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Simon Bauer
' Leiter der Volkshochschule
j Sachsenwald

So ein bissehen @iﬁdung Ziert den
ganzen Mensenen.

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

@vhs_sachsenwald

n @VHS Sachsenwald

zwischen 8 und 80 Jahren alt, unzahlige Herkunftslander, man-
nigfaltige Lern-Interessen, alle Geschlechter, verschiedenste
Schul- und Berufsabschlisse, Religionen und Weltanschau-
ungen — die Gruppe der VHS-Teilnehmerinnen und Teilnehmer
ist genauso heterogen, wie das Programmangebot vielfaltig ist.

Und doch lassen sich Schwerpunkte feststellen. Weiterbildung
ist weiblich, zumindest in der VHS Sachsenwald. Durchschnitt-
lich 75 % der Personen im Kurs sind Frauen und mit etwa 30%
stellt die Kohorte der 51- bis 65-Jahrigen die relativ grote
Altersgruppe. Und was folgt aus diesen Erkenntnissen? Mehr
Kurse exklusiv fur die Herren der Schopfung? Neue Kurse
speziell fur unter 50- oder Uber 65-Jahrige? Eher Nein!

Ein Kennzeichen von Volkshochschulen ist ja gerade die soziale
Durchmischung. Zugehdrige unterschiedlichster Personen-
gruppen treffen sich an einem Ort um Neues zu lernen. Eine
heterogene Teilnehmergruppe im Kurs, Seminar oder Vortrag
ist nicht nur gewlinscht, sondern padagogisch wertvoll und ge-
sellschaftspolitisch vorteilhaft. Denn Volkshochschulangebote
gehdren zu den weniger werdenden Mdglichkeiten, die sich an
alle richten und innerhalb derer verschiedene gesellschaftliche
Gruppen miteinander in Kontakt kommen.

Ganz konkrete Anldsse zum gemeinsamen lernen bieten bei-
spielsweise diese herausragenden Angebote:

Der Vortrag Kiinstliche Intelligenz zeigt auf, was technisch
moglich ist und thematisiert die Auswirkungen dieser neuen
Technologie auf unseren Alltag: sozialwissenschaftlich fundiert,
verstandlich dargestellt und hoch spannend!

Die Dreigroschenoper kommt nach mehreren Anlaufen endlich
auf die Biihne. Urspriinglich war die Premiere schon fiir 2020
geplant. Die ersten Ausschnitte, die auf der letztjdhrigen Wen-
torfer Kulturwoche prasentiert wurden, lassen Grof3es erahnen.
Freuen Sie sich schon jetzt!

Zuhause und doch mittendrin im Kursgeschehen. Die On-
line-Kurse Yogalates und Feldenkrais eréffnen (neue) Be-
wegungsraume und -trdume. Hier zeigt sich, was entstehen
kann, wenn aktuelle Technik und achtsame Lebensweise Hand
in Hand gehen.

English with Short Stories: So macht das Lernen SpaR. Gut
unterhalten durch spannende und kurzweilige Lektire festigen
sich neue Vokabeln, Redensarten oder Grammatikregeln fast
wie von selbst.

Viel neuer Lernstoff, komplexe Vorhaben oder komplizierte Ab-
laufe strengen das Gehirn manchmal bis zur Uberforderung an.
Die Mindmapping-Methode nutzt Farben und Assoziationen,
Kreativitat und Emotionen, um Struktur zu schaffen. Lernen Sie
die Methode in einem Seminar kennen.

Wofiir Sie sich auch entscheiden, ich wiinsche lhnen im Namen
des gesamten VHS-Teams ein gutes Frihjahrssemester in Ihrer
VHS Sachsenwald.

Herzliche Grilke

SVWOV\ (SOMv
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lhre Anmeldung nehmen wir ab sofort entgegen:

Unser Verwaltungsteam

Frank Freitag: 040/72750-595
freitag@vhs-sachsenwald.de

Karin Kretschmer: 040/72750-581
kretschmer@vhs-sachsenwald.de

Pamela Burgarth: 040/72750-582
burgarth@vhs-sachsenwald.de

Volkshochschule Sachsenwald

Klosterbergenstr. 2a
21465 Reinbek

Telefon: 040/72750-580

E-Mail: info@vhs-sachsenwald.de
Internet: www.vhs-sachsenwald.de

Offnungszeiten
Mo. und Fr.: 09:00 - 12:30 Uhr

Di. und Do.: 09:00 - 12:30 Uhr
15:00 - 18:00 Uhr
Mi. geschlossen

Semesterdaten

Semester: 26.01. - 08.07.2023
Osterferien: 06.04. - 22.04.2022
Sommerferien: 17.07. - 26.08.2023

(fur Kurse im regelmaRigen Rhythmus sofern
keine anderen Angaben)

Unsere Programmbereichsleitende:

Auf einen Blick

vhs

Kursbuchung

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

lhre Anmeldung ist verbindlich. Nahe-
res regelt unsere Satzung unter www.
vhs-sachsenwald.de. Die wichtigsten
Punkte finden Sie auf Seite 70.

Zahlungswege

Die Kursgebuhr ist zu Kursbeginn fallig
und kann per Sepa-Lastschriftmandat
oder bar bei der Anmeldung bezahlt
werden. Bei Absage lhrerseits gelten
die Stornobedingungen aus der VHS-
Satzung. Unser Anmeldeformular
finden Sie auf Seite 71.

