben? Traumen Sie von einer
Verdffentlichung? Dann sind Sie hier richtig,
denn hier dreht sich alles um das Genre
,Kinder- und Jugendbuch®.

Es geht um die Konzeption und den Auf-
bau eines Kinderbuches, um Regeln fiir
kindgerechtes Schreiben, um die Figuren-
entwicklung, stimmige Dialoge und um
altersgerechte Themen. AuRRerdem gibt
Monika Lisson Tipps zur Verlagssuche, zum
Verfassen eines Exposés und zum Anferti-
gen eines ,verlagstauglichen“ Manuskripts.

252-20412

Sonntag, 07.12.2025, 11:00 — 17:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 2

1 Treffen: 36,00 EUR, 9 Platze

Musik

Trommeln

mit Carsten und Aki

Joachim Duster, Carsten Gundlach

Mit viel Spall und Spielfreude erlernen
wir einfache afrikanische Rhythmen und

grooven in den Nachmittag. Lassen Sie
sich Uiberraschen...

Trommeln sind vorhanden.

252-20501

Sonntag, 28.09.2025, 11:00 — 15:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 112

1 Treffen: 35,00 EUR, 12 Plitze
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Feierabendsingen
Vorbeikommen und mitsingen

Melanie Wilde

Singen steigert die Stimmung, reduziert Stress und starkt das Immun-
system. Es verbessert die Atmung und férdert die Konzentration. Und
vor allem macht Singen Spal! Beim Feierabendsingen mit Melanie
Wilde stehen Schlager, Volkslieder und Evergreens auf dem Liedblatt!

252-20504

Montag, 22.09.2025, 17:30 — 18:15 Uhr
Oststeinbek, VHS, Raum 1

1 Treffen: 3,50 EUR, 9 Plitze

252-20505

Montag, 13.10.2025, 17:30 — 18:15 Uhr
Oststeinbek, VHS, Raum 1

1 Treffen: 3,50 EUR, 9 Plitze

252-20506

Montag, 17.11.2025, 17:30 — 18:15 Uhr
Oststeinbek, VHS, Raum 1

1 Treffen: 3,50 EUR, 9 Plitze

252-20507

Montag, 15.12.2025, 17:30 — 18:15 Uhr
Oststeinbek, VHS, Raum 1

1 Treffen: 3,50 EUR, 9 Plitze

252-20508

Montag, 19.01.2026, 17:30 — 18:15 Uhr
Oststeinbek, VHS, Raum 1

1 Treffen: 3,50 EUR, 9 Plitze

Ukulele

Fur Anfanger:innen und etwas
Fortgeschrittene

Reiner Freund

Frisch, frech und flexibel — das kennzeich-
net die Ukulele und ihren Sound. Klein,
leicht mitzunehmen — die Ukulele ist beliebt
und vielseitig, z.B. als Ergadnzung zur Gitar-
re einzusetzen. Mit wenigen Griffen kénnen
schon viele Songs begleitet werden. Der
Rhythmus auf den Saiten und das perkus-
sive (Finger-)Spiel auf dem Klangkorper
erganzen sich.

Wir werden uns die Rhythmen, Akkorde
und Melodien auf dem kleinen Instrument
spielerisch erarbeiten.

Reiner Freund ist Stral3en- und Hobbymusi-
ker, in verschiedenen Bands und Projekten
mit diversen Instrumenten unterwegs.

Wenn Sie sich eine Ukulele kaufen moch-
ten, kbénnen Sie sich vor dem Kurs von
Kursleiter Reiner Freund, reifreund@live.
de beraten lassen.

252-20502

Donnerstag, 17:00 — 18:00 Uhr

Beginn: 06.11.2025, Ende: 11.12.2025
Wentorf, Alte Schule, Gymnastikraum
6 Treffen: 32,80 EUR, 9 Platze

-Adventssingen
Jens Herrmann-Stang|

REINBEK eéngt
S
Der Advent steht vor der Tir, was gibt es
Schoéneres, als ihn gemeinsam musikalisch
zu begriRRen? In diesem Jahr stehen die
bekanntesten deutschsprachigen Weih-
nachts- und Adventslieder auf der Songlist,

so dass wirklich jede:r mitsingen kann. Der
Klavierlehrer und Chorbergleiter Jens Herr-
mann-Stangel leitet den Abend!

Naturlich gibt es zum Singen auch Punsch
und Spekulatius.

Der Freundeskreis der Volkshochschule
Sachsenwald e.V. unterstitzt den grofiten
LAdvents-Chor” Reinbeks.

252-20509

Freitag, 28.11.2025, 16:30 — 17:30 Uhr
Reinbek, VHS, Pausenhof
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Felografie

Foto-Walk liber den groBten
Parkfriedhof der Welt

Denn alle Lust will Ewigkeit

Martina Franke

Lange und kurze Brennweiten, grofe und
kleine Blenden, Belichtungszeiten anpas-
sen oder vorweg wahlen, Diagonalen und
Vordergrund bauen, horizontal oder vertikal
fotografieren, rule of thirds — an was man
nicht alles denken soll, bevor auf den Aus-

I6ser gedriickt werden darf!

Wir wollen frisch erworbene oder tief
schlummernde Fotokenntnisse bei einem
Spaziergang Uiber den Ohlsdorfer Friedhof
anwenden. Die wunderschdnen Skulpturen,
prachtigen Rhododendren und gepflegten
Grabanlagen bieten einen Vielzahl an Mo-
tiven, die dazu einladen in aller Ruhe die
erlernten Techniken auszuprobieren und

Bilder individuell aufzubauen.

Am Sonntag folgt die Ergebnisbesprechung

in der VHS.

252-20601

Samstag, 27.09.2025, 10:00 — 16:30 Uhr
Sonntag, 28.09.2025, 10:00 — 15:30 Uhr
Hamburg, Parkfriedhof Ohisdorf,

Hauptverwaltung (auf dem Friedhofs-
geldande)

2 Treffen: 108,00 EUR, 6 Platze

Fotoworkshop: Wintermakro
Martina Franke

Wir begeben uns auf die Suche nach Mo-
tiven, die mit bloRem Auge nicht erkennbar
waren. Tropfen mit ihren Spiegelungen,
Geflechte, Rinden, Moose und Beeren. Mit
Glick, bei Frost, Eis- oder Schneestruk-
turen — die Makrofotografie bietet Uberra-
schende Einsichten in die faszinierende
Welt der kleinen Dinge. Wer mag, kann
auch mit dem Handy fotografieren, sollte

es eine Makroeinstellung haben.

252-20606

Samstag, 17.01.2026, 9:30 — 17:45 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 107

1 Treffen: 82,50 EUR, 6 Platze

Alle Infos zu lhrem Kurs und den
mitzubringenden Materialien erhalten
Sie unter:
www.vhs-sachsenwald.de und in der
Anmeldebesatigung.

Bitte mitbringen:
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Individuelles Fotobuch
erstellen

Tageskurs zur CEWE Software
Florian Paetzel

Fotobiicher vereinen das beste aus der
~heuen® und der ,alten“ Welt. Digital aufge-
nommen Fotografien verschwinden so nicht
auf Speicherkarten oder in Cloud-Spei-
chern, sondern finden ihren Weg in die
aktuelle Form des Fotoalbums.

Kursleiter Florian Paetzel zeigt die Soft-
ware, mit der Sie ein Fotobuch erstellen.
Er gibt Tipps zur Gestaltung der Seiten und
zur Anordnung der Fotos. Und er erklart, wie
Sie |hr Fotobuch so gestalten, dass es ein
liebevolles, individuelles Gesamtwerk wird.

Die Druckkosten sind in der Kursgebiihr
nicht enthalten.

252-20608

Samstag, 06.12.2025, 9:30 — 16:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 8

1 Treffen: 60,00 EUR, 6 Plitze

Thealer

Improtheater — Grundkurs
Eveline Weber

Beim Improvisationstheater entstehen
Uberraschende Geschichten aus dem
Moment und in enger Zusammenarbeit mit
Mitspieler:innen. Das macht es nicht nur
zu einem riesigen Spalf3, sondern auch zu
einem tollen Weg mehr iber Achtsamkeit,
Storytelling und Teamplay zu lernen.

Neben Spielfreude und ein bisschen Mut
helfen den Improspieler:innen eine Menge
Handwerkszeug und Grundbegriffe — dieser
Kurs fuihrt in die Grundtechniken und ersten
Geheimnisse gelungener Szenen ein. Das
Angebot eignet sich fiir Einsteiger:innen
aber auch fir Menschen, die ihre Kommu-
nikationsfahigkeit auf spielerische Weise
verbessern mdchten.

252-20700

Montag, 17:00 — 18:30 Uhr

Beginn: 22.09.2025, Ende: 19.01.2026
Reinbek, VHS, Raum 102

13 Treffen: 117,00 EUR, 9 Plitze

Schnupperstunde
Improtheater

Weitere Infos auf Seite 3

Improtheater — Neuer Club
Reinbek

Eveline Weber, Stephanie Berger

Hobby, Sport oder Kunst? Oder alles zu-
sammen? Improvisationstheater trainiert
Kdrper und Geist, bietet Raum fur den
kreativen Ausdruck und férdert unsere
Empathie, Achtsamkeit und Sinn fir Humor
— Eigenschaften, die uns im Leben Tiren
offnen. Vor allem ist aber Improtheater eins:
Ein riesiger Spaf} vor und auf der Bihne!

Ohne Druck und ohne Script. In Wohlflihlat-
mosphare widmen wir uns gemeinsam dem
groRen Feld des spontanen Wirkens und
den unendlichen Spielmdglichkeiten und
Herausforderungen des Improtheaters. Wir
lassen uns freien Lauf und kreieren drama-
turgische oder komische Szenen, in denen
alles moglich (und richtig!) ist. Egal, ob wir
eine Zombieapokalypse verhindern oder die
wabhre Liebe retten. Was dabei zahlt, ist das
Unerwartete aufzuspiren, graue Zellen zu
aktivieren und zusammen zu lachen!

252-20703

Mittwoch, 19:45 — 21:15 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 14.01.2026
Reinbek, VHS, Raum 1

13 Treffen: 91,00 EUR, 12 Plitze

VHS Theaterensemble

Schauspiel, Biihnengestaltung und
-technik

Dr. Brigitte Oels

Méochten Sie gemeinsam Theater spielen,
ob jung oder alter, ob erfahren oder als
Anfanger:in?

Dann sind Sie richtig im VHS Theateren-
semble. Von der ersten Idee bis zur ferti-
gen Theaterproduktion erarbeiten wir alles
gemeinsam. Unser Ensemble besteht zwar
schon seit vielen Jahren, freut sich aber
immer Uber neue Mitglieder. In der Studio-
biihne der VHS haben wir hervorragende
Proben- und Auffihrungsmaoglichkeiten.
Von ,Romeo und Julia“ bis zur ,Dreigro-
schenoper® wagt sich das Ensemble im-
mer wieder an ,starke” Stlicke, Uberzeugt
davon, dass diese die Spieler:innen am
besten fordern und férdern — und natiirlich
auch fiir das Publikum interessant sind. Der
groRe Erfolg des Ensembles bestatigt diese
Erwartung regelmagig.

Brigitte Oels, Theaterwissenschaftlerin,
leitet seit Uber 30 Jahren dieses Ensemble
und freut sich dartber, dass viele Mitglieder
seit langen Jahren ihre schauspielerischen
Maoglichkeiten weiterentwickeln und Freude
und Erfolg miteinander teilen.

Bei Interesse bitte bei Brigitte Oels unter
040 7201404 melden.

252-20705

Mi und Mo, 19:30 — 22:00 Uhr

Beginn: 03.09.2025, Ende: 14.01.2026
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

30 Treffen: 100,00 EUR, 22 Platze
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Mit dem Bus ins Theater
Theaterfahrten nach Hamburg

Der Theaterbus bringt Sie an sechs
Abenden zu unterschiedlichen Spielstatten
in Hamburg. Von Reinbek aus geht es bis
direkt vor die Theater — und nach der Auf-
fihrung wieder nach Hause.

Dieses Programm haben wir fiir Sie
vorgesehen:

Freitag, 10.10.2025

Staatsoper Hamburg: Cosi fan tutte

Donnerstag, 13.11.2025
Thalia Theater: Marschlande

Donnerstag, 18.12.2025
Ohnsorg Theater: Wi siind de Neén,

Mittwoch,14.01.2026
Hamburger Kammerspiele:
Die Comedian Harmonist

Mittwoch, 25.02.2026
Altonaer Theater: Das Gesicht

Donnerstag, 26.03.2026
Komaédie Winterhuder Fdahrhaus:
Kleine Verbrechen....

252-20709 / BUS 1

6 Fahrten: 299,00 EUR inkl. Eintritts-
karten, 49 Platze

252-20710 / BUS 2

6 Fahrten: 299,00 EUR inkl. Eintritts-
karten, 49 Platze

Mit dem Bus ins
Sinfoniekonzert

Konzertfahrten nach Hamburg

Von Reinbek direkt bis zur Laeiszhalle und
zur Elbphilharmonie — mit dem Konzertbus
kein Problem. Steigen Sie in Neuschénning-
stedt, Ohe, Schoénningstedt oder Alt-Rein-
bek ein und fahren Sie sicher und bequem
ins Konzert.

Dieses Programm haben wir fir Sie
vorgesehen:

Donnerstag, 06.11.2025

Laeiszhalle, GroBBer Saal: VVielharmonie-
Konzert

Dienstag, 09.12.2025

Laeiszhalle, GroBer Saal:The Voices of
Gospel,

Dienstag, 06.01.2026

Elbphilharmonie Grosser Saal: Junge
Norddeutsche Philharmonie

Dienstag, 10.02.2026

Elbphilharmonie Kleiner Saal:Jean
Claude Séférian- Jaques Brel

252-20711
Elbphilharmonie & Laeizhalle

4 Fahrten: 245,00 EUR inkl. Eintritts-
karten, 52 Platze

Kreative Malschule

Fiir Kinder von 9 bis 12 Jahren
Christine Tolg-Brandenstein

Hast du Lust auf Farbexperimente? Macht
es dir Spall zu malen und mochtest du au-
Berdem darin Fortschritte erzielen? Dann
bist du hier richtig! Christine Tolg-Branden-
stein bringt viele tolle Ideen mit und geht
individuell auf dein Koénnen ein. Und los
geht's: Entwerfen, Zeichnen, Malen, Ver-
bessern ... Am Ende kannst du stolz auf
deine Kunstwerke sein.

252-20901K

Donnerstag, 16:00 — 17:30 Uhr

Beginn: 25.09.2025, Ende: 04.12.2025
Reinbek, VHS-Atelier

9 Treffen: 40,50 EUR, 9 Platze

Comics und Mangas
zeichnen

Fiir Jugendliche ab 10 Jahren
UIf Ludzuweit

Zeichnen macht Spal! Wir zeichnen Comic-
und Mangafiguren, im ersten Schritt nach
Vorlagen des Kursleiters, spater dann nach
eigenen Vorstellungen. Unterschiedliche
Ansichten und Perspektiven gehéren auch
dazu. Beim Zeichnen erfahrt ihr nebenbei
einiges uber die Comicwelt und welche Co-
micfiguren es schon vor den Manga-Figuren
gegeben hat.

252-20905K

Samstag, 06.12.2025, 10:00 — 15:15 Uhr
Reinbek, VHS-Atelier

1 Treffen: 15,75 EUR, 9 Pldtze

Wichtelwerkstatt Herbst und Winter

Fiir alle ab 7 Jahren
Verena Miller

in Kooperation mit

ankultur

EIMN ABCH = ALLE THEATERR

Alle Infos zu Ihrem Kinderkurs und den
mitzubringenden Materialien erhalten |
Sie unter:

www.vhs-sachsenwald.de und in der
Anmeldebesitigung.

Bitte mitbringen:

Spielerisches Musizieren

Flr Eltern und Kinder von 1 1/2 bis 4
Jahre

Antje Tholen

Musik spricht Kinder auf allen Ebenen an,
fordert die Hirn- und Sprachentwicklung und
starkt die Sozialkompetenz. Vor allem aber
macht gemeinsames Musizieren Freude.
Singen, kindgerechtes Instrumenten-Spiel,
Kniereiter- und Bewegungsspiele bilden die
abwechslungsreichen Kursinhalte, die die
Musik mit allen Sinnen erlebbar machen.
252-20911K

Freitag, 16:00 — 16:45 Uhr

Beginn: 10.10.2025,

Ende: 30.01.2026

Reinbek, VHS, Raum 1

Passend zu den Jahreszeiten basteln wir mit den unterschiedlichsten Materialien. Holz, 12 Platze 2

Papier und Draht werden nach Lust und Laune gesagt, geklebt, bemalt, gebogen und
geschnitten. Und nattirlich entstehen spatestens beim Novembertermin tolle Weihnachts-
geschenke.Kursleiterin Verena Miiller bringt ihren Fundus und jede Menge Ideen und
Vorschlage mit.

252-20902K !
Sonntag, 28.09., 12.10., 09.11.2025, 10:00 — 13:00 Uhr U
Reinbek, VHS, Raum 110

3 Treffen: 27,00 EUR, 9 Plitze

10 Treffen: 52,50 EUR D ‘\
|




Veranstaltungen im Schloss Reinbek

www.kultur-reinbek.de

Kultur im Schloss - ein besonderer Genuss

Wir prasentieren Ihnen die Veranstaltungsibersicht des Kulturzentrums fur die nachsten
Monate. Der Kalender wird laufend erganzt und ggf. aktualisiert. Im Kulturkalender auf
unserer Website www.kultur-reinbek.de finden Sie immer die neuesten Informationen.

Schloss Reinbek
SONNTAG 07.09.2025

Sommerserenade mit dem Duo Oxymoron

Alt und Neu. Formstrenge und Freiheit. Fantasie
und Logik. Harfe und Akkordeon: Im ersten Mo-
ment scheinen es lauter Gegensatze zu sein, die
sich in diesem Duo begegnen. Ungehdrtes wie
Unerhortes lebendig werden lassen, verschiedene
Klangsprachen mischen und in fabuldse Marchen-
welten eintauchen. Eintritt: 20,-€
Konzert der Freunde des Schlosses Reinbek

14.09.2025 10:00-17:00 Uhr

Kunst.Kultur.Orte - Tag des offenen
Denkmals - Wert-Kunst-Geheimnis-Voll

18:00 Uhr

© Antje Kréger

SONNTAG

Erleben Sie mit uns die Offnung unseres Kabinett-
schranks mit seinen raffinierten Geheimfachern.
AuRerdem gibt es Einblicke in die Restaurierung
des Schlosses, Kreativworkshops fiir Kinder und
eine Kunst-Finissage. Eintritt frei

Tina Ohlhagen - A tribute to Carole King

Mit ,A tribute to Carole King“ nimmt die Musikerin
und Sangerin Tina Ohlhagen das Publikum mit auf
eine kurzweilige musikalische Reise durch die
aulBergewohnliche Biografie Carole Kings und
lasst an Fligel, E-Piano und Gitarre zeitlose
Melodien wie ,You've Got A Friend* und ,Loco-
Motion* erklingen. Eintritt: 22,-€

DIENSTAG 07.10.2025 19:30 Uhr

Sachsenwald-Slam

Das Format Poetry Slam, bei dem Autoren jeden
Alters mit ihren Texten gegeneinander antreten,
gibt es seit 1986. Das Schloss hingegen schon seit
1576. Man munkelt, dass es schon damals Rein-
beker gab, die mit Worten umgehen konnten. So
treffensich auch heute noch Poeten. Von humor-
voller Prosa bis zu ernster Lyrik ist alles moglich.