Kirsten Andersen
Tel.: 040/72750-585
andersenleifermann@vhs-sachsenwald.de

Simon Bauer, VHS-Leiter
Tel.: 040/72750-590
bauer@vhs-sachsenwald.de

O0¥

Angela Merino Martinez
Tel.: 040/72750-583
merino@vhs-sachsenwald.de

O0S

Simone Pander-NeuR
Tel.: 040/72750-584
panderneuss@vhs-sachsenwald.de

Torsten Lange
Mobil: 0151/62800093
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Ein neuer Raum fiur die Kultur

Seit September 2022 findet die Mehrzahl der Mal- und Kunsthandwerk-Kurse im
neuen VHS-Atelier in der Klosterbergenstr. 2a in Reinbek statt.

In den Sommerferien verwandelten vier Firmen die in die Jahre gekommene
VHS-Kiche in das neue VHS-Atelier.

Der Umbau umfasste:

 Zeitgemale Elektro- und Wasser-Installationen

* Austausch von Heizkérper und Fensterscheiben

* Modernes Lichtkonzept mit bis zu 900 Lux

* Neue Einrichtung mit neigbaren Tischen und rollbaren Arbeitshockern

* Neugestaltung des ,Auflenbereichs” mit zusatzlicher Werkbank und Sichtschutz

Mit dem neuen VHS-Atelier gibt es endlich einen barrierefreien Raum fiir
Kunst und Kreativitat im Herzen Reinbeks.

Und das sagen die Nutzerinnen und Nutzer:

Goldschmiedekursleiterin Christine Fervert:
Der neue Raum bietet alles, was man zum Goldschmieden braucht. Sehr
praktisch sind die kurzen Wege und der Café-Bereich direkt vor der Tiir.

, , Aus den Goldschmiedekursen

Liebes VHS-Team, ich hatte am letzten Wochenende meinen ersten Gold-
schmiedekurs in den neuen Rdumen und bin begeistert, u.a. von dem superhellen
Arbeitslicht, dass ich nicht mehr mit meinem schweren Goldschmiedekoffer die
Treppe hochgehen muss und dass der Kaffeeautomat gleich nebenan ist.

Eine tolle Gruppe in einem tollen Raum

Kursleiterin Ulrike Koether unterrichtet verschie-
dene Kurse im neuen VHS-Atelier. Die ,Mon-
tags-Gruppe“ freut sich besonders uber das super
Arbeitslicht, die gute Akustik und die neuen Tische.
Ebenfalls ein groRes Plus: Die Tischanordnung, die
die Kommunikation anregt und das Gruppenge-
fuhl starkt — wichtig, schlief3lich lernen die Teilneh-
mer:innen auch voneinander und inspirieren sich
gegenseitig.
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Dreigroschenoper

Berthold Brechts und Kurt Weills Dreigroschenoper auf der VHS-Studiobiihne — flr die
Mitglieder des VHS Theaterensembles wird ein Traum wahr. Die Vorbereitungen zum
Stuck ziehen sich seit fast drei Jahren hin. Zwischenzeitlich stand das Projekt mehrfach
auf der Kippe, aber nun scheint sich alles zum Guten zu wenden und eines der erfolg-
reichsten deutschen Theaterstiicke

wird auch in Reinbek aufgefiihrt. Die .

genauen Auffiihrungstermine finden Vi e

Thoater
Sle auf Selte 23 3""’""""" m“""

Groschon  ostetergenst 34

o 106/ 8

Der Vorverkauf hat bereits begon-
nen - Karten gibt es online oder im
VHS-Anmeldebiiro.

@\©® Schleswig-Holsteinische
Universitats-Gesellschaft

In Reinbek ist der Aufbau einer Sektion der Schleswig-Holstei- Universitat Kiel, anschaulich aus ihren Forschungsgebieten zu
nischen Universitiats-Gesellschaft (SHUG) in Vorbereitung. berichten, und auf einem groen Netz von ehrenamtlich geleiteten
Die SHUG ist eine deutschlandweit einzigartige Einrichtung der Sektionen im ganzen Bundesland. Im Anschluss an die Vortrage
Erwachsenenbildung und versteht sich als Briicke zwischen besteht die Moglichkeit zur Aussprache.

Universitat und Land. Die Briicke ruht auf zwei Pfeilern: Auf der

Bereitschaft von Dozentinnen und Dozenten aller Fakultaten der Interesse und nihere Infos: Margarethe Kohl

E-Mail: margkohl@gmail.com

= konnte lhre Werbung stehen!

Wollen Sie mit Inrem Unternehmen zukiinftig auch in unserem
Programmbheft présent sein? Dann melden Sie sich gerne bei
mir!

Preislich starten wir bei einer 1-spaltigen Anzeige mit 150 Euro
— die weiteren Details und Mdéglichkeiten konnen Sie den Media-
daten auf der Homepage der VHS Sachsenwald entnehmen.

Constantin PR, Frauke Constantin

constantin@constantin-pr.de @

www.constantin-pr.de
CONSTANTIN PR

AUSGEZEICHNET VERNETZT




Simon Bauer

VHS-Leiter

040/72750-590

bauer@vhs-sachsenwald.de

Politik und
Geschichte

Einfiihrung in die
Ahnenforschung
Stefan Goitowski

Wo liegen meine Wurzeln? Wie stelle ich
eine Familienchronik auf? Wie mache ich
mich auf die Spurensuche? Fragen, auf die
die Genealogie Antworten gibt. Kursleiter
Stefan Goitowski ist Ahnenforscher aus
Leidenschaft, er verbringt viel Zeit in Archi-
ven, nutzt firr seine Recherchen das Internet
und befragt nahe und entfernte Verwandte.

Diese Kursinhalte hat er vorbereitet:
 Grundlagen der Genealogie
» Urkunden und Zeugnisse

» Nachforschungen bei Standeséamtern
und in Kirchenblchern

* Recherche in Archiven und Datenbanken

» Computerausristung und Computerpro-
gramme

Bitte mitbringen: Papier und Schreibuten-
silien, 1,00 EUR fir Fotokopien

231-10003

Montag, 18:30 - 20:45 Uhr

Beginn: 06.02.2023, Ende: 27.02.2023
VHS, Raum 102

4 Treffen: 54,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

l‘ Kinstliche Intelligenz

Grundlagen und gesellschaftliche
Auswirkungen

Dr. Jan-Hinrik Schmidt

Kinstliche Intelligenz (KIl) ist eines der Me-
gathemen in der Digitalisierung. Ob Autos
(teil)autonom fahren, Computerprogramme
Roéntgen- und MRT-Aufnahmen interpre-
tieren oder eigensténdig Sportnachrichten
schreiben — Kl ist allgegenwartig. Dabei
unterstitzt sie in vielen Fallen menschliche
Tatigkeiten; in anderen ersetzt sie mensch-
liches Denken und Entscheiden.

5 GUTE GRUNDE FUR UNSERE
VERANSTALTUNGEN

@ Herausragende Lernorte wie die
Sternwarte

@ Veranstaltungen von ganz klein bis
sehr groR

@ Kostenfreie Angebote - Kooperations-
partner machen es moglich

@ Prominente Giste hautnah erleben

@ Kaultivierter Austausch zu anspruchs-
vollen Themen

Dass die Verbreitung und die Bedeutung von
Kl in der Zukunft zunehmen, gilt als sicher.
Aber wie funktioniert kiinstliche Intelligenz
eigentlich? Was kann sie schon und was
noch nicht? Und wie kénnen wir ihren Ein-
satz menschengerecht und demokratisch
gestalten?

PD Dr. Jan-Hinrik Schmidt vom Hambur-
ger Leibniz-Institut fir Medienforschung
spricht tUber die Grundlagen kinstlicher
Intelligenz sowie die gesellschaftlichen Ver-
anderungen, die die rasanten technischen
Entwicklungen anstoRen und verstarken.
Vorverkauf in der VHS und unter www.
vhs-sachsenwald.de, Restkarten an der
Abendkasse

231-10005

Donnerstag, 27.04.2023, 19:30 - 21:00 Uhr
VHS, Raum 101

1 Treffen: 8,00 EUR

Hochstens 30 Personen im Kurs



Hamburg

Der Tiefbunker

Berlinertordamm
Exkursion
Dirk Aldenhovel

Der Eingang wirkt unscheinbar, das Bau-
werk dahinter ist gewaltig. Der Tiefbunker
Berlinertordamm ist ein stiller Zeuge des
zweiten Weltkriegs und des Kalten Kriegs.
Dirk Aldenhével vom Verein unter hamburg
e.V. erklart die Historie des Bunkers, zeigt
technische Vorrichtungen und fihrt uns
Uber drei Ebenen durch zahlreiche Raume.
Dabei sehen wir unter anderem die Kiiche,
den Sanitatsbereich, die Wasser- und Luft-
versorgung.

Treffpunkt: Hamburg, Berlinertordamm/
Borgfelder Str.

231-10167

Freitag, 24.03.2023, 14:30 - 17:00 Uhr
Hamburg Zentrum

1 Treffen: 12,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

231-101671

Freitag, 14.04.2023, 14:30 - 17:00 Uhr
Hamburg Zentrum

1 Treffen: 12,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

231-101672

Freitag, 12.05.2023, 14:30 - 17:00 Uhr
Hamburg Zentrum

1 Treffen: 12,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Gesellschaft und Leben

Treppenhauser in der

Hamburger Innenstadt
Johann Peter Nissen

Ein Besuch in Hamburgs Innenstadt lohnt
sich - und das nicht nur zum Shoppen!
Manchmal bietet der Blick hinter die Fas-
saden hochst Uberraschende Ein-, Aus- und
Ansichten: die Eingangsbereiche und die
Treppenhauser der groflen Geschaftshau-
ser zum Beispiel. Viele dieser Kontorhauser
wurden zu Beginn des 20. Jahrhunderts
gebaut und erstrahlen nach sorgfaltiger Re-
staurierung nun wieder in neualter Pracht.
Wir schauen uns die Hauser im Kontorhaus-
viertel an, die inzwischen als Weltkulturerbe
geadelt wurden, sowie einige besonders
herausragende Gebaude zwischen Mon-
ckebergstral’e und Trostbricke.

Treffpunkt: Hamburg, Hauptbahnhof Aus-
gang Moénckebergstralle (vor Saturn)
231-10168

Dienstag, 09.05.2023, 15:00 - 17:00 Uhr
Hamburg Zentrum

1 Treffen: 12,00 EUR

Hochstens 16 Personen im Kurs

Der Getreidespeicher
,,Gloria-Mehl*

Exkursion
Christina Muhsil

Als Zeuge langst vergangener Tage ragt der
ehemalige Getreidespeicher ,Gloria-Mehl*
am Schleuserkanal in die Luft. Mitte der
1920er Jahre errichtete die GrofRbackerei
Julius Busch das Gebaude als zentrales
Vorratslager. 1970 wurde der Silobetrieb
eingestellt.