Eintritt: 8,-€

SONNTAG 12.10.2025 19:00 Uhr

F Figurentheater mit Livemusik nach Thomas
= 5 Mann - Mario und der Zauberer

SR Y Gespielt wird die Geschichte vom machtgierigen
o

Krippel Cipolla, der das Publikum seiner Schau-
bude durch Scharfziingigkeit, verbliffende
Hypnosefahigkeiten in seinen Bann schlagt und
zu makabren Experimenten verfuhrt, bis das
gefahrliche Spiel ein bitteres Ende findet.

Bihne Cipolla Eintritt: 20,-€

© Marianne Menke

DONNERSTAG 16.10.2025 19:30 Uhr

Konzertshow - David, Ben & Finn

David, Pianist trauert friheren Erfolgen nach.
Ben, am Anfang seiner Karriere, spielt sensati-
onell Posaune, gewinnt jeden Wettbewerb. Da
ist dann noch Finn am Schlagzeug. Er wirkt
meist seltsam entriickt. Aber wenn er mit den
Stocken wirbelt, bekommen die Zuschauer
DA\FID,BEHE‘INN Schnappatmung. Ein zufalliges Treffen vereint
© Marvin Nast die 3 Musiker. Freude, Witz und Leichtigkeit mit

David Harrington. Eintritt: 22,-€

8

Akustikfest Schloss Reinbek
14.11.2025

FREITAG

19:30 Uhr

Stefanie Hempel & The Silver Spoons

. Zusammen mit ihrer Band, bestehend aus
Billy King und Ben Barritt, zelebriert Stefanie
Hempel vor allem die pure Schoénheit der
dreistimmigen Harmonien der Beatles. Die
schonsten Beatles-Songs und ihre Geschich-
ten, Einblicke hinter die Kulissen, Anekdoten
aus ihrer wilden Anfangszeit auf St. Pauli, wo
die Beatles, laut John Lennon, ,erwachsen®
wurden. 3 Stimmen, 3 Gitarren — as simple
as that. Und: Hempel's Beatles-Show ist
interaktivl Mitmachen ist ausdriicklich er-
wiinscht!

SONNTAG 16.11.2025

© Johanna Lippke

16:00 Uhr

Die Razzzelbande - What's up Hoverup?
Die Razzzelbande nimmt das Publikum mit
auf eine interaktive Reise in ferne Galaxien.
Hier wird (mit)gesungen, (mit)getanzt, gelacht
und naturlich vor allem (mit)gebeatboxt.
Freshe Beats, ein Potpourri aus vielen Ge-
rauschen und musikalischel Ohrwirmer be-
geistern die Kleinen und GroRen. Alles live,
alles mit dem Mund. Interaktives Konzert fiir
Kinder von 5 - 11 Jahren

SONNTAG 16.11.2025 19:30 Uhr

The Razzzones - Rhytm meets Voice

Die beste deutsche Beatbox-Band kommt ins
Reinbeker Schloss. Die vier Musiker erweisen
sich einmal mehr als einfallsreiche Virtuosen der
vokalen Klangkunst mit ihren ausgefeilten Ar-
¥ rangements, der Variationsfiille und mei-
| sterhaften Beherrschung ihrer Beatboxkinste.
Sie Uberraschen mit Charme und Witz in Songs,
Szenen und Kommentaren. Der unachahmliche
Sound und ihr Humor zaubern dem Publikum
ein Lacheln in die Gesichter und Begeisterung
in die Herzen.

20.11.2025

Adjiri Odametey - Dzen - Welt

Mit seiner "Afrikanischen Weltmusik“ hat
Odametey einen eigenen individuellen Stil ge-
schaffen, immer im Bewusstsein seiner west-
afrikanischen Wurzeln. Markenzeichen des
Singer-Songwriters Adjiri Odametey ist seine
warme, erdige Stimme. Der Multi-Instrumenta-
list beherrscht Instrumente wie die Daumen-
klaviere Mbira und Kalimba, Kora, Balafon
und Gitarre.

22.11.2025

Alina - Ein Abend am Klavier

Alina Wichmann gehort zu den herausragenden
Kunstlerinnen der deutschsprachigen Popmusik.
Sie begeistert mit ihrer umwerfenden Stimme
und ihren Songs, die in ganz eigener Art von
den Irrungen und Wirrungen des Lebens und
der Liebe handeln. Stets geht es um Alinas
Perspektive, darum, wie sie die Welt sieht.
Gemeinsam mit dem Pianisten Johannes Meer-
gans entsteht ein intensiver Abend mit Melodien
und Texten, die unter die Haut gehen.

Eintritt: 30,-€ je Konzert/ Kinderkonzert 6,-€

© Charlie Spieker

DONNERSTAG 19:30 Uhr

© africmelo records Miinchen

SAMSTAG

19:30 Uhr

© Marcel Brell



Tel. 040 727 50 800

Veranstaltungen im Schloss Reinbek

Schloss Reinbek

BeGe Neuschénningstedt
FREITAG 19.09.2025 20:00 Uhr

SAMSTAG 29.11.2025 18:00 Uhr

Balladen-Konig Carl Loewe in Reinbek?

Erstauffihrung eines ausgegrabenen Loewe-Du-
o0s. Da missen wir wohl 30 Jahre zurlickschauen,
als Deutschlands berlihmtester Bassist Kurt
Moll im Schloss seine Werke sang. Ein gewal-
tiges Duo fur Violine und Klavier von fast 50
Minuten, das Cord Garben mit der international
gefeierten Geigerin Tanja Becker-Bender kri-
tisch durchgesehen und dank Unterstiitzung
der Freunde des Schlosses Reinbek einge-
spielt hat - und hier nun als Erstauffihrung samt
CD-Vorstellung prasentiert. Eintritt: 20,-€

11.12.2025

Wilmas Weihnacht

Es ist Weihnachten und alle sind im Weih-
nachtsfieber. Fiir Wilma ist das genau der rich-
tige Tag zum Aufrdumen, denn heute wird sie
sicher keiner stéren. Doch plotzlich rumpelt es
drauf3en. Ein Karton ist direkt vor ihrer Haustlr
gelandet. Wahrend Wilma sich wundert, dass
ihr jemand etwas schenken mdchte, hort sie ein
Klopfen aus dem Karton. Heraus kommt ein
Weihnachtswichtel, der aus Versehen in der
Werkstatt des Weihnachtsmannes in den
Karton gepackt wurde. Ein heiteres Spiel um
Weihnachtsbrauche, bei dem nicht nur Wilma
etwas dazu lernen kann.

Theater Feuer und Flamme

© Uwe Arens

DONNERSTAG

16:00 Uhr

Ab 4 Jahren
Eintritt:6,-€

17:00 Uhr

SONNTAG

14.12.2025

Ringmasters - It’s Christmas Time!

Weltmeisterliche Stimmenshow in der schon-
sten Zeit des Jahres. Das Weihnachtspro-
gramm der Ausnahmesanger ist eine bunte
Mischung aus allseits bekannten englisch-
amerikanischen Klassikern wie ,Jingle Bells®,
,Santa Claus Is Coming to Town“ oder ,Hark
The Herald Angels Sing®“ und traditionell schwe-
discher Weihnachtsmusik, darunter z.B. ,Jul,
Jul, Stralande Jul” oder ,Veni, Veni Emmanuel*.
Auch Songs beriihmter Disneyfilme, Barber-
shop- und Broadway-Klassiker gehéren dazu.
Eintritt: 28,-€

Konzertrethe
:1 Schloss Reinbek

© Annika Falkuggla

ERHAFT

SPAMNEND - NAF

In der Saison 2025/26 veranstaltet das Kulturzentrum bereits zum
8. Mal die kammermusikalische Konzertreihe im Schloss Reinbek.

In finf ausgesuchten Konzerten pro Saison, immer sonntags 19:00 Uhr,
erwartet Sie ein abwechslungsreiches Programm, mitreiend virtuos
interpretiert. In der neuen Saison sind das Klaviertrio Barvinsky,
Tamta Magrazde (Klavier), Alexander Boldachev (Harfe), Pablo
Barragan, Klarinette & Nuron Mukumi, Klavier sowie das Apollon
Musagéte Streichquartett zu Gast.

Die Konzertreihe wird als Abonnement angeboten.
Einzelkarten nur bei Verfiigbarkeit an der Abendkasse.
Infos unter: www.schloss-reinbek.de; E-Mail: tickets@reinbek.de

Johannes Flock - Schoner schonen

Kabarettist und Comedian Johannes Flock ist
bekennender Hektikverweigerer und ladt dazu
ein, den Alltagsstress hinter sich zu lassen und
sich eine Auszeit zu génnen.Tauchen Sie ein in
eine humorvolle Reise entlang der Stolperfallen
des taglichen Lebens, die Fl6ck mit seinem ein-
zigartigen Humor neu beleuchtet.

FREITAG 17.10.2025 20:00 Uhr

Matthias Reuter - Ich bin noch gut.

,Hahaha. Ja, die ganzen 70er-Jahrgange, die
gehen jetzt alle kaputt...“, sagt die Sprech-
stundenhilfe am Telefon. Sie muss es wissen.
Sie vergibt die Termine. Matthias Reuter ist von
1976, aber er halt sich weiterhin fliir reparabel.
Darum geht er wieder auf die Bihne und pra-
sentiert mutmachendes Klavierkabarett mit
Fluchtreflexen. Lachen oder Laufen? Das ist
doch die Frage der Zeit.

28.11.2025 20:00 Uhr

Simon und Jan - Das Beste

Sie haben in Kneipen begonnen. Sie sind von
Barhockern gefallen und sanft auf den groRen
BlUhnen der Republik gelandet. Sie waren mit
Go6tz Widmann auf Tour, haben gemeinsam Kif-
fer-Hymnen gesungen und wurden mit nahezu
allen Kabarettpreisen ausgezeichnet, die der
deutschsprachige Raum zu bieten hat. Am An-
fang waren da 2 Gitarren und 2 Stimmen. Dann
kam die Loopstation. Der Beat. Das Orchester.
Halleluja! 16 Jahre wie im Rausch.

Eintritt fiir BeGe-Veranstaltungen je 20,-€.

Samstag, 13. Dezember 2025 16:00 Uhr

JOHAMNMES FLOCK

© Haald Hoffmann

FREITAG

Sonntag, 14. Dezember 2025 11:00 + 15:00 Uhr

Rapunzel
Ein Marchen von Viola Eppler & Nadine Reppen-

hagen frei nach den Geschichten der Brider
Grimm fir Kinder ab 4 Jahren

Es war einmal... Das THEATER WESTIBUEL
wurde 1994 gegriindet und spielt seit dieser Zeit
als feste kulturelle Institution jedes Jahr sehr er-
folgreich ein Weihnachtsmarchen. Eintritt: 6,-€

MESSEN und MARKTE Schloss Reinbek

EA
WESIIBUEL

6. REINBEKER SCHLOSSPARTIE
Samstag, 8. November 2025 13:00-18:00 Uhr

Sonntag, 9. November 2025 10:00-17:00 Uhr

Wohnlich - behaglich - gemutlich prasentiert sich
das Schloss Reinbek nun zum 6. Mal seinen
Gasten! Bei der SchlossPartie konnen Besu-
cher*innen nach Herzenslustim Schloss Reinbek
und im Innenhof stébern und auch kaufen, was
Ihnen an rund 50 Stédnden zu den Themen Woh-
nen, Mode, Freizeit und Garten geboten wird.
Eintritt: 4,-€

8. November 2025 - 13 - 18 Uhr
9. November 2025 - 10 - 17 Uhr

Programmanderungen und -ergdnzungen vorbehalten.

Vorverkauf: KulturKasse in der Stadtbibliothek, Hamburger Str. 8
Offnungszeiten:  Mo. und Do.,14:00-18:00 Uhr,

Di. und Fr., 10:00-13:00 Uhr,

Mi. geschlossen

Kartenvorbestellung mit fester Reservierung:
Telefonisch: 040/727 50-800, E-Mail: tickets@reinbek.de
Online-Tickets unter www. kultur-reinbek.de
Abend-/Tageskasse eine Stunde vor Veranstaltungsbeginn
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Gesundheitskurse auf einen Blick www.vhs-sachsenwald.de

. Montag NN Donnerstag |

08:30 Fitness und mehr 09:00 Achtsames Yoga am Morgen
09:35 Fitness und mehr 09:00 Gymnastik am Morgen

11:15 Yogalates ™ 10:05 Bewegter Riicken

16:45 Fitnessgymnastik 60+ 15:00 Qi Gong der 18 Bewegungen
17:00 Yin-Yoga 16:00 Wirbelsdaulengymnastik 60+
18:15 Zumba® Basic v 17:00 Sivananda meets Hatha-Yoga
18:30 Vinyasa Flow Yoga 17:05 Sanftes Bewegungstraining 60+
18:30 Achtsames Hatha-Yoga 18:00 Fitness-Cocktail

19:15 Zumba® Bienvenidos! 18:00 Yoga x Pilates — Online

20:15 Hatha-Yoga — Meditation — Entspannung 18:15 Ruickenfit — praventive Fitness
09:00 Hatha-Yoga — sanfter Morgenkurs 19:00 Qi Gong fir alle

09:00 Yogalates 19:20 DEEP-WORK®

09:00 Pilates und Faszien 20:00 Hatha-Yoga

10:20 Pilates — klassisch

17:15 Sanftes Bewegungstraining 60+ 09:00 Hatha-Yoga und Meditation e

17:30 Feldenkrais — Hybrid 09:00 Yoga Walk 0\
18:00 Bauch Beine Riicken Po 11:15 Feldenkrais — Hybrid e
18:20 Wirbelsdulengymnastik 60+ 15:45 Herz-Chakra-Meditation “
18:30 Aqua-Zumba®

16:30 Taijiquan
17:00 Yoga zum Wochenausklang
19:30 Aqua-Bodyfit

19:05 Core-Training

19:15 Fit und gesund mit Qi Gong
19:20 Aqua-Zumba®

19:45 Menfit

20:10 Aqua-Fitness

09:00 Hatha-Yoga — sanfter Morgenkurs

09:30 Hatha-Yoga am Samstag

09:10 Wirbelsaulen- und Ausgleichsgymnastik Dienstag:

09:15 Bodyforming 16:00 Kinder-Yoga
10:00 Wirbelsdulen- und Ausgleichsgymnastik
10:45 Pilates und Ruicken

10:45 Cardio-Fitness und mehr

11:35 Step und Workout Mix

Samstag:

10:00 Tango Argentino

10:00 Selbstverteidigung fur Jugendliche

10:00 Selbstverteidigung fur Frauen Aufbaukurs
15:15 Wassergymnastik 10:00 Feldenkrais

16:30 Mit Qi Gong in der Balance bleiben o .
) i 13:30 Selbstverteidigung fur Frauen Grundkurs
18:00 Orientalischer Tanz

i 14:00 Deep Rest Meditation
18:00 Bodyfit

>
) 14:30 Yoga fir den Riicken
18:15 Achtsamkeit erlernen ]
16:00 Yin und Klang

18:30 Yoga und Entspannung

19:00 Cross Functional Fitness Sonntag
19:05 Gymnastik fur Einsteiger 11:30 Entlastung fir Nacken und Schultern
20:05 Gymnastik mit Spal 16:00 Yin und Klang

20:15 Yoga — GruR an den Mond
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Tel. 040 727 50 585

Gesundheit und Fitness

JULIA EGGERT

Programmbereich

Gesundheit und Fitness

Telefon 040/727 50-585
eggert@vhs-sachsenwald.de

Bundesweite Woche der seelischen

Gesundheit

vom 10. bis 20. Oktober 2025

Ubersicht

* Selbstverteidigung
» Stress abbauen

* Feldenkrais

* Pilates, Yogalates, Yoga ¢ Aqua-Fitness
* Qi Gong und Taijiquan
* Fit von Kopf bis Ful®

» Tanz und Zumba

« Kids & Teens
e Essen und Trinken
* Online-Vortrage

Auch der Kreis Stormarn setzt in diesem Jahr ein Zeichen flr Akzeptanz und gegen Ausgrenzung

Unter dem diesjahrigen Motto: ,,Lass Zuversicht wachsen — Psychisch stark in die Zukunft”

Akzeptanz filr psychische
Erkrankungen

gibt es im Kreis Stormarn erstmalig in diesem Jahr vielfaltige Mitmachaktionen
sowie Vortrage, Ausstellungen und Workshops in der Aktionswoche. Setzen auch
Sie ein Zeichen gegen Ausgrenzung, informieren Sie sich und besuchen Sie die
vielféltigen Angebote im gesamten Kreisgebiet. Und starken Sie lhre psychische

Widerstandskraft, um resilient gegeniiber Krisen zu sein.

Resilienz starken mit Gesundheitskursen der VHS!

QR-Code scannen

Selbsloerleidigung

Selbstverteidigung fiir
Jugendliche

Fiir alle von 14 - 18 Jahren

Markus Grieser

In diesem Kurs fir Jugendliche geht es
darum, zu entdecken, was man kann und wo
man Hilfe braucht, bedrohliche Situationen
zu erkennen und wahrzunehmen, eigene
Grenzen selbstbewusst und wirksam zu

kommunizieren und simple aber effektive
Abwehrtechniken zu erlernen.

Markus Grieser ist ehemaliger Polizeibe-
amter, Anti-Gewaltcoach und Selbstvertei-
digungstrainer.

252-30053

Samstag, 08.11.2025, 10:00 — 13:00 Uhr
Sonntag, 09.11.2025, 10:00 — 13:00 Uhr

Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

2 Treffen: 36,00 EUR, 9 Plitze

Starke Frauen

Grundkurs Selbstverteidigung

Markus Grieser

Viele Frauen erleben im Alltag Situationen,
in denen sie sich unwohl, belastigt oder
bedroht fiihlen. In diesem Grundkurs lernen
sie, sich in solchen Situationen selbstbe-
wusst und stark behaupten und verteidigen
zu konnen. Der Unterricht findet in einer
vertrauensvollen, respektvollen und wert-
schatzenden Atmosphare statt.

252-30054

Samstag, 08.11.2025, 13:30 — 16:30 Uhr

Sonntag, 09.11.2025, 13:30 — 16:30 Uhr

Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

2 Treffen: 36,00 EUR, 9 Platze

Q@

Q

Starke Frauen
Aufbaukurs Selbstverteidigung
Markus Grieser

Sie haben den Selbstverteidigungs-Grund-
kurs besucht oder schon erste Erfahrungen
im Bereich der Selbstverteidigung gesam-
melt? Dann ist dieser Kurs richtig fur Sie.
Kursleiter Markus Grieser greift die Inhalte
des Grundkurses auf und bringt Sie auf das
nachste Level mit individuellen Strategien
gegen Beleidigungen, Belastigungen und
Angriffe im Alltag, sowie Techniken zur
korperlichen Verteidigung.

252-30055

Samstag, 17.01.2026, 10:00 — 13:45 Uhr
Sonntag, 18.01.2026, 10:00 — 13:45 Uhr
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

2 Treffen: 45,00 EUR, 9 Platze

Bei Selbstverteidigungs-
kursen

Bitte mitbringen: bequeme Kileidung,
Hallenturnschuhe oder dicke Socken,
etwas zu trinken.

Weitere Infos finden Sie unter
www.vhs-sachsenwald.de.
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Gesundheit und Fitness

www.vhs-sachsenwald.de

Achtsamkeit erlernen

Mit mehr Leichtigkeit durchs Leben
gehen

Annette Kaiser

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit — in
diesem klassischen Achtsamkeitskurs er-
lernen Sie alle Grundlagen fir lhre eigene
fundierte Achtsamkeitspraxis. Achtsamkeit
kann uns dabei helfen, besser zur Ruhe
zu kommen, anstatt stdndig zu grubeln.
Sie steigert unsere Fahigkeit zur Resilienz
und Selbstfiirsorge. Der Kurs verbindet
theoretisches Wissen mit vielen praktischen
Ubungen und speziellen Meditationsformen.

252-30101

Mittwoch, 18:15 — 20:15 Uhr

Beginn: 05.11.2025, Ende: 17.12.2025
Reinbek, VHS-Yogaraum

7 Treffen: 84,02 EUR, 9 Platze

Herz-Chakra-Meditation

Jeden Monat ein Treffen
Inken Huth

Das Praktizieren der Herz-Chakra-Me-
ditation kann dabei helfen, Stimmung
und Energieniveau sowie das allgemeine
Wohlbefinden positiv zu beeinflussen. Zwi-
schen den monatlichen Terminen kénnen
die Ubungen zu Hause zur Intensivierung
nachgemacht werden.

252-30102

Freitag, 15:45 — 16:45 Uhr

10.10., 07.11., 05.12.2025, 09.01.2026
Reinbek, VHS-Yogaraum

4 Treffen: 23,99 EUR, 9 Plitze

Deep Rest Meditation

Annette Kaiser

Mit Hilfe der Deep Rest Meditation, einer
speziellen Form der Achtsamkeitsmedita-
tion die im Liegen ausgeflhrt wird, Uben
wir uns im Loslassen auf kérperlicher und
mentaler Ebene und gelangen so in einen
Zustand des tiefen Ruhens. Deep Rest
kann uns dabei helfen, die Anspannung
in unserem Korper und unserem Geist zu
reduzieren und langfristig den Teufelskreis
aus Gribeln und Schlaflosigkeit zu durch-
brechen.

252-30103

Samstag, 08.11.2025, 14:00 — 18:30 Uhr
Sonntag, 09.11.2025, 14:00 — 18:30 Uhr
Reinbek, VHS-Yogaraum

2 Treffen: 54,00 EUR, 9 Platze
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Entlastung fiir Nacken und
Schultern

Spannungsausgleich und Wohlbefinden
durch Eutonie

Karin Coch

Plagen Sie sich mit Verspannungen und
Schmerzen im Nacken und in den Schul-
tern? Winschen Sie sich Entlastung und
Wohlbefinden? Im Kurs ertasten Sie Mus-
keln und Sehnen, Knochen und Gelenke
und lernen neue Bewegungsformen fir
Kopf, Halswirbelsdule und Schultern. Alle
Ubungen kénnen Sie nach dem Kurs zu
Hause nachmachen. Die tiefe Wirkung der
Eutonie kann Ihre Gesundheit und Ihr Wohl-
befinden nachhaltig verbessern und Sie in
Ihrer Lebensfreude unterstiitzen.

252-30105

Sonntag, 18.01.2026, 11:30 — 17:30 Uhr
Reinbek, VHS-Yogaraum

1 Treffen: 36,00 EUR, 9 Platze

Feldenkraiy

Feldenkrais — Hybrid*
Bewusstheit durch Bewegung
Detlef Lafrentz

Mit Feldenkrais verfeinern Sie die Wahr-
nehmung fir Ihren Kérper und lernen, sich
Ihrer Bewegungsmuster und Uberflissiger
Anstrengungen bewusst zu werden. Erleben
Sie, wie sich durch einfache Bewegungsab-
folgen mit kleinen, langsamen Bewegungen
Atmung, Beweglichkeit, Aufrichtung und
Haltung positiv veréandern. Die Ubungen
finden Uiberwiegend im Liegen statt.

Detlef Lafrentz absolvierte eine vierjah-
rige Feldenkrais-Ausbildung und ist Taiji-
quan-Lehrer sowie NLP-Trainer.
252-30107

Dienstag, 17:30 — 19:00 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 16.12.2025
Reinbek, VHS-Yogaraum

13 Treffen: 91,00 EUR, 12 Platze

Bei Entspannungskursen
Bitte mitbringen: Wolldecke, Kissen,

Handtuch, bequeme Kleidung und
warme Socken

Weitere Infos finden Sie unter
www.vhs-sachsenwald.de.

Feldenkrais — Hybrid*

Der sanfte Weg der Befreiung

Silvia Konigk

Frei durchatmen kénnen und sich schmerz-
frei im Korper zu Hause fiihlen — ist das |hr
Wunsch? Feldenkrais ist ein sanfter Weg
der Befreiung: kleine Bewegungen mit
groRer Wirkung und das in jedem Alter. Mit
wachen Sinnen Bewusstheit erleben — das
ist das Geheimnis, das Wunder mdglich
macht.

Silvia Kénigk hat bis 1997 eine vierjahrige
Feldenkrais-Ausbildung fur Einzelstunden
und Gruppenunterricht absolviert und ist
Biodynamische Kranio-Sakral-Therapeutin.
252-30109

Freitag, 11:15 — 12:45 Uhr

Beginn: 12.09.2025, Ende: 05.12.2025
Reinbek, VHS-Yogaraum

10 Treffen: 90,00 EUR, 9 Platze

Feldenkrais — eine einzige
Bewegung macht den Unter-
schied

Ein Tag wie Urlaub

Silvia Koénigk

Fihlen Sie sich auch unsportlich? Trauen
Sie sich weniger zu? Eine 72-jahrige Klien-
tin sagte: ,So sportlich und beweglich habe
ich mich noch nie gefiihlt, wie heute, nach
diesem Seminar!“ Freuen Sie sich auf einen
Tag mit sanften Bewegungen, bei denen Sie
nichts falsch machen kénnen. Und erfahren
Sie sich neu. Die Freude kommt gratis dazu!
252-30110

Samstag, 11.10.2025, 10:00 — 17:00 Uhr
Reinbek, VHS-Yogaraum

1 Treffen: 69,97 EUR, 6 Plitze

252-30111

Samstag, 17.01.2026, 10:00 — 17:00 Uhr
Reinbek, VHS-Yogaraum

1 Treffen: 69,97 EUR, 6 Platze

Gm

*Bei Hybrid-Kursen

kénnen Sie in Prasenz oder online
Jive” teilnehmen.

Die Zugangsdaten zum jeweiligen
Online-Kursraum erhalten Sie per
E-Mail vor Kursbeginn.
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Pilales

Pilates und Faszien

Hanna Levitskiy

Pilates und Faszien ist die Kombination aus
Pilates-Training mit Dehnung und Massage
der Faszien. Wenn Faszien verkleben, sind
Schmerzen eine fast unweigerliche Folge.
Beugen Sie dem vor: Halten Sie lhre Fas-
zien in einem guten und gesunden Zustand
— egal wie alt Sie sind.

252-30112

Dienstag, 9:00 — 10:15 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 20.01.2026
Reinbek, VHS-Yogaraum

11 Treffen: 64,16 EUR, 12 Platze

Pilates — klassisch

Hanna Levitskiy

Das klassische Mattentraining nach den
Pilatesgrundprinzipien lebt vom bewussten
Wahrnehmen des Korpers, dem geistigen
Erfassen und der korrekten Ausflihrung
der Ubungen. Sie werden sehen, wie gut
Ihnen das tut!

252-30114

Dienstag, 10:20 — 11:35 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 20.01.2026
Reinbek, VHS-Yogaraum

11 Treffen: 64,16 EUR, 12 Plitze

Pilates und Ricken

Larissa Michel

Kraftigen, strecken, dehnen — das tut dem
Ricken gut. Das Pilatestraining, ange-
reichert mit klassischen Ubungen fir die
Ruckenmuskulatur, ist Balsam fiir die Wir-
belsdule wie auch fur den ganzeniKérper.
252-30116 “(
Mittwoch, 10:45 — 12:00 Uhr

Beginn: 24.09.2025
Ende: 21.01.2026
Reinbek, VHS-Yogaraum
16 Treffen: 93,35 EUR

12 Platze

Schnuppcrstunde
Pilates & Rucken
Mittwoch, 17.09.205, 10:45 Uhr

\Weitere Infos auf Seite 3

Yoga x Pilates — Online*
Monika Freeman

Bei Pilates- und Yoga-
kursen

Yoga und Pilates, zwei wunderbare Bewe-
gungsphilosophien in einer Trainingseinheit
vereint: In diesem Kurs iben wir Atem- und
Wahrnehmungstechniken und kraftigen-
de Pilates-Ubungen. Wir flieRen durch
einen Yoga-Flow in einer fein aufeinander
abgestimmten Sequenz. Zum Abschluss
entspannen wir in lang gehaltenen Yin-Yoga-
Haltungen. Der Kurs ist fir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene geeignet.

252-30119C

Donnerstag, 18:00 — 19:00 Uhr
Beginn: 25.09.2025, Ende: 04.12.2025
9 Treffen: 42,00 EUR, 20 Platze

E‘;T_

Bitte mitbringen: Wolldecke, Kissen,
Handtuch, bequeme Kleidung und
warme Socken

Weitere Infos finden Sie unter
www.vhs-sachsenwald.de.

Yegalales

Yogalates
Monika Graetz-Hoffmann-Berghahn

Erleben Sie, wie durch die Kombination des
traditionellen Hatha-Yogas und der Pilates
Methode ein noch groRerer Effekt fir Be-
weglichkeit und Kraftausdauer erzielt wer-
den kann. Durch Berlcksichtigung der un-
terschiedlichen Ausfiihrungen ergeben sich
harmonische Kombinationsmdglichkeiten,
wobei die Qualitat der Ursprungstibung er-
halten bleibt. Der Kurs ist fur Anfanger:innen
und Fortgeschrittene geeignet.

*Bei Online-Kursen
ist keine Prasenz maoglich.

Die Zugangsdaten zum jeweiligen On-
line-Kursraum erhalten Sie per E-Mail
vor Kursbeginn.

Bitte bringen Sie Ihre eigene Matte mit.

252-30117

Montag, 11:15 — 12:15 Uhr

Beginn: 22.09.2025, Ende: 17.11.2025
Oststeinbek, VHS, Raum 1

8 Treffen: 37,35 EUR, 9 Platze

252-30118

Dienstag, 09:00 — 10:00 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 18.11.2025
Oststeinbek, VHS, Raum 1

8 Treffen: 37,35 EUR, 9 Platze

Margrit Hein A
v

IMMOBILIEN

Denken Sie Uber den
Verkauf oder die Vermietung
Ihrer Immobilien nach?

gbund

%

it 1976
seil
mak! E;EK und UMS

Suchen Sie eine Verwaltung
fiir Ihr Zinshaus oder
fiir Ihre WEG?

Dann rufen Sie uns gern unverblindlich
fiir gin personliches Beratungsgesprach
an.

Tel. 040- 722 14 56 | info@hein-immobilien.de www.hein-immobilien.de
Sie finden uns im Stérmerweg 16 in 21465 Reinbek
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Yoga

Yin-Yoga

Cindy Beier

Yin-Yoga ist eine sanfte und meditative
Form des Yogas, die sich auf das Dehnen
und Entspannen der tieferen Schichten des
Korpers konzentriert. Die lang gehaltenen
Ubungen férdern tiefe Entspannung, Stress-
abbau und das allgemeine Wohlbefinden.
252-30120

Montag, 17:00 — 18:15 Uhr

Beginn: 22.09.2025, Ende: 19.01.2026
Reinbek, VHS-Yogaraum

13 Treffen: 75,84 EUR, 12 Platze

Schnupperstynee
Yin-Yoga

Montag, 15.09.205, 17:00 Uhr

Weitere Infos ayf Seite 3

Vinyasa Flow Yoga

Barbara Wiedemann

Beim Vinyasa Yoga (Flow Yoga) flieRen die
einzelnen Asanas (Ubungen) dynamisch
ineinander Uber. Verspannungen kénnen
sich 16sen und die Wahrnehmung fiir den
eigenen Korper wird verbessert. Der Kurs
ist fur Anfanger:innen und Fortgeschrittene
geeignet.

Bitte bringen Sie lhre eigene Matte mit.

252-30121

Montag, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 06.10.2025, Ende: 08.12.2025
Oststeinbek, VHS, Raum 1

8 Treffen: 56,00 EUR, 9 Plitze

Achtsames Hatha-Yoga
Antje Fischbach

Hatha-Yoga flihrt zu einer Starkung des
Allgemeinbefindens und zu einer verbes-
serten Kdrperhaltung. Die achtsam aus-
gefihrten Asanas dehnen und kraftigen
den Bewegungsapparat. Im Nachspiren
beginnt fir den Korper die Erholung. Die
stets wirbelnden Gedanken kommen zur
Ruhe. Atemibungen, Meditationen und
Tiefenentspannung helfen dabei.

252-30122

Montag, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 06.10.2025, Ende: 19.01.2026
Reinbek, VHS-Yogaraum

12 Treffen: 84,00 EUR, 12 Platze
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Hatha-Yoga — Meditation —
Entspannung

Antje Fischbach

Die ganzheitlichen Ubungen des klas-
sischen Hatha-Yoga fiihren zu mehr Vita-
litdt und Durchhaltevermdgen. Kraftvolle
Asanas wie Sonnengruf3-, Brett- und
Gleichgewichtshaltungen wirken sich
positiv auf den gesamten Organismus
aus. An- und Verspannungen I6sen sich.
Kérperhaltungen und Meditationsphasen
reduzieren den Alltagsstress — aus Anspan-
nung erwachst Entspannung.

252-30123

Montag, 20:15 — 21:45 Uhr

Beginn: 06.10.2025, Ende: 19.01.2026
Reinbek, VHS-Yogaraum

12 Treffen: 84,00 EUR, 12 Plitze

Hatha-Yoga — sanfter
Morgenkurs

Hilke Soltau

Vitalitdt und Lebensfreude, Gelassenheit
und Entspannung: sanftes Hatha-Yoga mit
seinen kraftigenden Asanas und medita-
tiven Atemiibungen wirkt positiv auf Kérper
und Geist. Probieren Sie es aus!
252-30124

Dienstag, 9:00 — 10:30 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 20.01.2026

Neuschonningstedt, Begegnungs-
statte, Festsaal

13 Treffen: 72,80 EUR, 15 Plitze

252-30125

Mittwoch, 9:00 — 10:30 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 21.01.2026
Reinbek, VHS-Yogaraum

14 Treffen: 98,00 EUR, 12 Platze

Yoga und Entspannung
Gabriele Bernath

Spuren Sie lhre eigene Kraft. Erleben Sie
das Loslassen und erfahren Sie innere
Ruhe beim Ausfiihren der Yogalbungen.
Die bewusste Atmung ist elementarer
Bestandteil der Yogapraxis und viel mehr
als ,Luft holen“. Elemente aus dem auto-
genen Training und imaginare Korperreisen
unterstitzen die Entspannung am Ende
der Stunde.

252-30126

Mittwoch, 18:30 — 20:00 Uhr
Beginn: 24.09.2025, Ende: 21.01.2026
Neuschoénningstedt, Begegnungs-
stitte, Festsaal

13 Treffen: 80,60 EUR, 12 Platze

Yoga — GruR an den Mond

Monika Graetz-Hoffmann-Berghahn

Ein Kurs zum Einstimmen in die Nacht.
Lassen Sie den Tag hinter sich und alle
Anstrengungen des Alltags los. Geniel3en
Sie Ihre Yogapraxis zum Tagesausklang
mit einer tiefen Endentspannung zum Ab-
schluss. Der Kurs ist fir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene geeignet.

Bitte bringen Sle Ihre eigene Matte mit.

252-30127

Mittwoch, 20:15 — 21:00 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 26.11.2025
Oststeinbek, VHS, Raum 1

8 Treffen: 28,00 EUR, 9 Platze

Achtsames Yoga am Morgen
Karen Holweg

Mit individuell angepassten Korperiibungen
aus dem reichen Schatz des Hatha-Yoga
arbeiten wir sanft an der Kraftigung und
Mobilisierung des ganzen Korpers. Dabei
steht die unterstitzende Arbeit mit dem
Atem stets im Mittelpunkt. Entspannung,
Konzentration und Meditation wirken posi-
tiv auf Ausgeglichenheit und einen klaren
Geist. Ein idealer Start in den Tag!

252-30129

Donnerstag, 9:00 — 10:30 Uhr
Beginn: 25.09.2025, Ende: 22.01.2026
Reinbek, VHS-Yogaraum

14 Treffen: 98,00 EUR, 12 Platze

Sivananda meets Hatha-Yoga
Cindy Beier

Hier wird Hatha-Yoga nach der Lehre Si-
vanandas geubt. Es ist ein klassischer und
ganz-heitlicher Yogastil und bringt Korper,
Geist und Seele in Einklang. Neben Me-
ditation und verschiedenen Kérpertibungen
werden auch spezielle Atemibungen prakti-
ziert, die das Nervensystem regulieren. Den
Ausklang bildet eine Tiefenentspannung.
Der Kurs ist fur Anfanger:innen und Fort-
geschrittene geeignet.

Sivananda Yoga wurde vom indischen Arzt
und Yoga-Meister Sivananda (1887-1963)
entwickelt. Heute gehort diese Stilrichtung
in Deutschland und Europa zu den am
meisten verbreiteten Hatha-Yoga-Formen.
252-30130

Donnerstag, 17:00 — 18:15 Uhr
Beginn: 25.09.2025

Ende: 22.01.2026

Reinbek, VHS-Yogaraum

13 Treffen: 75,85 EUR

12 Platze
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Gesundheit und Fitness

Bei Pilates- und Yoga-

kursen

Bitte mitbringen: Wolldecke, Kissen,
Handtuch, bequeme Kleidung und
warme Socken

Weitere Infos finden Sie unter
www.vhs-sachsenwald.de.

Hatha-Yoga
Dr. Isabel Uberhoff

Lassen Sie den Trubel des Tages hinter sich
und praktizieren Sie Yoga. In der Bewegung
des Korpers ben wir den Stillstand der
Gedanken. Wir praktizieren sanfte Vor- und
Lockerungsibungen und traditionelle, teils
herausfordernde Asanas. Dazu kommen
Ubungen zur Kontrolle der Atmung, Phasen
des Nachspiirens und der inneren Einkehr.
252-30131

Donnerstag, 18:30 — 19:45 Uhr

Beginn: 06.11.2025, Ende: 22.01.2026
Reinbek, VHS-Yogaraum

9 Treffen: 52,50 EUR, 12 Platze

252-30132

Donnerstag, 20:00 — 21:15 Uhr
Beginn: 06.11.2025, Ende: 22.01.2026
Reinbek, VHS-Yogaraum

9 Treffen: 52,50 EUR, 12 Platze

Hatha-Yoga und Meditation
Energie tanken am Vormittag

Antje Fischbach

Die Ubungen des Hatha-Yoga formen den
ganzen Korper auf harmonische Weise,
machen ihn beweglicher und widerstands-
fahiger. Durch die im Atemrhythmus ausge-
fuhrten Bewegungsablaufe und Haltungen
gewinnt er an Kraft und Energie, die
Wirbelsaule wird mobilisiert und entlastet.
Eine Meditation und Tiefenentspannung
erganzen die Yogastunde.