Im Innern sind grofRe Teile der Maschinen-
ausstattung aus den 1930er Jahren gut
erhalten und geben einen authentischen
Einblick in die damaligen Arbeitsablaufe.

G

Gleiches gilt fur die vielen niedrigen Stel-
len und ,Stolperfallen®, die die damaligen
Arbeitsbedingungen veranschaulichen. Im
obersten Stockwerk sind Spuren des zwei-
ten Weltkriegs deutlich zu erkennen.

Das Gebaude ist nicht barrierefrei, auf dem
Rundgang sind einige Treppen zu steigen.

Diplom-Restauratorin Christina Muhsil fiihrt
Sie durch das Gebaude.

Treffpunkt: Wendenstralle 147
231-10169

Sonntag, 04.06.2023, 12:00 - 14:00 Uhr
Hamburg Zentrum

1 Treffen: 12,00 EUR

Hochstens 15 Personen im Kurs
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Ehrenamt

Das Schoffenamt
Klaus-Dieter Schulz

Geschworene, Laienrichter im amerika-
nischen Rechtssystem, kennt man hier-
zulande aus Hollywoodverfilmungen oder
Kriminalromanen. Weniger bekannt ist,
dass es auch in Deutschland Laienrichter
gibt. Schoffen sind Ehrenamtler:innen im
Justizwesen. In Strafgerichtsverfahren sind
sie den Berufsrichtern in vielen Belangen
gleichgestellt. Wie Sie Schoffe werden kon-
nen und was ganz praktisch Ihre Aufgaben
mit lhren Rechten und Pflichten wahrend
eines Strafverfahrens sind, das behandelt
dieser Vortrag.

Ubrigens: 2023 findet die Schoffenwahl
fur die nachste Amtsperiode von 2024 bis
2028 statt.

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

231-10201

Dienstag, 07.02.2023, 19:00 - 20:30 Uhr
VHS, Raum 112

1 Treffen: frei

Hochstens 30 Personen im Kurs

Finanzen, Ver-
braucherfragen,
Recht

l‘ Investieren in Wertpapieren
Sebastian Schindler

Langfristig betrachtet fallen seit Jahrzehnten
die Zinsen, wahrend gleichzeitig das Geld
inflationsbedingt an Wert verliert. Deshalb ist
es wichtig und sinnvoll, dass Sie sich aktiv
um den Werterhalt und um den Aufbau lhres
Geldvermdgens kimmern.

Der Grundlagenkurs ist keine Anlagebera-
tung, sondern vermittelt lhnen in kurzer und
verstandlicher Form das nétige Fachwissen,
um eigenstandig lhre Vermdgensanlage mit
Wertpapieren zu organisieren.

Folgende Themen sind vorgesehen:

Wie funktionieren die wichtigsten Anla-
geklassen, also Anleihen, Aktien, offene
Investmentfonds, ETF und Zertifikate?

Welche Mdglichkeiten zur verlasslichen
Informationsgewinnung bezlglich Depotfiih-
rung, Auswahl der Anlageinstrumente und
dem Kaufen/Verkaufen von Wertpapieren
gibt es?

Wie kann eine personliche Anlagestrategie
aufgebaut sein?

Wie kann diese Anlagenstrategie kosten-
glinstige umgesetzt und ihr Erfolg tiberwacht
werden?

Gesellschaft und Leben

Kursleiter ist Sebastian Schindler. Person-
liche Leidenschaft fiir den Kapitalmarkt,
Wissen und Erfahrung, gesammelt in Uber
25 Jahren als professioneller Wertpapier-
handler an der Bérse Hamburg sowie aus
tausenden Kundengesprachen bei einer
Grofibank, sind die Basis fur seine jetzige
Tatigkeit als Kapitalmarkt-Coach.

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

231-10301

Dienstag, 28.02.2023, 18:00 - 19:30 Uhr

VHS, Raum 112

1 Treffen: 8,00 EUR

Hochstens 30 Personen im Kurs

Rund ums Eigenheim
Forderprogramme optimal nutzen
Ingo Sell

Sie modernisieren einen Altbau oder bauen
neu? Nutzen Sie die vielseitigen Foérder-
programme, um lhr Haus energieeffizient
zu gestalten. Ganz nebenbei senken Sie
mit MaBnahmen wie Heizungsoptimierung,
Warmedammung oder der Nutzung von er-
neuerbaren Energien den Energieverbrauch
und tragen so mafgeblich zur Wertsteige-
rung lhres Hauses und zum Klimaschutz
bei. Die staatlichen Férderprogramme
unterstitzen hierbei durch Zuschisse und
vergunstigte Darlehen.

Der Vortrag ist dank der Bundesférderung
fur Energieberatung der Verbraucherzen-
trale kostenfrei.