252-30135

Freitag, 9:00 — 10:30 Uhr

Beginn: 10.10.2025, Ende: 23.01.2026
Reinbek, VHS-Yogaraum

12 Treffen: 84,00 EUR, 12 Platze

Yoga Walk

Hilke Soltau

Sind Sie gern aktiv in der Natur unterwegs?
Interessieren Sie sich fir Yoga? Erleben
Sie die ideale Kombination aus sanften
Yoga-Flows und achtsamem Walken im
Wald. Das bringt Korper, Geist und Seele
in Einklang und starkt unser Immunsystem.
252-30136

Freitag, 9:00 — 10:30 Uhr

Beginn: 26.09.2025, Ende: 23.01.2026
Reinbek, Parkplatz BismarckstraRe

12 Treffen: 84,00 EUR, 9 Plitze

Yoga zum Wochenausklang
Bettina Knappe

Bei sich selbst ankommen, sich erden und
zur Ruhe kommen. Wir gehen durch Son-
nengriifRe und kraftigende Asanas. Wir spu-
ren, wie ein vertiefender Atem uns beruhigt
und unseren Geist fokussiert. Anspannung
und Entspannung wechseln sich ab. Wir
werden beweglicher und lassen stressige
Denkmuster hinter uns. So kdnnen wir ge-
lassen ins Wochenende starten!

252-30138

Freitag, 17:00 — 18:30 Uhr

Beginn: 26.09.2025, Ende: 23.01.2026
Reinbek, VHS-Yogaraum

9 Treffen: 63,00 EUR, 12 Platze

Hatha-Yoga am Samstag
Dr. Isabel Uberhoff

Wir lassen die Herausforderungen der
Woche hinter uns und starten mit Yoga ins
Wochenende. In der Bewegung des Kérpers
Uben wir den Stillstand der Gedanken. Wir
praktizieren sanfte Voriibungen und traditi-
onelle, teils herausfordernde Asanas. Wir
schulen unsere Kérperwahrnehmung und
Achtsamkeit. Atemibungen helfen, die Ge-
danken zu bundeln. Hinzu kommen Phasen
des Nachspurens und der inneren Einkehr.

252-30139

Samstag, 9:30 — 11:00 Uhr

Beginn: 08.11.2025, Ende: 24.01.2026
Reinbek, VHS-Yogaraum

9 Treffen: 63,00 EUR, 12 Platze

Yin und Klang

Marlene Duczmal, Gabriele Bernath

Entspannen Sie in sanften, langer gehal-
tenen Yogapositionen. Dazu lassen Sie sich
von tibetischen Klangschalen begleiten und
kénnen lhre Yogapraxis auf einer tieferen,
bewussteren Ebene erleben. Der Kurs ist
fur Anfanger:innen und Fortgeschrittene
geeignet.

252-30141

Sonntag, 23.11.2025, 16:00 — 18:15 Uhr
Reinbek, VHS-Yogaraum

1 Treffen: 21,00 EUR, 9 Plitze

252-30142

Samstag, 17.01.2026, 16:00 — 18:15 Uhr
Reinbek, VHS-Yogaraum

1 Treffen: 21,00 EUR, 9 Plitze

Yoga fiir den Riicken

Hilke Soltau

Tun Sie Ihrer Riickseite etwas Gutes. Spe-
zielle Yogaubungen dehnen und kraftigen
die Rickenmuskulatur und bewegen die
Wirbelsaule in alle Richtungen. So fiihlen
Sie sich starker, haben mehr Rickhalt
und verspuren ein ,Aufgerichtetsein®. Zum
Abschluss entspannen Sie zu den sanften
Tdénen der Klangschalen.

252-30143

Samstag, 06.12.2025, 14:30 — 17:00 Uhr
Reinbek, VHS-Yogaraum

1 Treffen: 14,99 EUR, 9 Plitze

Kinder-Yoga
Fir Kinder von 4 - 6 Jahren
Britta Kliem

Wir begriRen die Sonne und auch den
Regen und schauen nach, wie fest der
starke Baum mit der Erde verwurzelt
ist. Diese und andere Yogatlibungen fiir
Kinder bestehen aus der Balance von
Bewegung und Atmung. Die Positionen
erforschen wir auf spielerische Art und
begeben uns am Ende auf eine Entspan-
nungsreise.

252-30144K

Dienstag, 16:00 — 17:00 Uhr

Beginn: 07.10.2025, Ende: 14.10.2025
Oststeinbek, VHS, Raum 1

2 Treffen: 8,00 EUR, 8 Plitze

252-30145K

Dienstag, 16:00 — 17:00 Uhr

Beginn: 04.11.2025, Ende: 11.11.2025
Oststeinbek, VHS, Raum 1

2 Treffen: 8,00 EUR, 8 Platze

252-30146K

Dienstag, 09.12.2025, 16:00 — 17:00 Uhr
Oststeinbek, VHS, Raum 1

1 Treffen: 4,00 EUR, 8 Platze
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i Gong und Taiquan

Fit und gesund mit Qi Gong
Elena Goldade

Die Ubungen sind fiir Menschen aller Alters-
gruppen geeignet, die ihre Gesundheit und
Konzentration mit Qi Gong starken wollen.
Jede Ubungseinheit enthalt erwarmende,
aktivierende, die Selbstheilung fordernde
und meditativ-entspannende Bewegungs-
elemente. Alle Ubungen werden mit einer
bestimmten Atemtechnik begleitet.

252-30150

Dienstag, 19:15 — 20:45 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 20.01.2026
Reinbek, VHS-Yogaraum

13 Treffen: 91,00 EUR, 12 Platze

Mit Qi Gong in der Balance
bleiben
Antje Fischbach

Charakteristisch fur die oft Jahrtausende
alten Heilibungen des Qi Gong ist die Ein-
heit von innerer und dulRerer Bewegung. Die
ganzheitlichen Ubungssequenzen férdern
die Durchlassigkeit der Energiebahnen und
kénnen damit positiv auf die Gesundheit
wirken. Qi Gong hilft die Selbstheilungs-
krafte zu aktivieren und ist ein wertvolles
praventives Mittel, um Anforderungen und
Stress des Alltags besser zu bewaltigen.

252-30151

Mittwoch, 16:30 — 18:00 Uhr

Beginn: 08.10.2025, Ende: 21.01.2026
Reinbek, VHS-Yogaraum

14 Treffen: 98,00 EUR, 12 Platze
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Qi Gong der 18 Bewegungen

Zsuzsanna Stliven

Das Qi Gong der 18 Bewegungen ist in den
1970er Jahren entstanden und verbindet
sanfte und leicht erlernbare einzelne Bewe-
gungen, die aus dem Taiji abgeleitet wur-
den. Muskeln, Sehnen und Knochen wer-
den sanft mobilisiert, der Energiefluss im
Koérper angeregt und harmonisiert. Innere
energetische Blockaden I6sen sich und die
Beweglichkeit verbessert sich genauso wie
die Gedanken sich entspannen. Der Kurs
ist flir Anféanger:innen und Fortgeschrittene
geeignet. Die Ubungen werden sowohl im
Stehen als auch im Sitzen durchgefiihrt.

252-30152

Donnerstag, 15:00 — 16:30 Uhr
Beginn: 02.10.2025, Ende: 18.12.2025
Reinbek, VHS-Yogaraum

10 Treffen: 90,00 EUR, 9 Plitze

sc,hnupperstunde

Qi Gong

Donnerstag, 18.09.205, 11:00 uhr

Weitere Infos auf Seite 3

Britta Gerlach-Bogumil

Praxis fiir Gesundheits- & Ernahrungsberatung
Bergedorfer Str. 22 -

21033 Hamburg - www.gerlach-bogumil.de

Wer endlich wieder fit und
leistungsfahig sein mochte oder
mit seinem Gewicht unzufrieden
ist, kann durch eine ganzheitliche
Erndhrungsumstellung selbst viel fur
sein Wohlergehen tun. Ich erstelle
Ihnen dafiir einen individuellen
Erndhrungsplan, gebe Ihnen mentale
Unterstiitzung und praktische Im-
pulse. Vereinbaren Sie gern einen
unverbindlichen Beratungstermin:

Mobil 0172-26 41 444

Qi Gong fiir alle
Melanie Wilde

Die Heilubungen des Qi Gong zur be-
wussten Atmung, Bewegung, Konzentration
und Meditation regen die Harmonisierung
und Regulierung der Energieflisse im
Korper an. Die Selbstheilungskrafte wer-
den aktiviert und kénnen zu gesteigertem
Wohlbefinden und Starkung der Resilienz
beitragen. Der Kurs ist fir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene geeignet.

252-30153

Donnerstag, 19:00 — 20:00 Uhr
Beginn: 09.10.2025, Ende: 22.01.2026
Oststeinbek, VHS, Raum 1

12 Treffen: 56,00 EUR, 9 Plitze

Taijiquan
Praventionskurs
Thomas Bornchen

Taijiquan wird heute als Bewegungs- und
Lebenskunst genutzt, deren Bewegungen
bewusst, aufmerksam und flieRend ausge-
fuhrt werden. Durch gezielte Ubungsfolgen
kénnen Beweglichkeit, Koordinations-,
Konzentrations- und Entspannungsfahigkeit
geférdert werden. Fehlhaltungen werden
verbessert, die Selbstheilungskrafte ge-
starkt und die Atmung reguliert. Alltagsstress
kann entspannter gemeistert werden.

Kursleiter Thomas Bdornchen ist aner-
kannter Lehrer fir Taijiquan und Qigong,
6. Generation Yang-Stil.

ZERTIFIZIERTER PRAVENTIONSKURS

Dieser Kurs ist durch die Krankenkassen
zertifiziert. Das bedeutet, dass die Kranken-
kassen bis zu 80 Prozent der Kurskosten
erstatten. Uber Details informieren jeweils
die Kassen.

252-30154

Freitag, 16:30 — 18:00 Uhr

Beginn: 26.09.2025, Ende: 23.01.2026
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

12 Treffen: 74,40 EUR, 17 Platze

Bei Qi Gong- und Taiji-
quankursen
Bitte mitbringen: Wolldecke, be-

queme Kleidung und Gymnastik-
schuhe oder rutschfeste Socken

Weitere Infos finden Sie unter
www.vhs-sachsenwald.de.
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Fitness und mehr @

Kondition, Kraft und Koordination
Alexa Potrykus

Es erwartet Sie ein umfassendes, gelenk-
schonendes Ganzkdrpertibungsprogramm,
das die Herz-Kreislauffunktion, Kraftaus-
dauer, Beweglichkeit, Gewandtheit und Ge-
schicklichkeit férdert, je nach personlicher
Leistungsfahigkeit. Der Kurs ist auch fir
Einsteiger:innen gedacht und richtet sich
gleichermallen an Frauen und Manner mit
normaler kdrperlicher Belastungsfahigkeit.
252-30205

Montag, 8:30 — 9:30 Uhr

Beginn: 22.09.2025, Ende: 19.01.2026
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

13 Treffen: 53,72 EUR, 20 Platze

252-30206

Montag, 9:35 - 10:35 Uhr

Beginn: 22.09.2025, Ende: 19.01.2026
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

13 Treffen: 53,72 EUR, 20 Platze

Fitnessgymnastik @

Kerstin Honigschmid

Fit und beweglich in der zweiten Lebens-
halfte — dieser Kurs hilft lhnen, Ihre Beweg-
lichkeit zu erhalten sowie Ihre Muskulatur
zu kraftigen und zu dehnen. Koordinations-
und Gleichgewichtsiibungen sind natirlich
auch dabei.

252-30223

Montag, 16:45 — 17:45 Uhr

Beginn: 22.09.2025, Ende: 19.01.2026
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

13 Treffen: 53,72 EUR, 20 Platze

Sanftes @
Bewegungstraining

Manfred Hirsch ‘
Ein leichtes Aufwarmprogramm zu Beginn
trainiert auf sanfte Art Ihre Muskulatur und
Gelenke von Kopf bis FuBB. Im Hauptteil
richten wir unser Augenmerk auf eine auf-
rechte Haltung und nehmen besonders die
Bauch- und Riickenmuskulatur ins Visier.
252-30224

Dienstag, 17:15 — 18:15 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 20.01.2026
Neuschonningstedt, Gertrud-Lege-
Schule, neue Turnhalle

13 Treffen: 48,52 EUR, 18 Platze

252-30245

Donnerstag, 17:05 — 18:05 Uhr
Beginn: 25.09.2025, Ende: 22.01.2026
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

14 Treffen: 57,88 EUR, 20 Platze

Bauch Beine Riicken Po
Claudia Wieser

In diesem Kurs werden Bauch, Beine, Ri-
cken und Po durch ein Ganzkorper-Workout
inklusive Cardiotraining angesprochen. Die
Stunde ist als Intervalltraining aufgebaut
und wir nutzen auch Zusatzgerate wie
Step, Balle und Hanteln. Die Ubungen sind
abwechslungsreich, effektiv und machen
Spal, sind aber auch herausfordernd.

252-30225

Dienstag, 18:00 — 19:00 Uhr

Beginn: 30.09.2025, Ende: 06.01.2026
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

12 Treffen: 49,60 EUR, 20 Platze

Fachbereichsleitung.

Kurs ausgebucht oder bereits gestartet?
Sie mochten sich auf die Warteliste setzen lassen oder noch einsteigen? Dann mel-
den Sie sich gerne in unserem Anmelde- und Serviceblro oder bei der zustandigen

Bei Fitnesskursen

Bitte mitbringen: Sportkleidung,
Handtuch, Getrank und Hallenschuhe

Weitere Infos finden Sie unter
www.vhs-sachsenwald.de.

Wirbelsaulengymnastik @
Manfred Hirsch

Halten Sie lhren Ruicken fit und beweglich
auch in der zweiten Lebenshaélfte. In diesem
Kurs trainieren wir die Beweglichkeit sowie
die Kraftigung der Riickenmuskulatur. Deh-
nungs- und Entspannungsubungen runden
die Stunde ab.

252-30226

Dienstag, 18:20 — 19:20 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 20.01.2026
Neuschoénningstedt, Gertrud-Lege-
Schule, neue Turnhalle

13 Treffen: 48,52 EUR, 18 Platze

252-30244

Donnerstag, 16:00 — 17:00 Uhr
Beginn: 25.09.2025, Ende: 22.01.2026
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

14 Treffen: 57,88 EUR, 20 Platze

Core-Training

Kréftige Korpermitte und flacher Bauch
Claudia Wieser

Das gezielte Training der Kérpermitte be-
wirkt eine bessere Haltung, einen flachen
Bauch und eine schlanke Taille. Core-Trai-
ning spricht insbesondere die Riicken- und
Bauchmuskulatur an. Dabei beanspruchen
komplexe Ubungen ganze Muskelketten
somit auch die Tiefenmuskulatur und
verbessern die Koérperstabilitat und die
Koordination.

252-30227

Dienstag, 19:05 — 20:05 Uhr

Beginn: 30.09.2025, Ende: 06.01.2026
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

12 Treffen: 49,60 EUR, 20 Platze

Menfit

Power-Gymnastik nur fiir Manner

Lars Althans

Kommen Sie in Bewegung und bringen
Sie lhre Fitness auf das nachste Level.
Workouts und der Umgang mit dem Ball
fordern und fordern Kraft, Ausdauer und
Schnelligkeit — der Spal® kommt dabei
natlrlich nicht zu kurz.

252-30228

Dienstag, 19:45 — 20:45 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 20.01.2026

Neuschonningstedt, Gertrud-Lege-
Schule, neue Turnhalle

13 Treffen: 48,52 EUR, 15 Platze
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Bodyforming

Larissa Michel

Mit gezielten Kraftigungsiibungen starken
wir die Muskulatur in Bauch und Beinen,
Po und Ricken. Wir bauen Fett ab und
bringen den Kérper in Form. Dazu nutzen
wir Hanteln, Tubes und Therabander. Deh-
nungs- und Entspannungsiibungen bilden

den Ausklang der Stunde.

252-30229

Mittwoch, 9:15 — 10:30 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 21.01.2026
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

16 Treffen: 82,68 EUR, 20 Platze

SchnuPperstunde

Bodyforming
Mittwoch, 17.09.205, 09:15 Uhr

Weitere Infos auf Seite 3

Wirbelsaulen- und Aus-

gleichsgymnastik
Kerstin Honigschmid

Fit und beweglich in der zweiten Lebens-
halfte — dieser Kurs hilft Ihnen, lhre Beweg-
lichkeit zu erhalten sowie lhre Muskulatur
zu kréftigen und zu dehnen. Koordinations-
und Gleichgewichtstibungen sind naturlich

auch dabei.
Bitte bringen Sie Ihre eigene Matte mit.

252-30230

Mittwoch, 9:10 — 9:55 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 14.01.2026
Oststeinbek, Walter-Ruckert-Halle

13 Treffen: 40,30 EUR, 12 Plitze

252-30231

Mittwoch, 10:00 — 10:45 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 14.01.2026
Oststeinbek, Walter-Ruckert-Halle

13 Treffen: 40,30 EUR, 12 Platze
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Cardio-Fitness und mehr
Mehr Kondition, Kraft und Koordination
Inken Huth

Mit diesem ganzheitlichen Ubungspro-
gramm foérdern Sie lhre Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit, Gleichgewicht und Koordi-
nation. Lauf- und Walkinglbungen, kraf-
tigende Gymnastik sowie Stretching und
Entspannung runden das Kursprogramm
ab. Der Kurs ist auch fur Einsteiger:innen
gedacht und richtet sich gleichermalen an
Frauen und Manner mit normaler korper-
licher Belastungsfahigkeit.

252-30232

Mittwoch, 10:45 — 11:30 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 21.01.2026
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

14 Treffen: 43,40 EUR, 20 Platze

Schnupperstunede

Cardio-Fitness
Mittwoch, 17.09.205, 10:45 Uhr

Weitere Infos auf Seite 3

Step und Workout Mix

Inken Huth

Es erwartet Sie ein umfassendes gelenk-
schonendes Ganzkorperiibungsprogramm.
Zum Aufwarmen nutzen wir den Step und
gehen dann (ber zu Ubungen zur Fér-
derung der Herz-Kreislauffunktion sowie
Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit. Der
Kurs ist auch fir Einsteiger:innen gedacht
und richtet sich gleichermafen an Frauen
und Manner mit normaler korperlicher
Belastungsfahigkeit.

252-30233

Mittwoch, 11:35 — 12:20 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 21.01.2026
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

14 Treffen: 43,40 EUR, 20 Plétze

Schnupperstunee

Step & Workout
Mittwoch, 17.09.205, 11:35 Uhr

Weitere Infos auf Seite 3

Bei Fitnesskursen

Bitte mitbringen: Sportkleidung,
Handtuch, Getrank und Hallenschuhe

Weitere Infos finden Sie unter
www.vhs-sachsenwald.de.

Bodyfit
Claudia Wieser

Bodyfit ist ein ,two-in-one“-Training, das
ein Herzkreislauftraining mit einem Ganz-
koérperworkout verbindet. Claudia Wieser
kombiniert die Elemente unterschiedlich,
teilweise mit Intervallen und auch in Kom-
bination mit Zusatzgeraten. Es ist fur alle
geeignet, die etwas flr ihre Fitness tun
méchten.