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

231-10302

Mittwoch, 01.02.2023, 18:00 - 19:30 Uhr
VHS, Raum 101

1 Treffen: kostenfrei

Hochstens 30 Personen im Kurs

Strom erzeugen mit
Photovoltaik
Ingo Sell

Immer mehr Menschen nutzen bereits Son-
nenenergie zur Produktion von eigenem und
sauberem Strom. Auch mit relativ geringer
Einspeisevergltung kann sich die Investiti-
on lohnen. Die Anlagenpreise werden zwar
momentan durch hohe Nachfrage wieder
teurer, der gekaufte Strom steigt jedoch
gleichzeitig im Verhaltnis noch starker. Ist
es sinnvoll, diese Technik auch im eigenen
Haus einzusetzen? Unser Experte gibt ei-
nen Uberblick Uber die technischen Voraus-
setzungen und die rechtlichen Aspekte. Die
wirtschaftliche Seite wird anhand von drei
Beispielen beleuchtet: 2-Personen-Haus-
halt im eigenen Haus, vierképfige Familie
im Eigenheim, Mietshaus.

Der Vortrag ist dank der Bundesférderung
fur Energieberatung der Verbraucherzen-
trale kostenfrei.

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

231-10304

Mittwoch, 29.03.2023, 18:00 - 19:30 Uhr
VHS, Raum 101

1 Treffen: kostenfrei

Hochstens 30 Personen im Kurs

Rund um die Volimacht
Vorsorge ganz praktisch
Anna von Knebel Doeberitz

General- und Vorsorgevollmachten regeln,
was passieren soll und wer zustandig ist,
wenn eine Person nicht mehr in der Lage
ist, flr sich selbst zu entscheiden. Wer
erhalt Auskuinfte vom Arzt? Wer hat Zugriff
auf Konten? Wer kann Uber persoénliche
Belange entscheiden? Ohne eine Vollmacht
wird ein Betreuer eingesetzt, aber ob der
im Sinne des Vollmachtgebers und seiner
Familie handelt, ist oftmals unklar. Deshalb
gilt: Ab dem 18. Geburtstag sollten alle eine
Vorsorgevollmacht haben.

Anna von Knebel Doeberitz ist seit 19 Jah-
ren als Rechtsanwaltin tatig. Als Notarin
kennt sie die Schwierigkeiten, wenn Men-
schen handlungsunfahig werden und keine
Vollmacht vorhanden ist.

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

231-10306

Montag, 03.04.2023, 18:00 - 19:30 Uhr
VHS, Raum 112

1 Treffen: 8,00 EUR

Hochstens 30 Personen im Kurs



Volkshochschule
Sachsenwald

vhs.

Wasserstoff - Wunderstoff
der Energiewende
Julia Epp

Obwohl die Wasserstoff- und Brennstoff-
zellentechnologie schon jahrzehntelang
erforscht wird, erfahrt sie momentan einen
besonderen Hype - als Ol der Zukunft.
Handelt es sich dabei nur um einen kurzfri-
stigen Trend oder wird Wasserstoff wirklich
eine so bedeutende Rolle im zukunftigen
Energiesystem spielen? Der Vortrag fuhrtin
die Thematik ein und legt einen Fokus auf
die Rolle von Wasserstoff in der deutschen
Energiewende. Daruber hinaus adressiert
er die aulden- und geopolitischen Auswir-
kungen.

Julia Epp ist Wissenschaftliche Mitarbeiterin
am Potsdam-Institut fir Klimafolgenfor-
schung. Sie untersucht die gesellschaft-
lichen und politischen Auswirkungen der En-
ergiewende. Im Rahmen ihrer Forschungs-
projekte hat sie unter anderem Landkreise
hinsichtlich der Erzeugungs- und Anwen-
dungspotentialen von Wasserstoff in der
regionalen Energiewende beraten. Zudem
ist sie eine der Grunderinnen des Netzwerks
»~Women in Green Hydrogen*“ und Vorsitzen-
de des BUND Berlin.

Vorverkauf in der VHS, der Stadtbibliothek
und unter www.vhs-sachsenwald.de, Rest-
karten an der Abendkasse

231-10401

Mittwoch, 15.02.2023, 18:30 - 20:00 Uhr
Stadtbibliothek Reinbek

1 Treffen: 10,00 EUR

Hochstens 60 Personen im Kurs

natuirlichinreinbek
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Die Stadt im Griinen
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Blirgerenergie - wie geht
das?

Die Birgerenergie Bille ist eine im Jahr 2022
gegriindete Genossenschaft, ins Leben
gerufen von Nachbarinnen, Nachbarn und
Gleichgesinnten mit dem Gedanken, die En-
ergiewende in die eigene Hand zu nehmen.
Wir sind eine ,Mitmachgenossenschaft®. Je-
des Mitglied darf und soll eigene Ideen und
Expertise einbringen. Wir bauen Photovol-
taik-, Energiespeicher- und Windkraft-An-
lagen auf kommunalen Flachen, Dachern
kleiner- und mittelstandiger Unternehmen.
Wir denken die Energiewende von ,unten
nach oben“ immer mit den Bedurfnissen
der Anwohnerinnen, Anwohner, der lokalen
Wirtschaft und Landwirtschaft im Blick. Nur
so kann die Energiewende gelingen.

In diesem Vortrag stellen die Griinder:innen
die Blrgerenergie Bille eG vor, berichten
vom Griindungsprozess, von eigenen Er-
fahrungen mit Photovoltaik-Anlagen und
von den Maoglichkeiten, die Energiewende
mitzugestalten.