252-30235

Mittwoch, 18:00 — 19:00 Uhr

Beginn: 01.10.2025, Ende: 07.01.2026
Reinbek, Sachsenwaldschule, Gymna-
sium, kleine Turnhalle

12 Treffen: 44,80 EUR, 20 Platze

Cross Functional Fitness
Das Power Workout
Alla Ghazaryan

Das abwechslungsreiche, funktionelle
und komplexe Training schult natirliche,
physiologische Bewegungsablaufe, die
den ganzen Kérper beanspruchen. Die ver-
schiedenen Trainingsmethoden verbessern
nicht nur Ihre Kraft, Ausdauer, Beweglich-
keit und Koordination, sie bieten auch viel
Abwechslung und machen Spal. Dieser
hocheffektive, anspruchsvolle Kurs eignet
sich fir Fortgeschrittene, die ihre Fitness
weiter verbessern méchten.

252-30236
Mittwoch, 19:00 — 20:00 Uhr
Beginn: 24.09.2025, Ende: 21.01.2026

Reinbek, Sachsenwaldschule, Gymna-
sium, kleine Turnhalle

14 Treffen: 76,55 EUR, 9 Platze

Gymnastik fur Einsteiger

Fiir Menschen in der zweiten Lebens-
halfte

Ulrike Hansen

Kommen Sie in Bewegung: Mit leichten
Lauf- und Dehniibungen sowie lockernder
und kraftigender Gymnastik kdnnen Sie
den Korper wieder beweglicher machen.
Das Wohlbefinden steigt und der Verlet-
zungsanfalligkeit wird vorgebeugt.
252-30237

Mittwoch, 19:05 — 20:05 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 17.12.2025
Klosterbergenschule, groRe Halle

11 Treffen: 41,08 EUR, 17 Platze
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Gymnastik mit SpaR

Ulrike Hansen

Méochten Sie lhren gesamten Korper kréafti-
gen, Wirbelsaule und Gelenke mobilisieren
und stabilisieren? Mit einem Herz-Kreis-
lauftraining den Koérper in Schwung brin-
gen und dabei Freude und Spal® an der
Bewegung haben? Dann sind Sie in diesem
abwechslungsreichen Kurs richtig.
252-30238

Mittwoch, 20:05 — 21:05 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 17.12.2025
Klosterbergenschule, grofRe Halle

11 Treffen: 41,08 EUR, 17 Platze

Gymnastik am Morgen

Fiir aktive Senioren

Andrea Hartung

Bleiben Sie fit und beginnen Sie den Tag
mit einem sanften Ganzkdrpertraining.
Sie mobilisieren und stabilisieren dabei
Wirbelsaule und Gelenke. Ein leichtes
Ausdauertraining zwischen den Gymnas-
tiksequenzen trainiert das Herz-Kreis-
laufsystem.

252-30240

Donnerstag, 9:00 — 10:00 Uhr

Beginn: 25.09.2025, Ende: 22.01.2026
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

14 Treffen: 57,88 EUR, 20 Plitze

Jang und

Orientalischer Tanz
Glenda Afritah Remke

Orientalischer Tanz belebt,
lockert und starkt den gesam-
ten Korper. Die Kombination
der weichen, flieRenden,
sinnlichen sowie kraftvollen
Bewegungen stimuliert ins
besondere den gesamte
Beckenbodenbereich. AV

Fur Frauen jeden Alters ge-
eignet — gern mit Erfahrung
aus dem Bereich Bauchtanz
oder Jazzdance.
252-30261
Mittwoch

18:00 — 19:30 Uhr
Beginn: 08.10.2025
Ende: 14.01.2026
Reinbek, VHS,
Gymnastikhalle
10 Treffen: 70,00 E
9 Platze

Bewegter Riicken

Gymnastik und Entspannung fiir einen
starken Riicken

Andrea Hartung

Es erwartet Sie eine riickenstarkende
Gymnastik in Kombination mit wohltuender
Entspannung. Mit einfachen, effektiven
Ubungen wird die gesamte Wirbelsaule
aufgerichtet, stabilisiert und beweglicher.
Der Kurs eignet sich fur alle, unabhangig
von Alter und Trainingszustand.
252-30241

Donnerstag, 10:05 — 11:05 Uhr

Beginn: 25.09.2025, Ende: 22.01.2026
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

14 Treffen: 57,88 EUR, 20 Platze

Fitness-Cocktail
Claudia Wieser

Erleben Sie ein abwechslungsreiches
Ausdauer- und Kraftigungstraining fur alle
Muskelgruppen. Im Vordergrund stehen
intensive Ubungen fiir den ganzen Korper,
bei denen Sie das eigene Koérpergewicht
einsetzen. So bleiben Sie fit!

252-30246

Donnerstag, 18:00 — 19:00 Uhr

Beginn: 02.10.2025, Ende: 08.01.2026

Neuschonningstedt, Begegnungs-
statte, Festsaal

12 Treffen: 44,80 EUR, 20 Plaitze

Zumba® Basic
Jasmin Sammer

Zumba® - diese Party macht Sie fit und
gluicklich! Zumba®, diese von Lateiname-
rika inspirierte, unkomplizierte, kalorien-
verbrennende Dance-Fitness-Party, eignet
sich fiir jede Altersklasse. Splren Sie den
Rhythmus und folgen Sie ihm! Es sind
keine Vorkenntnisse erforderlich.
252-30262

Montag, 18:15 — 19:15 Uhr

Beginn: 22.09.2025 Ende: 15.12.2025
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

11 Treffen: 45,48 EUR, 25 Platze

Zumba®

Bienvenidos!

Emilia Pap

Zumba® — das Dance-Workout aus
Lateinamerika. Tanzen Sie nach den
Klangen lateinamerikanischer Musik und
der spanischen Sprache. Emilia Pap,
aufgewachsen in Valencia, leitet Sie
auch gern mal auf Spanisch an, so dass
Sie ganz nebenbei ein paar Brocken
lernen. Fir Zumba-Fortgeschrittene.
252-30263

Montag, 19:15 — 20:15 Uhr

Beginn: 22.09.2025, Ende: 19.01.2026
Reinbek, Grundschule Schénning-
stedt, Sporthalle

13 Treffen: 53,72 EUR, 12 Platze

Ruckenfit— praventive Fitness
Hanna Levitskiy

Halten Sie Ihren Riicken fit durch Ubungen
zur Anspannung und Entspannung des
Kdrpers. Sowohl Krafttraining als auch
Ubungen zur Lockerung, Beweglichkeit
und Balance stehen im Mittelpunkt des
Kurses. Wir trainieren im Stand und auf
der Matte, dazu nutzen wir Tubes.

252-30247

Donnerstag, 18:15 — 19:15 Uhr
Beginn: 11.09.2025, Ende: 22.01.2026
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

12 Treffen: 49,60 EUR, 15 Plitze

DEEP-WORK®

Hanna Levitskiy

DEEP-WORK® ist ein kraftvolles Ganzkor-
per-Workout zu dynamischer, rhythmischer
Musik. Auf intensive Anspannung folgen
Entspannungsphasen und umgekehrt —
Power und Energie fir Koérper und Geist,
die es in sich haben. Die Stunde ist he-
rausfordernd, aber durch individuelle Ab-
stufungen fiir jedes Fitnesslevel geeignet.

252-30248

Donnerstag, 19:20 — 20:20 Uhr
Beginn: 11.09.2025, Ende: 22.01.2026
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

12 Treffen: 49,60 EUR, 20 Plitze

Tango Argentino
Dobri Gjurkov

Der Argentinische Tango besteht aus einem
gemeinsamen Gehen im Rhythmus der
Musik: eine natirliche Bewegung, die fir
jedes Alter geeignet ist. Tangolehrer Dobri
Gjurkov vermittelt lhnen in diesem Work-
shop nicht nur die tanzerischen Grund-
lagen sondern auch den geschichtlichen
Ursprung des Tangos. Paaranmeldungen
sind wunschenswert, aber keine Voraus-
setzung. Tanzerische Vorerfahrungen sind
nicht notwendig.

Bitte Tanzschuhe oder bequeme Schuhe
mit glatter, heller Sohle, fiir die Damen mit
Absatz mitbringen.

252-30266

Samstag, 27.09.2025, 10:00 — 15:15 Uhr
Reinbek, VHS, Gymnastikhalle

1 Treffen: 31,50 EUR, 9 Plitze

Bitte mitbringen: bequeme Trai-
ningskleidung, Handtuch, Hallen-
schuhe und jede Menge gute Laune.

Bei Tanzkursen

Weitere Infos finden Sie unter
www.vhs-sachsenwald.de.
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Agqua-Filress -4

Aqua-Zumba®

Tanzen mal anders
Katja Friedemann
Aqua-Zumba® ist ein Workout im
Wasser, das den ganzen Korper auf
gelenkschonende Weise trainiert.
Gleichzeitig ist es eine belebende
Pool-Party zu lateinamerikanischen
Klangen und aktuellen Dancecharts.
Aqua-Zumba® ist somit fir alle geeig-
net, die gern tanzen und im Wasser
shaken wollen.

252-30270
Dienstag, 18:30 — 19:15 Uhr
Beginn: 23.09.2025, Ende: 20.01.2026

Wentorf, Gemeinschaftsschule
Lehrschwimmbecken

13 Treffen: 78,00 EUR, 12 Platze

252-30271
Dienstag, 19:20 — 20:05 Uhr
Beginn: 23.09.2025, Ende: 20.01.2026

Wentorf, Gemeinschaftsschule
Lehrschwimmbecken

13 Treffen: 78,00 EUR, 12 Plitze

Fiir alle Aqua-Kurse sind

Schwimmkenntnisse
erforderlich!

(4

Aqua-Fitness

Jochen Mesaros

Beim Aqua-Fitness bewegen Sie
sich mit einem Aqua-Girtel im Was-
ser. Dieser gibt lhnen dabei den
notwendigen Halt und verleiht Ihnen
gleichzeitig Auftrieb. Sie trainieren ge-
lenkschonend und effektiv das Herz-
Kreislauf-System, die Koordination,
die Beweglichkeit und die Muskulatur.

Die Aqua-Girtel fur die gesamte
Kursdauer erhalten Sie leihweise am
ersten Kurstag.

252-30272

Dienstag, 20:10 — 21:10 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 20.01.2026

Wentorf, Gemeinschaftsschule,
Lehrschwimmbecken

13 Treffen: 103,98 EUR, 15 Plétze

Japanische Kiche

Shiela Grossmann

Kommen Sie mit auf eine Reise durch die
japanische Kuiche: Wir kochen traditionelle
Gerichte wie Teriyaki-Fleisch, Miso-Suppe
und eine Sushi-Bowl mit verschiedenen
Gemiusesorten.

14,00 EUR flr Lebensmittel bitte mitbringen
252-30300

Dienstag, 07.10.2025, 18:30 — 21:45 Uhr

Neuschonningstedt, Gertrud-Lege-
Schule, Kiiche
1 Treffen: 13,42 EUR, 12 Plitze

Letzte Abmeldemoglichkeit: 30.09.2025

Die Lebensmittelumlage

zahlen Sie bitte immer
direkt an die Kursleiterin.

Wassergymnastik
Manfred Hirsch

Gymnastik auf die sanfte Art — der Auftrieb
gibt das Gefiihl der Leichtigkeit und entlas-
tet Wirbelsaule und Gelenke. Der Was-
serwiderstand bremst ruckartige, schnelle
Bewegungen und die Warme des Wassers
entspannt.

252-30276

Mittwoch, 15:15 — 16:15 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 21.01.2026

Wentorf, Gemeinschaftsschule,
Lehrschwimmbecken

14 Treffen: 112,02 EUR, 15 Plitze

Aqua-Bodyfit
Manfred Hirsch

Die besonderen Eigenschaften des Was-
sers ermoglichen ein sanftes, gelenkscho-
nendes Ganzkérpertraining. Der Kurs findet
im brusttiefen, 28 Grad warmen Wasser
statt.

Fir den Kurs muss zusatzlich zur VHS-Ge-
blhr der Eintritt ins Freizeitbad gezahlt
werden. Fragen Sie nach der giinstigen
Geldwertkarte mit Rabatt!

252-30278

Freitag, 19:30 — 20:30 Uhr

Beginn: 10.10.2025, Ende: 30.01.2026
Reinbek, Freizeitbad Reinbek

14 Treffen: 84,02 EUR, 18 Platze

Bei Kochkursen

Bitte mitbringen: Schirze, Geschirr-
tlicher, Topflappen, Wischtuch, Behal-
ter fir Reste, 14,00 EUR Lebensmit-
telumlage

Malaysische Kiche

Shiela Grossmann

Die malaysische Kiche bietet fur jeden
Geschmack vielfaltige Gerichte an. Egal

ob wirzig-scharf, herzhaft oder siiR: Gau-
menfreuden sind garantiert.

14,00 EUR fir Lebensmittel bitte mitbringen
252-30301

Dienstag, 14.10.2025, 18:30 — 21:45 Uhr

Reinbek, Schulzentrum Miihlenredder,
Kiiche

1 Treffen: 13,42 EUR, 12 Platze
Letzte Abmeldemoglichkeit: 07.10.2025
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Koreanische Kiiche —

vegetarisch

Shiela Grossmann

Lernen Sie die Geschmackserlebnisse der
koreanischen Kiiche kennen: Banchan ist
eine Gemusebeilage und fester Bestand-
teil koreanischer Gerichte. Diese werden
meistens mit Reis aber auch zu Suppe und
Eintopf serviert.

14,00 EUR flr Lebensmittel bitte mitbringen

252-30302
Dienstag, 04.11.2025, 18:30 — 21:45 Uhr

Reinbek, Schulzentrum Miihlenredder,
Kiiche

1 Treffen: 13,42 EUR, 12 Platze
Letzte Abmeldemoglichkeit: 28.10.2025

Asiatische Kiiche —
vegetarisch

Shiela Grossmann

Die Asiatische Kiche ist frisch und ab-
wechslungsreich und die vegetarischen
Gerichte bestechen mit knackigem Gemi-
se, Tofu und Bohnen, herzhaften SofRRen
und pikanten Gewdrzen. Die beliebtesten
Rezepte kochen und geniefl3en wir gemein-
sam im Kurs.

14,00 EUR flr Lebensmittel bitte mitbringen
252-30303
Dienstag, 11.11.2025, 18:30 — 21:45 Uhr

Neuschoénningstedt, Gertrud-Lege-
Schule, Kiiche

1 Treffen: 13,42 EUR, 12 Platze
Letzte Abmeldemoglichkeit: 04.11.2025

Thailandische Kiiche
Shiela Grossmann

Jede thailandische Mahlzeit bietet eine
Vielfalt besonderer Geschmacksrichtungen,
die wir gemeinsam ausprobieren wollen.
Ein Genuss!

14,00 EUR flr Lebensmittel bitte mitbringen
252-30304

Dienstag, 02.12.2025, 18:30 — 21:45 Uhr

Neuschonningstedt, Gertrud-Lege-
Schule, Kiiche

1 Treffen: 13,42 EUR, 12 Platze
Letzte Abmeldemoglichkeit: 25.11.2025

jFiesta Mexicanal! _M

Kochabend der Aromen

‘ Weitere Infos auf Seite 43

Brot und Brotchen backen
Hanne Schitzler

Brot und Brétchen backen macht Spaly —
schauen Sie zu, wenn Kursleiterin Hanne
Schiitzler Ihnen zeigt wie sich diese perfekt
backen lassen — aromatisch, luftig, locker
mit knackiger Kruste!

9,00 EUR fiir Lebensmittel bitte mitbringen
252-30310

Mittwoch, 26.11.2025, 17:30 — 20:30 Uhr

Neuschonningstedt, Gertrud-Lege-
Schule, Kiiche

1 Treffen: 12,40 EUR, 12 Platze
Letzte Abmeldemdéglichkeit: 19.11.2025

252-30311
Mittwoch, 07.01.2026, 17:30 — 20:30 Uhr

Neuschonningstedt, Gertrud-Lege-
Schule, Kiiche
1 Treffen: 12,40 EUR, 12 Plitze

Letzte Abmeldemdglichkeit: 31.12.2025

Bei Backkursen

Bitte mitbringen: Behalter firr Reste,
9,00 EUR Lebensmittelumlage

Weitere Infos finden Sie unter
www.vhs-sachsenwald.de.

Online-Vorlrige

der Verbraucherzentrale in Kooperation mit den Volkshochschulen

in Schleswig-Holstein

Aus dem Meer auf den Teller —
Nahrungsquelle Meer

Die Meere stellen eine wichtige Nahrungs-
quelle fir den Menschen dar. Fische,
Muscheln und Krebstiere finden sich regel-
mafig auf unseren Tellern wieder, doch wie
sieht es mit der Nachhaltigkeit aus? Welche
gesundheitlichen Vorteile und Risiken brin-
gen Lebensmittel aus dem Meer mit sich?
Was kdnnten alternative Meereslebensmit-
tel wie Algen, Seegurken und Quallen flr
unsere Erndhrung bedeuten?

252-30320C

Dienstag, 11.11.2025, 17:00 — 18:00 Uhr
20 Platze

cm

Herbstkiiche —
Kochkurs fiir Kinder

Fiir alle Hobbykoch:innen ab 9 Jahren
Tina Drickhammer

Der Herbst ist da — Erntezeit. Wir wollen
uns eine leckere Kirbissuppe kochen und
kostliches Apfelmus frisch zubereiten. Du
wirst staunen, wie einfach und lecker das
ist. Schiirze um, ab an den Herd, los!

8,00 EUR fir Lebensmittel bitte mitbringen
252-30313K

Montag, 13.10.2025, 15:30 — 18:30 Uhr

Neuschonningstedt, Gertrud-Lege-
Schule, Kiiche
1 Treffen: 13,80 EUR, 6 Platze

Letzte Abmeldemoglichkeit: 06.10.25

252-30314K

Montag, 03.11.2025, 15:30 — 18:30 Uhr
Neuschoénningstedt, Gertrud-Lege-
Schule, Kiiche

1 Treffen: 13,80 EUR, 6 Platze

Letzte Abmeldemoglichkeit: 27.10.25

Marchen und Wahrheiten rund
um Lebensmittel

Wer kennt das nicht: Gutgemeinte Ratschla-
ge beim Essen, verlockende Versprechen
in der Werbung und Mythen, getarnt als All-
gemeinwissen. Doch was stimmt eigentlich
und was ist ein Geruicht? Nehmen Sie teil
und testen Sie lhr Wissen. Anhand vieler
Beispiele aus jahrelanger Verbraucherarbeit
werden Mythen aufgedeckt und Hintergriin-
de erklart. So manche Erkenntnis wird Sie
Uberraschen, zum Schmunzeln bringen
oder fir mehr Wissen sorgen.

252-30321C

Mittwoch, 17.12.2025, 17:00 — 18:00 Uhr
20 Platze

m~
Bei Online-Kursen

halten Sie per E-Mail vor Kursbeginn.

ist keine Prasenz moglich. Die Zugangsdaten zum jeweiligen Online-Kursraum er-
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SIMONE PANDER-NEUR

Programmbereich
Deutsch und Integration

Telefon 040/72750-584
panderneuss@vhs-sachsenwald.de DEUTSCH -Sprechstunde

jeden Dienstag*
von 9:00 — 11:00 Uhr

DEUTSCH fiir die in der VHS in Reinbek

Integration Wir beraten Sie und machen einen
Sprachtest.

* nicht in den Schulferien in Schleswig-Holstein

deutsch@vhs-sachsenwald.de

E-Mail bitte mit:
¢ Foto von lhrem
Ausweis

* Foto von lhrer
Zulassung oder
Berechtigung zum
Integrationskurs

Eine Zulassung oderBerechti-
gung zum Integrationskurs
bekommen Sie vom Jobcen-
ter oder von der Auslander-
behérde.

Weitere Deutschkurse im Kreis Stormarn finden Sie hier:

« AWO Reinbek: www.awo-sh.de/integrationscenter-reinbek.de * VHS Ahrensburg: www.vhs-ahrensburg.de
Tel.: 040/73601465 Tel.: 04102/800211

» Glinder Kultur- und Bildungswerk: www.vhs-glinde.de * VHS Bad Oldesloe: www.vhs-od.de
Tel.: 040/71404495 Tel.: 04531/504140

Informationen zu allen Priifungen der VHSn in Schleswig-Holstein finden Sie hier:
https://www.vhs-sh.de/pruefung
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Unsere offenen Deutschkurse auf einen Blick

Unsere offenen Deutschkurse sind fiir alle,
die Deutsch lernen wollen.

Wir bieten Kurse fiir Anfanger:innen (A1) und
Fortgeschrittene (bis B2) an.

Testen Sie sich hier:

vhs.link/Dt

Wochentage und Mo und Do Mo und Do Di und Do Di und Do
Uhrzeit 09:00 — 10:30 Uhr  10:45-12:15Uhr 16:45-18:15 Uhr  18:30 — 20:00 Uhr
Start und Ende 22.09.2025 bis 22.09.2025 bis 23.09.2025 bis 23.09.2025 bis

15.01.2026 15.01.2026 15.01.2026 15.01.2026
Anzahl der Termine 21 21 25 25
Gebiihr 189,00 EUR 189,00 EUR 225,00 EUR 225,00 EUR
Kursnummer 252-40402 252-40404 252-40405 252-40407
Kursort Reinbek, VHS, Reinbek, VHS, Reinbek, VHS, Reinbek, VHS,

Raum 2 Raum 2 Raum 106 Raum 106

Kursleiterin Christian Tack Christian Tack Angela Paus Angela Paus
Lehrbuch Die neue Linie A1.1 Die neue Linie A2.1 Die neue Linie B1.1 Kontext B2.1

Klett Verlag Klett Verlag Klett Verlag Klett Verlag

ISBN 978-3-12-607272-4 ISBN 978-3-12-607276-2 ISBN 978-3-12-607254-0 ISBN: 978-3-12-605411-9

Eingach mal Dedlgeh
kY gprec/wn

jeden Dienstag
von 16:30 — 17:30 Uhr
in der Stadtbibliothek Reinbek

Ein Angebot der Fliichtlingsinitiative Reinbek — —
Karin Tillmanns 0176/2680022, www.fluechtlingsinitiative-reinbek.de

41



Sprache und Verstandigung

Lernen auf europaischem Niveau

Der VHS Qualitatsring Sprachen bietet lhnen ein einheitliches Kurssystem, das sich an den Vorgaben des Gemeinsamen
Europaischen Referenzrahmen (GEER) fiir Sprachenlernen orientiert. Das Kurssystem basiert auf sechs Kenntnisstufen
von A1 bis C2. Diese dienen in Europa als Grundlage fiir Einstufungen und Abschliisse in allen Fremdsprachen.

GRUNDKENNTNISSE
Eingangsstufe (Kurse A1.1 — A1.4) m

Sie kdnnen vertraute, alltagliche Ausdriicke und ganz einfache Satze verstehen und verwenden. Sie kdnnen
sagen, wie Sie heil’en, wo Sie wohnen, wer Sie sind, Auskinfte einholen wie z.B. nach dem Weg fragen und
einfache Fragen beantworten.

Grundstufe (Kurse A2.1 — A2.4) m

Sie kénnen sich in einfachen, routinemafigen Situationen Uber vertraute Themen wie Informationen zur
Person, Einkaufen, Arbeit, die eigene Ausbildung oder lhre Umwelt mit einfachen Worten verstandigen.

GUTE SPRACHKENNTNISSE

Mittelstufe (Kurse B1.1 — B1.4) m

Sie kdnnen im privaten und beruflichen Bereichen Gber Themen des Alltags wie Familie, Hobbys, Arbeit und
Reisen sprechen und sich Uber personliche Erfahrungen und Ereignisse austauschen.

Aufbaustufe (Kurse B2.1 — B2.4) E

Sie kénnen sich beruflich und privat problemlos mit Muttersprachler:innen in der Standardsprache
verstandigen.

SEHR GUTE SPRACHKENNTNISSE

Oberstufe (Kurse C1.1 — C1.4) m

Sie kdnnen sich flielend im gesellschaftlichen und privaten Leben verstéandigen und sich strukturiert zu
komplexen Sachverhalten du3ern.

Oberstufe Plus (Kurse ab C2.1) m

Sie kdnnen sich spontan, ganz flieRend und differenziert ausdriicken und verstehen mihelos alles, was Sie
hdren oder lesen.

Testen Sie sich selbst online:
www.vhs-sachsenwald.de/mehr/sprachkursberatung
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Sprache und Verstandigung

ANGELA MERINO

Programmbereich
Fremdsprachen

Telefon 040/72750-583

merino@vhs-sachsenwald.de

Sprachevents

mit Svea Thompson, Kristina Elisabeth Griinig, Angela Merino Martinez

Feliz Navidad God Jul Shchaslyvoho Rizelva

Entdecken Sie mit uns europaische Weihnachtstraditionen! Festliche Brauche,
Lieder, Rezepte und typische Kostproben aus verschiedenen Landern. In einer Zeit
des Wandels feiern wir die Vielfalt und die gemeinsame europaische Kultur.

Let’s celebrate Christmas in Europe - a magical winter experience!

252-41000

Donnerstag, 11.12.2025, 18:00 — 20:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 1

1 Treffen: 5,00 EUR, 20 Plitze

Strikes fgrind

Reading in English on The Literature Stage
of the VHS

Mark Lyndon

»,My name is Sherlock Holmes. It is my business
to know what other people do not know.*

Join Mark Lyndon as Sherlock Holmes for an
exciting evening of detective brilliance at the VHS
Sachsenwald!

Since 1887, the iconic master of deduction created
by Arthur Conan Doyle has captivated the world
with his exceptional skills in observation, forensic
science, and logical reasoning, becoming the most
quoted literary figure in history.

Don’t miss out on this thrilling event — and as
Holmes once said to Watson, “Come if convenient.
Also if inconvenient!”

In der Pause steht eine Getrankeauswahl bereit

Karten im Vorverkauf in der VHS

252-41001

Donnerstag, 20.11.2025, 19:00 — 21:00 Uhr
Reinbek, VHS, Kleine Biihne

1 Treffen: 18,00 EUR, 50 Platze

Holmes

iFiest

Ubersicht

* Englisch

* Franzdsisch

* Italienisch * Persisch

* Spanisch * Chinesisch
» Schwedisch * Norwegisch
* Latein * Arabisch

* Portugiesisch * Kids & Teens

kochabend der
Aromen

Xiomara Herrera Feregrino

Von kostlichen Tacos bis zu exotischen Salsas
und kreativen Tortillas — Xiomara Herrera nimmt
Sie heute Abend mit auf eine kulinarische Reise

durch die Geniisse Mexikos:

iUna gran fiesta de sabores!

Buchempfehlung passend zum Kochkurs:
,,BittersiiBe Schokolade*, von der mexikanischen
Autorin Laura Esquivel. Ein fesselndes Werk, das

Kochen und Leidenschaft vereint!

10,00 EUR fiir Lebensmittel bitte mitbringen
252-41002
Mittwoch, 01.10.2025, 18:00 — 21:30 Uhr
Neuschonningstedt, Gertrud-Lege-
Schule, Kiiche
1 Treffen: 14,48 EUR, 12 Platze
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Sprache und Verstandigung

www.vhs-sachsenwald.de

Finden Sie auf Seite 43

A1/B2/C1..7??? ﬂ

L 4
J ofn
Easy English - '
Eingangsstufe A1.1 Y5,
Thomas J. Gemmecke

Mochten Sie Englisch lernen oder lhr
Schul-Englisch endlich auffrischen? Erler-
nen Sie die Grundlagen, erweitern Sie lhren
Wortschatz und Uben Sie ganz einfache
Gesprache — stressfrei und in Ihrem Tempo.
Every Tuesday is Easy English Day!

Great! A1, 2nd edition, Klett, Lektion 1,
ISBN 978-3125017535

252-41100

Dienstag, 9:00 — 10:30 Uhr

Beginn: 30.09.2025, Ende: 16.12.2025

Reinbek, Jiirgen-Rickertsen-Haus,
Raum G1
10 Treffen: 138,00 EUR, 6 Platze

Let’s get started —
Eingangs-/Grundstufe A1.4/A2
Dr. Kirsten Hansen-Langosch

Mit Sprechpraxis zu abwechslungsreichen
Themen reaktivieren und erweitern Sie lhre
Englisch-Grundkenntnisse und gewinnen

somit mehr Sicherheit im freien Sprechen.
Are you ready? Then let’s get started!

Let's talk Now A2, Klett, Lektion 4, ISBN
978-3126055550

252-41101

Donnerstag, 10:00 — 11:30 Uhr

Beginn: 09.10.2025, Ende: 08.01.2026
Wentorf, Rathaus

10 Treffen: 82,00 EUR, 9 Plitze
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All Is Well That Ends Well -
Grundstufe A2

Margret Zehnder-Schmitt

During this term, we will finish our refresher
coursebook. Before starting a new one, we
will focus on exploring and expanding our
language and creative skills. A variety of
texts will help us to improve both our voca-
bulary and grammar.

Network Now A2.2, Klett, 978-3126065931
und 978-3126051835

252-41102

Dienstag, 10:45 — 12:15 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 16.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 1

11 Treffen: 99,00 EUR, 9 Platze

Read, Listen & Talk —
Grundstufe A2

Iris Abmayr

Welcome! Erweitern Sie Ihren Wortschatz
mit Short Stories, einfachen Artikeln oder
Songs und kommen Sie dabei leichter ins
Gesprach. Englische Ratsel und Spiele
sorgen fur ein unterhaltsames Warm-up. So
please join us and let’s read, listen, and talk!
252-41103

Mittwoch, 16:15 — 17:45 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 10.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 2

10 Treffen: 70,00 EUR, 12 Platze

Brush up your English -
Grund-/Mittelstufe A2/B1

Iris Abmayr

Mochten Sie Ihr Englisch auffrischen,
flieRender sprechen und die Grammatik
festigen? Verbessern Sie lhre Sprachfahig-
keiten Schritt flir Schritt mit abwechslungs-
reichen Materialien. Auch das spielerische
Warm-up sorgt fiir grofen Lernspal3. Let’s
have fun together!

252-41104

Donnerstag, 10:00 — 11:30 Uhr

Beginn: 25.09.2025, Ende: 11.12.2025
Oststeinbek, VHS, Raum 2
10 Treffen: 70,00 EUR, 9 Plitze >

Schnupperstunde
Englisch ,,Brush up“

Donnerstag, 18.09.2025, 10:00 Uhr

Weitere Infos auf Seite 3

Kostenlose
Sprachberatung

Dienstag, 02.09.2025
15:30 — 18:30 Uhr
VHS, Reinbek, Raum 8

English in the Afternoon -
Mittelstufe B1
Kristina Elisabeth Griinig

How about some afternoon small talk? Our
weekly meetings will improve your langua-
ge skills through interesting discussions,
helping you refine your grammar and voca-
bulary. Gain more confidence with every
conversation and feel inspired to speak
more freely!

In Conversation B1/B2, Klett, ISBN 978-
3125015555

252-41105

Dienstag, 15:00 — 16:30 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 02.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 2

9 Treffen: 63,00 EUR, 12 Platze

English for Golden Agers —
Mittelstufe B1.2

Iris Abmayr

We are a cheerful group of young seniors
who love learning English together. Our
course book offers real-life situations to im-
prove fluency, vocabulary, and grammar, but
we also like to read short stories and play
fun English games — just join us and enjoy!
Refresh Now B1, Klett, Lektion 3, ISBN
978-3126051897

252-41106

Dienstag, 10:00 — 12:00 Uhr
Beginn: 23.09.2025, Ende: 09.12.202
Oststeinbek, VHS, Raum 2

10 Treffen: 93,34 EUR, 9 Platze




Tel. 040 727 50 583

Sprache und Verstandigung

Finden Sie auf Seite 43

A1/B2/C1..7??? ﬂ

Refresher English Course -
Mittelstufe B1.4

Iris Abmayr

We meet up every Wednesday to talk about
interesting topics. We use short stories,
articles, songs, or poems as a basis for
useful vocabulary and grammar work, and
there's also time for fun language games!
Join us for an enjoyable learning experience!

252-41107

Mittwoch, 10:00 — 11:30 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 10.12.2025
Oststeinbek, VHS, Raum 2

10 Treffen: 54,00 EUR, 11 Plaitze

English Conversation —
Mittel-/Aufbaustufe B1/B2

Kristina Elisabeth Griinig

We continue our path through the English
language. Our coursebook remains a great
source of inspiration for engaging discus-
sions and helps you gain more confidence
in everyday conversations. Come along
and make progress in a friendly, supportive
atmosphere!

Easy English B1.1, Cornelsen, ISBN 978-
3065208192

252-41108

Mittwoch, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 03.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 102

9 Treffen: 63,00 EUR, 12 Plitze

Beyond small talk —
Mittel-/Aufbaustufe B1/B2

Svea Thompson

Improve your conversation skills in a friendly
setting! This B1/B2 course boosts your
speaking confidence through discussions
on current topics, vocabulary practice, and
grammar review. Feel free to bring your own
ideas! Newcomers are always welcome!

On Point B1+, Klett, ISBN 978-3125012721
oder Digital edition NP10050127200
252-41109

Donnerstag, 18:15 — 19:45 Uhr

Beginn: 25.09.2025, Ende: 27.11.2025
Wentorf, Alte Schule, Clubraum |

8 Treffen: 49,60 EUR, 12 Platze

English for Early Birds —
Aufbaustufe B2

Iris Abmayr

The early bird catches the worm! If you
want to start your week with English, this
morning course is perfect for you. We use
a wide variety of materials for inspiring
discussions and have lots of fun together.
Join us and make Mondays something to
look forward to!

252-41110

Montag, 9:00 — 10:30 Uhr

Beginn: 22.09.2025, Ende: 08.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 1

9 Treffen: 63,00 EUR, 12 Platze

Discussing current affairs —
Aufbau-/Oberstufe B2/C1

Dr. Kirsten Hansen-Langosch

Join this course to discuss a variety of
currentissues and share your points of view
in lively debates, while also enhancing your
ability to express yourself convincingly and
accurately.

In Conversation B2/C1, Klett, ISBN 978-
3125015609

252-41111

Mittwoch, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 08.10.2025, Ende: 07.01.2026
Reinbek, VHS, Raum 1

10 Treffen: 90,00 EUR, 9 Pldtze

Schnupperstunde
Englisch ,,Discussing

current affairs”
Mittwoch, 17.09.2025, 18:00 Uhr

Weitere Infos auf Seite 3

Let’s get talking —
Oberstufe C1

Joanna Dohse

If you would like to improve your English
and have fun at the same time, why not join
us? In addition to reading short stories and
articles, we will engage in discussions about
current events and the British way of life.
252-41112

Mittwoch, 9:00 — 10:30 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 10.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 2

9 Treffen: 63,00 EUR, 12 Plitze

Frangais a nouveau —
Eingangstufe A1.1/A1.2

Ulrike Clasen

Lust, lhr Franzdsisch aufzufrischen? Mit
Ulrike Clasen bringen Sie Grammatik und
Wortschatz zuriick auf Kurs und entdecken
die Essenz des franzdsischen Savoir-vivre.
Entspannt lernen Sie niitzliche Ausdriicke
und sind bald a jour fur alltagliche Sprech-
anlasse!

Voyages neu A1, Klett, Lektion 4, ISBN
978-3125294127

252-41200

Mittwoch, 11:45 — 13:15 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 10.12.2025
Oststeinbek, VHS, Raum 2

10 Treffen: 70,00 EUR, 9 Plitze

Petites histoires criminelles —
Grundstufe A2

Anne-Marie Peter

Kurzkrimis sind spannend und effektiv firs
Franzésischlernen. Mit Ubungen zu voca-
bulaire und Grammatik wird die Lektire
noch fesselnder — Lire en frangais: une
aventure passionnante!

Lecture a définir au début du cours

252-41201

Freitag, 10:45 — 12:15 Uhr

Beginn: 26.09.2025, Ende: 12.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 2

9 Treffen: 63,00 EUR, 12 Plitze




Sprache und Verstandigung

Testen Sie sich selbst online:

www.vhs-sachsenwald.de/mehr/
sprachkursberatung

On y va! — Mittelstufe B1

Ulrike Clasen

Prét/e a progresser? Nous lisons des arti-
cles et des textes variés, partageons nos
avis, écoutons des vidéos et rafraichissons
notre grammaire pour gagner en confiance.
Rejoignez-nous pour avancer ensemble!

Onyva!B1, Hueber, ISBN 978-3191033545

252-41202

Mittwoch, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 10.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 109

10 Treffen: 90,00 EUR, 9 Platze

Un matin en francgais —
Aufbaustufe B2

Anne-Marie Peter

On se retrouve avec plaisir chaque semaine

pour consolider et élargir vos connaissan-
ces du francgais. Bienvenues et bienvenus!

Défi 4, Klett, ISBN 978-3125297029
252-41203

Freitag, 9:00 — 10:30 Uhr

Beginn: 26.09.2025, Ende: 12.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 2

9 Treffen: 63,00 EUR, 12 Platze

Conversation frangaise —
Aufbaustufe B2

Ulrike Clasen

Améliorez votre frangais dans un cadre
vivant et interactif. Discussions et lectures
captivantes approfondissent votre com-
préhension et fluidité, renforgant votre
confiance a I'oral.

252-41204

Donnerstag, 15:00 — 16:30 Uhr

Beginn: 25.09.2025, Ende: 11.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 2

10 Treffen: 90,00 EUR, 12 Platze
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Dolce vita —

Eingangsstufe A1.1

Massimo Paié

Italienisch klingt wie eine wunderschone
Melodie — kein Wunder, dass Sie es lernen
mochten! Gemeinsam legen wir Schritt fir

Schritt eine noch solidere Grundlage und
erleben ein Stiick der ,Dolce Vita“. Andiamo!

Con piacere nuovo A1, Klett, Lektion 2,
ISBN 978-3125022027

252-41300

Donnerstag, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 25.09.2025, Ende: 11.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 2

10 Treffen: 70,00 EUR, 12 Platze

Bella Italia —

Eingangsstufe A1.2

Massimo Paié

Langsam aber sicher erweitern Sie lhre
Grundkenntnisse der klangvollen italie-
nischen Sprache und entdecken mehr

Uber die Kultur der ,Bella Italia“. Benvenuti
al corso!

Con piacere nuovo A1, Klett, Lektion 5,
ISBN 978-3125022027

252-41301

Mittwoch, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 10.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 106

10 Treffen: 90,00 EUR, 9 Platze

Ciao
Rella!

Serata italiana —
Grundstufe A2.2

Massimo Paié

Unser Ziel ist, Italienisch besser zu ver-
stehen und zu sprechen. Neben den
Lehrbuchiibungen bieten leichte Lektiiren
kleine Gesprachsanldsse. So macht das
Lernen Spal} — das ist Kursleiter Massimo
Paié wichtig!