Vorverkauf in der VHS, der Stadtbibliothek
und unter www.vhs-sachsenwald.de, Rest-
karten an der Abendkasse

231-10403

Donnerstag, 09.03.2023, 19:30 - 21:00 Uhr
Stadtbibliothek Reinbek

1 Treffen: 5,00 EUR

Hochstens 60 Personen im Kurs

StraBenkampf

Warum wir eine neue Fahrradpolitik
brauchen

Kerstin E. Finkelstein

Es lauft etwas schief auf den Strallen:
Der Autoverkehr nimmt standig zu, jedes
Jahr sterben tausende Menschen bei Un-
fallen, hunderttausende werden verletzt.
Fortschritte bei der Reduktion des Schad-
stoffausstoRes? Fehlanzeige.

Autorin Kerstin E. Finkelstein fordert des-
halb: Wir mussen endlich umdenken und
entschieden handeln! Sie legt die Fehlent-
wicklungen in der Verkehrspolitik offen und
zeigt, wie sich diese beheben lieRen: Indem
die jahrzehntelange Bevorzugung des
motorisierten Individualverkehrs beendet
und das Fahrradfahren attraktiver gemacht
wird. Dabei betrachtet sie Stadt und Land
und beschreibt Konzepte, die helfen, mehr
Menschen aus dem Auto aufs Rad zu holen.
Ein schwungvolles Pladoyer fiir eine nach-
haltigere Verkehrspolitik in Deutschland.

Vorverkauf in der VHS, der Stadtbibliothek
und unter www.vhs-sachsenwald.de, Rest-
karten an der Abendkasse

231-10405

Mittwoch, 29.03.2023, 18:30 - 20:00 Uhr
Stadtbibliothek Reinbek

1 Treffen: 10,00 EUR

Hochstens 60 Personen im Kurs



Gesellschaft und Leben

Vogel beobachten im wilden
Billetal
Dr. Volker Sokollek

Dutzende Vogelstimmen erflllen die Luft, es
wird das Revier verteidigt und gebalzt — herz-
erfrischende Natur zwischen Reinbek und
dem Sachsenwald. Das wilde Billetal und
die angrenzenden Waldungen und Wiesen
sind Lebensraum zahlreicher Vogelarten.
Eisvogel, Gebirgsstelze und Gansesager
sind hier ebenso zu Hause wie verschiedene
Specht- und Grasmickenarten. Zusammen
mit dem Vogelexperten Dr. Volker Sokollek
beobachten wir die Tiere - eine Freude fur
Augen und Ohren.

Nach einem Abstecher zur Schwarzen Au
fuhrt die Exkursion die Bille entlang tber
Krabbenkamp und Wohltorf bis zu den
Teichen beim Reiterhof Silk. Von dort ist der
S-Bahnhof Wohltorf gut zu erreichen.

Treffpunkt: S-Bahnhof Aumuhle (auf der
Briicke)

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk und
Fernglas

231-10407

Samstag, 06.05.2023, 10:00 - 12:15 Uhr
Aumiihle

1 Treffen: 9,00 EUR

Hochstens 15 Personen im Kurs

Unterwegs im Vorwerks-
busch

Rundgang mit Forster Maximilian
Scheel

Naherholungsgebiet, Wirtschaftsgut, na-
tirlicher Lebensraum — der Wald hat
vielfaltige Funktionen fir Mensch und Tier.
Forster Maximilian Scheel weil um die
unterschiedlichen Bedirfnisse von Wald-
besitzern und Jagern, Ruhesuchenden und
Sportlern, Tieren und Menschen. Auf einem
Rundgang durch den Vorwerksbusch zeigt
er uns kaum berthrte Natur ebenso wie
wirtschaftliche Nutz- und Freizeitflachen.
Er gibt einen Uberblick tiber die wichtigsten
Arbeitsfelder als Forster und geht auch auf
Konflikte rund um den Wald, seine Nutzer
und Bewohner ein.

Treffpunkt: Reinbek, Wald-Parkplatz/
Bismarckstralle

231-10409

Donnerstag, 25.05.2023, 17:00 - 18:30 Uhr
Reinbek

1 Treffen: 5,00 EUR

Hochstens 20 Personen im Kurs
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Psychologie

Umgang mit Sterben, Tod
und Trauer

Gesprachskreis fir Manner
Reinhard Hansen

Wie gehe ich mit der Trauer meiner Partne-
rin, meiner Verwandten oder meiner Freunde
um? Wie unterstiitze ich Mitmenschen, die
eine lebensbedrohende Krankheit haben?
Ist mir meine eigene Sterblichkeit bewusst?
Was ist mit meiner eigenen Trauer?

Diesen Fragen werden wir im Gesprachs-
kreis nachgehen. Kursleiter Reinhard Han-
sen stellt Erkenntnisse tber Trauer- und
Sterbephasen vor und gibt Hinweise zu
hilfreicher Literatur. Er gibt Impulse, die die
eigene Trauerarbeit erleichtern kdnnen und
die uns unterstitzen, anderen in ihrer Trauer
beizustehen. Im geschitzten Raum des
Gesprachskreises tauschen wir uns Uber
Erfahrungen und Geflihle aus.

Reinhard Hansen ist pensionierter Gym-
nasiallehrer und zertifizierter Absolvent der
Sterbeammen-/Sterbegefahrten-Akademie
von Claudia Cardinal in Hamburg-Bergedorf.

231-10600

Mittwoch, 18:30 - 20:00 Uhr

08.02., 22.02., 08.03., 22.03., 26.04.,
10.05., 24.05., 07.06., 21.06., 05.07.2023
VHS, Raum 1

10 Treffen: 90,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Aufraumen, aussortieren,
sich von unnotigem Ballast
trennen

Sarah Kopke

Stapel von unsortierten Papieren auf dem
Schreibtisch, der Kleiderschrank platzt aus
allen Nahten und die Kiichenschublade ist
Labervoll“ und will sich nicht mehr schlielRen
lassen. Kennen Sie das? Damit sind Sie
nicht allein. Fast jeder von uns hat ein un-
aufgeraumtes Zimmer, vollgestopfte Regale
oder einen Uberquellenden Keller.

Das ist schade, denn eigentlich soll das
eigene Zuhause Wohlfihl- und Riickzugsort
sein. Ein Ort zum Entspannen, der Freude
macht.

Befreien Sie sich also von unnétigem Bal-
last. Denn Aufrdumen und Aussortieren
schafft nicht nur mehr Platz, sondern wirkt
sich auch positiv auf das innere Wohlbe-
finden aus.

Fangen Sie an und lernen Sie in diesem Se-
minar, worauf es beim Aufrdumen und Ord-
nung halten ankommt. Kursleiterin Sarah
Kdpke vermittelt Ihnen Hintergrundwissen,
Motivationshilfen fiir den Start und Tipps und
Tricks, die Ordnung beizubehalten.

Diese Inhalte sind vorgesehen:

» Was bewirkt Unordnung?

» Wie fange ich an, aufzurdumen?

* Wie sortiere ich am besten aus?

« Faltmethoden fiir mehr Platz im Kleider-
schrank

» Wohin mit den aussortierten Sachen?

» Welche Ordnungshelfer gibt es?
231-10601

Samstag, 04.03.2023, 10:00 - 13:00 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 18,00 EUR
Hochstens 9 Personen im Kurs



Swedish Death Cleaning
Sarah Kopke

Viele Menschen stehen friher oder spa-
ter an dem Punkt, den Haushalt eines
verstorbenen Familienmitgliedes auflosen
zu mussen. Oft ist das ein schmerzhafter
Prozess, flr den nur eine sehr kurze Zeit
zur Verfiigung steht.

Denken Sie also voraus und organisieren
Sie Ihren Hausrat und Ihre Papiere so, dass
sich lhre Angehdrigen darin zurechtfinden
koénnen.

Hierfir gibt es sogar eine Methode aus
Schweden: das Swedish Death Cleaning.
Auch wenn sich diese Wortschépfung (aus
dem Schwedischen ,Déstadning“- eine
Wortverbindung aus ,sterben® und ,Sau-
berkeit“) ein wenig drastisch anhort - Angst
soll sie nicht machen. Im Gegenteil, diese
Methode hat etwas Liebevolles, da man an
seine Nachsten denkt und diese durch die
eigene Arbeit vorab entlastet.

Das Swedish Death Cleaning richtet sich
auch an jingere Menschen, den jede:r kann
den eigenen Hausstand auf das Wesent-
liche und Notwendige reduzieren und somit
Uberflissigen Ballast abwerfen.

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

231-10603

Mittwoch, 03.05.2023, 18:00 - 19:00 Uhr
VHS, Raum 101

1 Treffen: 6,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Waldbaden

Entschleunigen und Energie tanken
Diana Weyrauch

Wir entschleunigen uns vom Alltag und
konzentrieren uns im Wald auf die eigene
Wahrnehmung, indem wir bewusst unsere
Aufmerksamkeit auf uns und die Natur len-
ken. Dadurch erfahren wir Entspannung,
Gelassenheit, innere Ruhe und Wohlbe-
finden.

Die natirlichen Heilkrafte des Waldes
wirken sich umfassend positiv auf unsere
psychische und physische Gesundheit
aus. In Japan ist das Waldbaden - Shin-
rin Yoku genannt - ein fester Bestandteil
der Gesundheitspravention und wird als
Anti-Stress-Methode auch bei uns immer
beliebter. Verschiedene Studien beweisen,
dass sich Aufenthalte im Wald positiv auf
Psyche, Stressempfinden und Immunsy-
stem auswirken.

Wir verbringen zwei effektive Stunden im
Wald, in denen wir leichtes und wirksames
Achtsamkeitstraining in Verbindung mit der
Natur praktizieren, welches neue Kraft und
Energie in den Alltag zaubert.

Gesellschaft und Leben

Treffpunkt: Reinbek, Wald-Parkplatz/Bis-
marckstralRe

Bitte mitbringen: dem Wetter angepass-
te Kleidung, eine Sitzmatte und ggf. ein
Brillenetui

231-10604

Samstag, 13.05.2023, 10:00 - 12:15 Uhr
Reinbek

1 Treffen: 10,50 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Resilienz: Was ist das?
Das Immunsystem der Seele
Andrea Radvan

Eine schwierige Situation aus eigener
Kraft meistern und wieder ins volle Leben
einsteigen: Dazu braucht es psychische
Widerstandskraft. Das sprichwértliche Steh-
aufmannchen, das, sooft es auch zu Boden
geht, sich nicht unterkriegen lasst, macht es
vor. Dieses Phanomen wird als Resilienz
bezeichnet. Sie wirkt wie ein seelisches
Immunsystem, das die Seele schitzt, starkt
und wieder gesunden Iasst.

Wo kommt Resilienz her? Wie kdnnen wir
sie fordern und aufbauen? Habe ich sie
schon in mir?

Diese Fragen stehen im Zentrum des
Seminars. Es soll ein spannender und
kraftgebender Tag sein, mit neuem Wissen
und Erkenntnissen, vielen Anregungen
und Impulsen. Ein lebendiger Tag, der Lust
macht, die Resilienz bei sich und anderen
zu entdecken und zu leben.