Con piacere nuovo A2, Klett,
Lektion 5, ISBN 978-3125252097
252-41302

Montag, 18:30 — 20:00 Uhr
Beginn: 22.09.2025
Ende: 08.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 2
10 Treffen: 70,00 EUR
12 Platze
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www.vhs-sachsenwald.de

Kostenlose
Sprachberatung

Dienstag, 02.09.2025
15:30 — 18:30 Uhr
VHS, Reinbek, Raum 8

Piano piano -
Grundstufe A2.2

Massimo Paié

Impariamo insieme! Wir lernen weiter in
entspanntem Tempo und genieen das ita-
lienische Lebensgefihl des “dolce vivere”.
Mit Lehrbuch und unterhaltsamer Lektire
vertiefen wir Grammatik und Vokabeln — mit
Freude und Leichtigkeit.

Con piacere nuovo A2, Klett, Lektion 7/8,
ISBN 978-3125252097

252-41303

Dienstag, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 23.09.2025, Ende: 09.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 1

10 Treffen: 90,00 EUR, 9 Plitze

252-41304

Mittwoch, 10:45 — 12:15 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 10.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 1

10 Treffen: 70,00 EUR, 12 Plitze

Italiano in azione -
Mittelstufe B1.2

Heike Campello

In questo corso ci occupiamo di letteratura
italiana, come , |l libraio di Venezia“, lavoran-
do anche con il libro di testo e dedicando
particolare attenzione alla discussione di
vari argomenti. Si unisca a noi e scopra
nuovi orizzonti!

Campus ltalia B1/B2, Klett, Lektion 4, ISBN
978-3125256330

252-41305

Montag, 17:30 — 19:00 Uhr

Beginn: 22.09.2025, Ende: 08.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 8

8 Treffen: 120,00 EUR, 6 Plitze

e
l\lllln



Tel. 040 727 50 583

jHola, espaiiol! —
Eingangsstufe A1.1
Xiomara Herrera Feregrino
Spanisch lernen von Anfang an — eine
inspirierende Reise in die Sprache und
die bunte Kultur Spaniens und Lateiname-
rikas. Die Mexikanerin Xiomara Herrera
begleitet Sie und vermittelt die Grund-
lagen. jVamos! — Los geht's!

Con gusto nuevo A1, Klett, Lektion 1, ISBN
978-3125146761

252-41400

Donnerstag, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 02.10.2025, Ende: 11.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 102

9 Treffen: 81,00 EUR, 9 Platze

schnupperstunde

Spanisch jHola, espaiol!

: r
Donnerstagd, 18.09.2025, 18:00 Uh

re Infos auf Seite 3

Weite

Bienvenid@s —
Eingangsstufe A1.2

Thomas J. Gemmecke

Rund 550 Millionen Menschen sprechen
Spanisch weltweit. Erweitern Sie lhre Gram-
matikgrundlagen und Ihren Wortschatz, um

mihelos zu kommunizieren. Egal, wohin
Sie reisen — Fiesta und Sol warten auf Sie!

Con Gusto Nuevo A1, Klett, Lektion 5, ISBN
978-3125146716

252-41401

Dienstag, 10:45 — 12:15 Uhr

Beginn: 30.09.2025, Ende: 16.12.2025
Reinbek, Jiirgen-Rickertsen-Haus,
Raum G1

10 Treffen: 138,00 EUR, 6 Platze

Sprache und Verstandigung

iViva la vida! —
Eingangsstufe A1.3/A1.4

Daniela Heidmann

Im Aufbaukurs lernen Sie lhre Tagesablaufe
lebendig zu beschreiben, gesellige Verab-
redungen zu planen und mit dem Pretérito
Perfecto von lhren letzten Erlebnissen
zu berichten. jLa aventura del espaiiol
continua!

El curso en vivo A1, Klett, Lektion 8/9, ISBN
978-3126066716

252-41402

Mittwoch, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 17.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 107

10 Treffen: 90,00 EUR, 9 Plitze

Mundo hispano —
Eingangsstufe A1.3/A1.4

Maricela Gregorio

iVamos de fiestal Feiern gehdrt zum Le-
bensgefihl Spaniens und Lateinamerikas!
Im Aufbaukurs lernen Sie festliche Traditi-
onen kennen, sprechen uber Freizeit und
Reisen und liben, Wiinsche auszudriicken
sowie Uber Vergangenes zu berichten.

El curso en vivo A1, Klett, Lektion 10, ISBN
978-3126066716

252-414021

Donnerstag, 18:00 — 19:30 Uhr
Beginn: 25.09.2025, Ende: 11.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 110

10 Treffen: 90,00 EUR, 9 Pldtze

Sprachberatung

Dienstag, 02.09.2025
15:30 — 18:30 Uhr
VHS, Reinbek, Raum 8

v

A nuestro ritmo -
Grund-/Mittelstufe A2.3/A2.4

Daniela Heidmann

Die Zeitenreise auf Spanisch startet jetzt!
Lassen Sie uns pragende Momente aus der
Vergangenheit mit Indefinido und Imperfec-
to Revue passieren und gleichzeitig in die
Zukunft blicken, um Prognose zu formulie-
ren. jPongamos nuestro granito de arena!
Con gusto nuevo A2, Klett, Lektion 7/8,
ISBN 978-3125146778

252-41403

Mittwoch, 9:00 — 10:30 Uhr

Beginn: 24.09.2025, Ende: 17.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 1

10 Treffen: 90,00 EUR, 9 Plitze

(4

Nuevos horizontes —
Aufbaustufe B2.2

Daniela Heidmann

Nos centraremos en temas de la vida
moderna, como las tendencias dietéticas,
las preocupaciones medioambientales y
aspectos fascinantes del mundo animal. Y
por supuesto, no faltara un buen refuerzo
en gramatica. jAnimo y manos a la obra!
Con gusto nuevo B2, Klett, Lektion 5/6,
ISBN 978-3125146884

252-41404

Donnerstag, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 25.09.2025, Ende: 11.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 1

10 Treffen: 90,00 EUR, 9 Plitze

Conversando —
Aufbau-/Oberstufe B2.3

Daniela Heidmann

Habra de todo: desde tertulias informales
hasta debates. Y ademas de nuestro habi-
tual repaso de la gramatica, exploraremos
nuevos aspectos de la cultura de Espana
e Iberoamérica. jAnimese a unirse a este
dinamico grupo de amantes del espanol!
Impresiones B2, Hueber, Lektion 7, ISBN
978-3190945450

252-41405

Montag, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 22.09.2025, Ende: 08.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 1

9 Treffen: 81,00 EUR, 9 Platze
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Sprache und Verstandigung

www.vhs-sachsenwald.de

Svenska — Mittelstufe A2.4/B1

Irene Weng

Valkomma! Wir wiederholen wichtige gram-
matische Schwerpunkte, bauen den Wort-
schatz aus und erweitern unseren Blick auf
das Leben und die Kultur des bezaubernden
Schwedens.

Tala svenska A2-B1, Groa, Lektion 9, ISBN
978-3933119056 und 978-3933119155
252-41500

Mittwoch, 16:30 — 18:00 Uhr

Beginn: 08.10.2025, Ende: 03.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 101

7 Treffen: 105,00 EUR, 6 Plitze

Latein — Mittelstufe B1

Iris Abmayr

Salvete, amici amicaeque linguae Latinae!
Wir lieben es, gemeinsam lateinische Texte
zu Ubersetzen und einen Blick auf die
Geschichte der Rémer zurlick zu werfen.
Lingua Latina mortua non est — fir diesen
Kurs trifft das auf jeden Fall zu!

Felix neu, C.C.Buchner, Lektion 62, ISBN
978-3766175601

252-41600

Montag, 10:45 — 12:15 Uhr

Beginn: 22.09.2025, Ende: 08.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 1

9 Treffen: 81,00 EUR, 9 Plitze

Chinesisch —

Eingangsstufe A1.1

Lin Lin Bulla

China — noch eine fremde, ferne Welt? Lin
Lin Bulla fuhrt Sie in die Grundlagen der
mundlichen chinesischen Alltagssprache,
die Finessen der Aussprache und die Magie
ihrer geheimnisvollen Schriftzeichen ein.
252-41603

Donnerstag, 17:00 — 18:30 Uhr

Beginn: 02.10.2025, Ende: 27.11.2025
Reinbek, VHS, Raum 8

7 Treffen: 105,00 EUR, 6 Platze
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Svenska - Aufbaustufe B1/B2
Kristina Elisabeth Griinig

Valkomna till var mysiga kvallsgrupp! Vi
traffas en gang i veckan for att umgas,
diskutera, repetera lite grammatik och dela
vart intresse for Sverige. Malet ar storre
sakerhet i att anvanda svenskan i olika
situationer. Vi ses!

Hejsan! B1, Klett, ISBN 978-3125279858

252-41501

Donnerstag, 19:00 — 20:30 Uhr
Beginn: 25.09.2025, Ende: 04.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 101

9 Treffen: 81,00 EUR, 9 Plitze

Portugiesisch

Portugiesisch —
Eingangsstufe A1.1/A1.2
Maria-Elvira Rihl

Portugiesisch verbindet man mit geflhls-
vollen Rhythmen wie Fado oder Bossanova.
Im Aufbaukurs lernen Sie die Grundlagen

dieser ausdrucksvollen Sprache, die auf der
Zunge zergeht.

Ola Portugal! neu A1-A2, Klett, Lektion 4,
ISBN 978-3125289352

252-41601

Mittwoch, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 01.10.2025, Ende: 10.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 110

9 Treffen: 81,00 EUR, 9 Plitze

~ ~
~ - ~
Chinesisch -
Eingangsstufe A1.2
Lin Lin Bulla

Haben Sie erste Chinesisch-Basics gelernt
und moéchten lhre Kenntnisse vertiefen? Im
Aufbaukurs fur Anfanger:innen begleitet
Sie Lin Lin Bulla auf eine Entdeckungsrei-
se durch die weltweit meistgesprochene
Sprache — voller Geschichte und uraltem
Wissen!

252-41604

Donnerstag, 18:45 — 20:15 Uhr
Beginn: 02.10.2025, Ende: 27.11.2025
Reinbek, VHS, Raum 8

7 Treffen: 105,00 EUR, 6 Platze

Svenska — Oberstufe B2/C1

Irene Weng

Antligen! Nu ses vi igen for att diskutera,
I&sa och ha det trevligt tillsammans.
252-41502

Mittwoch, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 08.10.2025, Ende: 03.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 101

7 Treffen: 49,00 EUR, 12 Plitze

)
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Persisch — Eingangsstufe A1.1
Shakiba Nabizadeh

Die Sprache Scheherazades entflihrt Sie in
die jahrtausendealte Welt der 1001 Nacht!
Lernen Sie mit der Iranerin Shakiba Nabiz-
adeh die ersten Grundlagen der persischen
Alltagssprache in originaler Schrift — die
Magie des Orients zum Greifen nah.

Ba ham A1, klett, ISBN 978-3125288669

252-41602

Dienstag, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 07.10.2025, Ende: 09.12.2025
Oststeinbek, VHS, Raum 2

8 Treffen: 96,00 EUR, 6 Platze




Tel. 040 727 50 583

Sprache und Verstandigung

Workshops

Let’s Urlaub! — Ihr Englisch-
Crashkurs fiir die Reise
Svea Thompson

»Lost in Translation“? Nie wieder!

Fihlen Sie sich im Ausland sprachlich oft
unsicher? Mit Svea Thompson lernen Sie
die wichtigsten englischen Redewendungen
fir typische Urlaubssituationen — vom
Hotel-Check-in bis zum Restaurantbesuch.
Durch einfache Dialoge und Ubungen ge-
winnen Sie schnell mehr Selbstvertrauen
im Umgang mit der universellen Sprache
Englisch — auch ohne Vorkenntnisse!

Hooray for Holidays!, Hueber, ISBN 978-
3190772438 oder Digital version ISBN
978-3190972432

252-41700

Samstag, 11.10.2025, 18:00 — 21:00 Uhr
Sonntag, 12.10.2025, 10:00 — 14:30 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 108

2 Treffen: 45,00 EUR, 9 Platze

BODE & MAI

Kontaktieren Sie uns -
Wir beraten Sie gerne!

Bode & Mai Immobilien GmbH

Ostlandring 37
21465 Reinbek

040 55 61 49 30
info@bode-mai.de
bode-mai.de

bode.mai.immobilien

Norsk Kompakt —
Mittel-/Aufbaustufe B1.4

Lutz Wichmann

Dette semesteret fortsetter vi med Stein
pa stein B1. Malet er a forbedre norsk-
kunnskapene og gke kjennskapen til
det norske samfunnet. Mottoet vart er:
Ta det med ro! Vi skal trives og ha det
hyggelig sammen!

Stein pa stein, Cappelen Damm, Lekti-
on 14, ISBN 978-8202419646
252-41701

Freitag, 26.09., 07.11., 05.12.2025
18:30 — 21:00 Uhr

Samstag, 27.09., 08.11., 06.12.205
10:00 — 15:00 Uhr

Reinbek, VHS, Raum 108

6 Treffen: 121,50 EUR, 9 Plaitze

Arabisch

Eingangsstufe A1.1
Ghada Kamel

Orientalische Klange und Schriften 6ffnen
uns die Tlren zu einer uralten Kultur. In
diesem Workshop vermittelt die Syrerin
Ghada Kamel einen Einblick in die ara-
bische Alltagssprache, das Alphabet und

erste Vokabeln — Arabisch, eine Sprache,

die verzaubert!

252-41702
Freitag, 16.01.2026, 18:30 — 20:00 Uhr
Samstag, 17.01.2026, 10:00 — 15:30 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 108
2 Treffen: 41,98 EUR, 9 Platze

>

Arabisch fiir Kids
Ghada Kamel

Ghada Kamel bringt dir das arabische Alphabet sowie das Lesen von kurzen Texten
bei. Lass uns lernen, basteln, singen und zusammenspielen!

Neue Schiiler:innen sind immer willkommen!
Kurs in Kooperation mit dem Jugendbeauftragten der Stadt Reinbek

Fiir Kinder 5 - 7 Jahren

252-41801K

Freitag, 14:30 — 16:00 Uhr

Beginn: 26.09.2025, Ende: 05.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 107

8 Treffen: 28,00 EUR, 10 Pliatze

Fiir Kinder 8 - 12 Jahren

252-41802K

Freitag, 16:15 — 17:45 Uhr

Beginn: 26.09.2025, Ende: 05.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 107

8 Treffen: 28,00 EUR, 10 Plitze

- 66 -
ZUHAUSE BEGINNT
MIT VERTRAUEN.

Wir begleiten Sie beim
Kauf und Verkauf mit
Herz, Erfahrung und

Ehrlichkeit.

99 -

VERKAUF « VERMIETUNG «- BEWERTUNG « BERATUNG
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HAMBURG

Exkursion mit Dirk Aldenhovel

Termine

Der Friedhof Ohlsdorf als begehbares Ges_chichtsbuc_h

T g " ant ¥ N

Stadtfiihrer Joha Nissen

VOIUTIO geraliene O/ 2V

Sturmflut 1962. Eine spannénde Z

Treffpunkt: auf dem Friedhofsg
Hauptgeba

Schwedens Superstar ist e
zu sehen. Es gibt etwa 150 darunter Haup
N elle und Radiert




Tel. 040 727 50 590

ANGELA MERINO

Programmbereich
Weiterbildung OGS

Telefon 040/727 50-583

merino@vhs-sachsenwald.de

Beruf und Digitales

SIMON BAUER

Programmbereich
Beruf und Digitales

Telefon 040/727 50-590
bauer@vhs-sachsenwald.de

Zertifikatskurs Qualifizierung padagogischer Mitarbeiter:innen an Ganztagsschulen

Die funf Basis-Module des Zertifikats-
kurses bieten den OGS-Mitarbeiter:innen
fachliches und methodisches Knowhow,
Reflexionsmdglichkeiten und kreative Pro-
blemlésungstechniken fiir die Praxis.

Alle Infos und Prifungstermine werden auf
https://sag-sh.de.

Die Serviceagentur ,Ganztagig lernen”
empfiehlt die fiinf Module an einer Volks-
hochschule zu besuchen.

Bitte geben Sie bei lhrer Anmeldung lhren
Arbeitsort an.

Modul 1
Arbeitsfeld Ganztagsschule

252-50010

Freitag, 26.09.2025, 15:30 — 20:30 Uhr
Samstag, 27.09.2025, 10:00 — 16:30 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 2

2 Treffen: 70,00 EUR, 16 Platze

Einflihrung in das

Projektmanagement
Eine Praxiswerkstatt
Birgit Wohlers

Verschiedene Personen arbeiten mit fest-
gelegtem Budget und Zeitrahmen an einer
Ubergreifenden Aufgabe — willkommen im
Projektteam. Aber wie wird ein Projekt ver-
niinftig geplant, richtig gestartet, stringent
durchgefiihrt und erfolgreich abgeschlos-
sen?

Trainerin Birgit Wohlers erklart Ihnen die
Theorie, berichtet aus der Praxis und stellt
lhnen erprobte Werkzeuge fur lhre indivi-
duellen Projekte zur Verfigung.

Das Seminar eignet sich fiir (werdende)
Projektleiter:innen ebenso wie fir ,normale*
Projektteammitglieder

252-50025

Freitag, 07.11.2025, 17:00 — 21:00 Uhr
Samstag, 08.11.2025, 9:00 — 17:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 108

2 Treffen: 120,00 EUR, 6 Platze

Modul 2

Kommunikation und
Gesprachsfiihrung

252-50011

Freitag, 07.11.2025, 15:30 — 20:30 Uhr
Samstag, 08.11.2025, 10:00 — 16:30 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 2

2 Treffen: 70,00 EUR, 16 Plitze

Modul 3

Kommunikation und Konfliktlésung

252-50012

Freitag, 05.12.2025, 15:30 — 20:30 Uhr
Samstag, 06.12.2025, 10:00 — 16:30 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 2

2 Treffen: 70,00 EUR, 16 Platze

Modul 4
Vielfalt sehen und verstehen

252-50013

Freitag, 16.01.2026, 15:30 — 20:30 Uhr
Samstag, 17.01.2026, 10:00 — 16:30 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 2

2 Treffen: 70,00 EUR, 16 Platze

Modul 5
Padagogik und Lernen

261-50014

Freitag, 13.02.2026, 15:30 — 20:30 Uhr
Samstag, 14.02.2026, 10:00 — 16:30 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 2

2 Treffen: 70,00 EUR, 16 Platze

Wollen Sie lhr Team schulen lassen?

Inhouse-Schulung mit Angela Merino vereinbaren — Tel.: 040/727 50-583

Pergonale Kempelenzen

Storytelling — und ploétzlich
horen alle zu

Wie Sie mit Geschichten Menschen
gewinnen

Roswitha Menke

Fakten? Haben wir im Griff! Aber wie blei-
ben sie im Gedachtnis? Wie begeistern sie,
wie Uberzeugen sie? Durch Geschichten!
Ob im Beruf oder anderswo: Wer packend
erzahlt, bleibt im Kopf, trifft ins Herz.

In 90 unterhaltsamen Minuten erfahren Sie,
warum unser Gehirn auf Storys abfahrt, wie
man passende Geschichten findet — und
wie man sie so erzahlt, dass alle gerne
hinhoéren.

Roswitha Menke ist Profi firs Geschich-
tenerzahlen. Sie nimmt Sie mit auf eine
Reise ins Land jenseits der Bulletpoints,
dorthin, wo Fakten und Emotionen ein
unschlagbares Team sind.

252-50027

Dienstag, 14.10.2025, 19:00 — 20:30 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 108

1 Treffen: 10,00 EUR, 25 Platze

Positive Kommunikation

ergriinden
mit Improtheater
Eveline Weber

Zusammen kommen, viel Spaf} miteinander
haben und dabei kommunikative Prozesse
unter die Lupe nehmen und neu beleben.
Das ist das Ziel dieses Workshops.

Improtheater lebt vom Teamwork der Dar-
steller und macht dabei riesig viel Spal3.
Wir beleuchten Themen wie achtsames
Zuhoren und positive Reaktionen, innere
Flexibilitadt und Teamwork, so kommen wir
der Freude an Beziehungen auf die Spur.

Herzlich willkommen sind alle, die Freude
am Miteinander haben und spielerisch
positiver Kommunikation auf den Grund
gehen mdchten.

252-50029

Samstag, 17.01.2026, 11:00 — 17:00 Uhr
Reinbek, VHS, Raum 101

1 Treffen: 44,00 EUR, 9 Platze
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SAP

SAP Grundlagen: Navigation
- Online*

Das Live-Online-Seminar vermittelt die
grundlegenden Prozesse des SAP®
S/4AHANA Systems. Die Teilnehmer:innen
lernen die Funktionen, Symbole und
Systemmeldungen kennen und erfahren
praxisnah, wie Einstellungen in SAP vor-
genommen sowie Standardberichte genutzt
werden. Wahrend des Seminars besteht die
Mdglichkeit, auf der Original SAP-Cloud und
auf einem SAP-Schulungssystem mitzuar-
beiten und das neu erlernte Wissen direkt
anzuwenden.

Fir weitere Infos schreiben Sie uns gerne
an: info@vhs-sachsenwald.de

252-50080

Freitag, 10.10.2025, 13:00 — 18:00 Uhr
Samstag, 11.10.2025, 9:00 — 16:15 Uhr
2 Treffen: 315,00 EUR, 8 Platze

252-50081

Freitag, 07.11.2025, 13:00 — 18:00 Uhr
Samstag, 08.11.2025, 9:00 — 16:15 Uhr
2 Treffen: 315,00 EUR, 8 Plitze

252-50082

Freitag, 05.12.2025, 13:00 — 18:00 Uhr
Samstag, 06.12.2025, 9:00 — 16:15 Uhr
2 Treffen: 315,00 EUR, 8 Platze

EDVim Berw

Kl nutzen
Die eigene Arbeit vereinfachen
Benjamin Neuber

ChatGPT ist das wohl prominenteste Bei-
spiel einer kunstlichen Intelligenz und zeigt,
was jetzt schon mdglich ist. Folgerichtig
beschaftigt sich der Workshop mit den
Méoglichkeiten, Kiinstliche Intelligenz im
Biro einzusetzen. Der Fokus liegt dabei
darauf, sich selbst Arbeit zu ersparen oder
sie zu vereinfachen. Das alles vor dem
Hintergrund einer grindlichen Risikoab-
wagung, so wird auch der Datenschutz
thematisiert.

Der Kursleiter Benjamin Neuber fihrt Sie
in die Welt der KIl ein. Er arbeitet seit 20
Jahren als Wirtschaftsinformatiker im
IT-Sektor und nutzt Kl bereits heute, um
seinen Arbeitsalltag produktiver und effek-
tiver zu gestalten.

Bitte mitbringen: Laptop oder Tablet.
252-50301
Freitag, 14.11.2025, 18:00 — 21:00 Uhr

Reinbek, VHS, Raum 108
1 Treffen: 18,00 EUR, 9 Platze
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Finanzbuchhaltung in SAP®
S/4AHANA - Online*

Das Live-Online-Seminar vermittelt die
grundlegenden Prozessschritte der Kredi-

toren- und Debitorenbuchhaltung in SAP®

S/4HANA. Im Fokus des Kurses stehen die
praktischen Anforderungen des Fachperso-
nals in der Kreditoren- und Debitorenbuch-
haltung. Wahrend des Seminars besteht
die Moglichkeit, auf der Original SAP-Cloud
und auf einem SAP-Schulungssystem mit-
zuarbeiten und das neu erlernte Wissen
direkt anzuwenden.

252-50085

Freitag, 21.11.2025, 13:00 — 18:00 Uhr
Samstag, 22.11.2025, 9:00 — 16:15 Uhr
2 Treffen: 315,00 EUR, 8 Plaitze

Einkauf in SAP® S/4HANA -
Online*

Beschreibung und Ziele:

Das Live-Online-Seminar vermittelt praxis-
nah den Umgang mit Einkaufsstammdaten,
die Bestellprozesse und die Rechnungs-
erstellung im Einkauf mit SAP S/4HANA.
Wahrend des Seminars besteht die Mdg-
lichkeit, auf der Original SAP-Cloud und
auf einem SAP-Schulungssystem mitzuar-
beiten und das neu erlernte Wissen direkt
anzuwenden.

252-50089

Freitag, 24.10.2025, 13:00 — 18:00 Uhr
Samstag, 25.10.2025, 9:00 — 16:15 Uhr
2 Treffen: 315,00 EUR, 8 Platze

*Bei Online-Kursen

ist keine Prasenz mdglich. Die Zugangsdaten zum jeweiligen
Online-Kursraum erhalten Sie per E-Mail vor Kursbeginn.

ET

Spiele-Programmie-
ren mit C# und Unity3D
Digitaler Ferienkurs fiir Schiiler:innen
ab 12 Jahren

Florian Paetzel

In diesem Einflhrungskurs zeigt dir Florian
Paetzel, wie ein Computerspiel aufgebaut
ist und einige Programmiertechniken, die
in jeder héheren Programmiersprache
einsetzbar sind.

Anhand von kleinen Beispielen (bst du
den Umgang mit Variablen, eingebauten
Funktionen, Verzweigungen und Schlei-
fen. Ziel ist es, im Kurs dein eigenes Spiel
Zu programmieren.

252-56601K

Mo, Di, Mi, 10:00 — 14:00 Uhr

20.10., 21.10., 22.10.2025

Reinbek, VHS, Raum 8

3 Treffen: 60,00 EUR, 6 Platze
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Grundkurs Excel
Helene Fischer

Mit Excel erstellen Sie Ubersichtliche Listen,
kalkulieren Angebote und werten Statistiken
aus. Dazu nutzen Sie Arbeitsmappen,
geben Daten ein und gestalten Tabellen.
Kursleiterin Helene Fischer erklart das
Programm von Grund auf und zeigt lhnen,
wie Excel lhre Arbeit vereinfacht.
Voraussetzung: Grundkenntnisse in
Windows

252-50304

Mittwoch, 18:00 — 20:15 Uhr

Beginn: 05.11.2025, Ende: 03.12.2025
Reinbek, VHS, Raum 8

5 Treffen: 112,50 EUR, 6 Platze

Aufbaukurs Excel

Helene Fischer

Verwenden Sie Excel und nutzen Sie schon
einfache Formeln? Dann steigen Sie jetzt

tiefer in das Programm ein. Diese Inhalte
sind vorgesehen:

» mit groRen Tabellen arbeiten

» mit Datum und Zeit rechnen

« Tabellenvorlagen erstellen

« Daten filtern und sortieren

« Zellen und Tabellen verknipfen

* WENN- und SVERWEIS-Funktion nutzen

Als Highlight erstellen Sie kleine Excelma-
kros. Damit erledigt Excel wiederkehrende
Aufgaben — selbststandig, sekundenschnell
und korrekt!

Voraussetzung: Grundkenntnisse in Excel
252-50305

Mittwoch, 18:00 — 21:15 Uhr

Beginn: 07.01.2026, Ende: 28.01.2026
Reinbek, VHS, Raum 8

4 Treffen: 120,00 EUR, 6 Platze



Tel. 040 727 50 590

Beruf und Digitales

Ungere Smarlphone-Kurge

Wochentag, Uhrzeit

Start, Ende

Termine, Gebiihr

Inhalt

Kurstitel

Kursnummer

Kursort

Android-Smartphone

(z.B. Samsung, Huawai, Xiaomi) An‘.’énger

Bitte mitbringen:
Smartphone und Ladekabel.
Weitere Informationen in der An-
meldebestatigung.

Donnerstag
9:00 — 12:00 Uhr

6.11. — 27.11.2025
4 Treffen: 110,40 EUR

Grundlagen, Bedienung, Grundlagen, Bedienung,

Anfanger

Montag und Dienstag
9:30 — 12:30 Uhr

12.01. und 13.01.2026
2 Treffen: 60,00 EUR

Fortgeschrittene

Montag
9:30 — 12:30 Uhr

19.01.2026
1 Treffen: 30,00 EUR

Apps installieren, Fotos,

Google-Zugang, Telefon- Google-Zugang, Telefon- WhatsApp

buch, Kurznachrichten
Viel Ubungszeit

Mein Smartphone —
ausflhrlich

252-50405

Wentorf, Alte Schule

buch, Kurznachrichten

Mein Smartphone

252-50407

Reinbek, VHS, Raum 8

Mein Smartphone Il

252-50408

Reinbek, VHS, Raum 8

Fortgeschrittene

Donnerstag
9:30 — 12:30 Uhr

22.01.2026
1 Treffen: 30,00 EUR

Individuelle Tipps nur fiir
Teilnehmende mit guten
Vorkenntnissen

Tipps und Tricks

252-50409

Reinbek, VHS, Raum 8

Wochentag, Uhrzeit

Start, Ende

Termine, Gebiihr

Inhalt

Kurstitel

Kursnummer

Kursort

Anfanger

Mittwoch und Donnerstag

9:30 — 12:30 Uhr

14.01. und 15.01.2026
2 Treffen: 60,00 EUR

Grundlagen, Bedienung,
Apple-ID, Telefonbuch,
Kurznachrichten

Mein iPhone

252-50410
Reinbek, VHS, Raum 8

Fortgeschrittene Fortgeschrittene

Dienstag
9:30 — 12:30 Uhr

20.01.2026
1 Treffen: 30,00 EUR

Apps installieren, Fotos,
WhatsApp

Mein iPhone Il

252-50411
Reinbek, VHS, Raum 8

Freitag
9:30 — 12:30 Uhr

23.01.2026
1 Treffen: 30,00 EUR
Individuelle Tipps nur fir

Teilnehmende mit guten
Vorkenntnissen

Tipps und Tricks

252-50412
Reinbek, VHS, Raum 8

Kursportal
Schleswig-Holstein

m Den richtigen Kurs finden
m Informieren und vergleichen

m Uber 1.000 Anbietende

www.sh-kursportal.de ~“*“" SH 7&¥ i

Schleswig-Holstein
fur Wirtschaft,

und Tourismus

eit, Technologie

KUBI
Stormarn

KREIS STORMARN w




Mediadaten www.vhs-sachsenwald.de

Mediadaten

Allgemeine Information:
Format: DIN A4 Hochformat, 210 x 297 mm
Verteilung: 2 x im Jahr mit der Zeitung ,Der Reinbeker“ im Gebiet Reinbek und mit der Zeitung

,Oststeinbek aktuell” in Oststeinbek. Zusatzliche Auslagen in Reinbek, Wentorf und Oststeinbek in
den Rathausern, in den Bibliotheken und in einzelnen Supermarkten.

Auflage: 19.000

Fir ein optimales Druckergebnis bitte alle Dateien sowie eingebetteten Bilder und Logos mit einer
Auflésung von mindestens 300 dpi und im Farbmodus CMYK (Coated FOGRA39) bereitstellen.
Es werden keine Sonderfarben gedruckt. Dateiformat .pdf oder .eps. Keine Druckermarken.

Preise:
Umschlagseiten Anzei hi _
U1 Premiumpartner Preis auf Anfrage nzelgenschiuss:
U2 und U3 (innen) € 990 (zzgl. MwSt.) . .
U4 (auBen) € 1100 (zzgl. MwSt.) Frithjahr 2026: 10.11.2025
(DU: 28.11.2025)
Innenseiten Erscheinungsdatum: Januar 2026
1/1 Seite € 880 (zzgl. MwSt.)
1/2 Seite € 495 (zzgl. MwSt.) Herbst 2026: 05.06.2026
3-spaltig € 385 (zzgl. MwSt.) (DU: 19.06.2026)
2-spaltig € 275 (zzgl. MwSt.) Ercchei datum: A t 2026
1-spalti € 165 (zzgl. MwSt.) recheintingscatlim: Augus
Formate Ganzseitig
Endformat:
ca. 65 x 17 mm
Umschlag 11
Seite Endformat: Seite Endformat:
210 x 297 mm 195 x 257 mm
Premium-
partner
Endformat: Endformat: Endformat: Endformat:
189 x 128 mm 189 x 85 mm 124 x 85 mm 60 x 85 mm
. . 1-spaltig
1/2 3-spaltig 2-spaltig im Textteil
im Textteil im Textteil

Kontakt:

Constantin PR, Frauke Constantin, constantin@constantin-pr.de < www.constantin-pr.de
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Tel. 040 727 50 580 Kleingedrucktes

Kleingedrucktes

Das Kleingedruckte schreiben wir gro3. Wenn Sie sich zu einem Kurs anmelden, gilt unsere Satzung. Diese finden Sie auf
unserer Homepage: www.vhs-sachsenwald.de.

Die wichtigsten Eckpunkte im Uberblick:

Anmeldung
Ihre Anmeldung benétigen wir schriftlich. Entweder nutzen Sie das Anmeldeformular, die Online-Anmeldung auf www.vhs-
sachsenwald.de oder Sie schreiben eine E-Mail an info@vhs-sachsenwald.de.

Abmeldung

Ihre Kursabmeldung bendtigen wir schriftlich per Post oder per E-Mail. Achten Sie auf die Abmeldefristen. Eine kostenfreie
Abmeldung ist nur bis 5 Tage vor Kursbeginn mdéglich. Danach betragt die Abmeldegebuihr 50 Prozent. Bei Bildungsurlauben
bzw. Intensivwochen verlangert sich die Frist auf 10 Tage. Die exakien Regelungen finden sich in Paragraph 11 der
Satzung.

Gebiihren und Bezahlung

Kurse und Veranstaltungen sind gebihrenpflichtig. Die Hohe richtet sich nach der Gruppengréfle und dem Kursort. In
Einzelfallen kommen Kosten fir Materialien o. &. dazu. In besonderen Fallen liegt die Gebihr hoher, Naheres regelt
Paragraph 6 der Satzung.

Kosten in Kursen und Seminaren pro Unterrichtsstunde (45 Minuten)

10 bis 12 7 bis 9 4 bis 6
ab 13 Personen
Personen Personen Personen

drauRen 2,50 EUR 2,70 EUR 3,50 EUR 6,00 EUR

p— kommunales Gebaude 2,80 EUR 3,10 EUR 4,10 EUR 6,90 EUR
privates Gebaude 2,90 EUR 3,20 EUR 4,20 EUR 7,10 EUR

VHS 3,10 EUR 3,50 EUR 4,50 EUR 7,50 EUR

Einzelveranstaltungen kosten zwischen 4 EUR und 9 EUR pro Unterrichtsstunde.

Sie missen lhren Kurs bei der Anmeldung bezahlen. Wir nutzen dazu das sichere SEPA-Lastschriftverfahren. Wenn Sie
bar bezahlen wollen, kommen Sie zu den Offnungszeiten in unser Anmelde- und Servicebiiro im VHS-Haus.

ErmaRigungen
Wir ermaRigen aus sozialen Grinden die Kursgebiihr um bis zu 50 Prozent. Ob Sie einen Anspruch haben, entnehmen Sie
dem Paragraphen 9 der Satzung.

Hausordnung
In allen Unterrichtsgebauden gilt die jeweilige Hausordnung. Bitte halten Sie sich daran. Die Hausordnung des VHS-
Hauses finden Sie auf unserer Homepage: www.vhs-sachsenwald.de.

Hygienekonzept
Im Falle einer Pandemie o0.a. gilt das fallangepasste Hygienekonzept der VHS Sachsenwald. Sie kénnen nur an Kursen
teilnehmen, wenn Sie sich an das Hygienekonzept halten.

Datenschutz
Wir schitzen Ihre Daten. Nahere Informationen finden Sie auf unserer Homepage: www.vhs-sachsenwald.de.

Details
Die komplette Satzung finden Sie auf unserer Homepage: www.vhs-sachsenwald.de. Wenn Sie Fragen haben, sprechen
Sie uns gerne an.
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Anmeldung und Sepa-Mandat

www.vhs-sachsenwald.de

Bitte ausfiillen und unterschreiben.

Volkshochschule Sachsenwald
Klosterbergenstrae 2 a
21465 Reinbek

info@vhs-sachsenwald.de

Kurs-Nr.

Kurstitel

[] Barzahlung - nur sofort bei persénlicher Anmeldung
|:| ErmaRigung gem. Satzung (bitte Nachweis beifligen)

[J Meine Kontodaten liegen der VHS Sachsenwald vor.

Erteilung eines SEPA-Lastschrift-Mandats fiir Kursgebiihren

| |
Name, Vorname

Strae

Plz, Ort

| | |
Geburtsdatum Telefon

|
E-Mail

[ Ich méchte den E-Mail-Newsletter der VHS abonnieren

| |
Zahlungspflichtiger (falls abweichend)

| |
Anschrift des Zahlungspflichtigen (falls abweichend)

| |
Datum, Unterschrift

Mit meiner Unterschrift erkenne ich die Bedingungen der Geblhrensatzung an. Die
Anmeldung ist verbindlich und verpflichtet zur Gebilihrenzahlung.

Mandatsnummer (wird von der VHS ausgefiillt)

Glaubigeridentifikationsnummer: DE9500200000021636

Hiermit ermé&chtige(n) ich/wir die Volkshochschule Sachsenwald bis auf Widerruf, alle wiederkehrenden Zahlungen bei Falligkeit durch Lastschrift von meinem/
unserem u.g. Konto einzuziehen. Zugleich weise/n) ich/wir mein/unser Kreditinstitut an, die von der Volkshochschule Sachsenwald auf mein/unser Konto gezo-

genen Lastschriften einzuldsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit

meinem/unserem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

BIC

Kreditinstitut

Ort, Datum
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IBAN

| |
Kontoinhaber

Unterschrift




Garage Tour

Inspektion « Reparaturen aller Art
HU/AU - Bremsen
Autoglas * Olservice
Reifenservice - Klimaservice

Muhlenweg 4, 21465 Reinbek
@ Tel: 040 369 461 32
www.garagefour.de

Anerkannter PrufstUtzpunkt

B2 e VERMIETUNG:
PKW - TRANSPORTER

TAS-H-CARS ANHANGER - ABSCHLEPPER

AUTOMOTIVE « SPARE PARTS «AUTOVERMIETUNG WWW.AUTOVERMIETUNG-REINBEK.DE




PN Energie und mehr—
Immer und uberall!

Mit unserer App hast Du jederzeit und Uberall
Zugriff auf alle Dienstleistungen Deines e-werks.

Zahlerstand ubermitteln, Abschlags-
anpassungen, Vertrage einsehen -
alles schnell und sicher

uber Dein mobiles Endgerat.

- 1 .

Apple App Store Google Play Store

ewer K

SACHSENWALD