Kursleiterin Andrea Radvan ist Diplom-Psy-
chologin und approbierte Psychotherapeu-
tin. Seit 2000 arbeitet sie als freiberufliche
Trainerin.

231-10605

Samstag, 13.05.2023, 10:00 - 16:00 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 48,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

G

Philosophie

Philosophie, Literatur und
Kunst — Ways of World-
making?

Dr. Roland Daube

,Dass an einem Kunstwerk Wahrheit erfah-
ren wird, die uns auf keinem anderen Wege
erreichbar ist, macht die philosophische
Bedeutung der Kunst aus.“ Hans Georg
Gadamers Satz ist Motto dieses Kurses.
Anthropologisch betrachtet ist der Mensch
ein Symbolwesen, das in einem Zeichen-
kosmos lebt.

Im Kurs sollen wirkmachtige Werke aus
Literatur, Malerei, Musik, bildender Kunst
mit nicht weniger einflussreichen Positionen
aus Philosophie und Wissenschaft in Bezie-
hung gesetzt werden.

Im Kursverlauf wollen wir zu einer Verhalt-
nisbestimmung gelangen und die Frage
nach dem jeweiligen Wahrheitsanspruch
dieser verschiedenen Erfahrungsweisen
des Menschen diskutieren ,Die Menschen
heute glauben, die Wissenschaftler seien
da, sie zu belehren, die Dichter und Musiker
etc., sie zu erfreuen. Dass diese etwas zu
lehren haben, kommt ihnen nicht in den
Sinn.” (Wittgenstein)

231-10801

Mittwoch, 18:30 - 20:45 Uhr

01.02., 15.02., 01.03., 15.03., 05.04.,
03.05., 31.05., 14.06.2023

Volkshochschule, Raum 1
8 Treffen: 108,00 EUR
Hochstens 12 Personen im Kurs
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Kunst und Kultur

%\5‘ Angela Merino Martinez
Programmbereichsleiterin
040/72750-583
merino@vhs-sachsenwald.de

Literatur unterm
Dach

»Der Vogel, scheint mir, hat
Humor*

Literarische Lesung

Markus-Maria Winkler, Jurgen Wegscheider

Nach diesem berihmten Wilhelm Busch-
Zitat erortern die Schauspieler Jirgen
Wegscheider und Markus-Maria Winkler
auf humoristische Art und Weise die alltag-
lichen Schwéachen und Starken, sowie die
Gegensatze des Menschen. Wie kommt ein
Einhorn in den Garten? Was hat es mit dem
Halley'schen Kometen auf sich? Schaller
oder doch Schiller? Antworten auf diese
bizarren Fragen fanden Autoren wie Kyber,
Ringelnatz, Morgenstern, Busch, Tucholsky
oder der Graf Bobby.

Turbulente Geschichten, feinsinnige Verse
und skurrile Pointen bringen Sie an diesem
amuisanten Abend auf der literarischen
Spielblihne der VHS garantiert zum Lachen!

Ein kleines Sekt- und Getrankeangebot ist
vorgesehen.

Karten im Vorverkauf in der VHS
Einlass 18:45 Uhr

Markus-Maria Winkler, an der Nordseektiste
geboren, spielte beim Siidbayerischen The-
aterfestival, beim Ensemble Jacob-Schwiers
und am Festspielhaus in Minchen. Als
Charakterdarsteller reicht sein Repertoire
von Musical Uber klassische Gesangskon-
zerte bis hin zu modernen und klassischen
Theaterrollen. 2022 feierte er sein 25.
BUhnenjubildum. Der gebirtige Karntner
Jurgen Wegscheider spielte an Theatern in
Frankfurt/Main, Miinchen, Essen und Berlin.

12

Genren

5 GUTE GRUNDE FUR UNSER
KULTUR-ANGEBOT

RegelmaBige Ausstellungen mit Kunst-
werken aus den Kursen

Renommierte Kiinstlerinnen und Kiinstler
als Kursleitende

Neu gestaltetes VHS-Atelier

GroRe Auswahl an Themen, Kursorten und

Individuelle Begleitung in kreativen

Arbeitsprozessen

Mit seinen vorwiegend literarisch-kabaret-
tistischen Programmen ist er regelmafig auf
Gastspielreisen unterwegs. Zusammen sind
beide seit zehn Jahren mit gemeinsamen
Produktionen auf verschieden Bihnen und
auf Theatertourneen zu sehen.

231-20100

Freitag, 12.05.2023, 19:00 - 20:45 Uhr
VHS - Literarische Spielbiihne, 2.0G

1 Treffen: 15,00 EUR

Hochstens 25 Gaste

Bob Dylan — Die Legende
Konzertlesung
Torsten Lange, Thorsten Zeitnitz

»How does it feel

To be on your own

With no direction home
Like a complete unknown
Like a rolling stone?“

Der Reinbeker Musiker Torsten Lange war
schon immer von den poetischen Texten,
eindringlichen Melodien und freiem Geist
Bob Dylans beeindruckt. Der Poet, Sanger,
Philosoph und Aktivist pragte eine ganze
Generation und visualisierte universelle
Themen wie Weltfrieden oder Existenzialis-
mus, die uns heute genauso beschaftigen.

Mit Rezitation, Gesang, Gitarre und Mund-
harmonika huldigt Lange, gemeinsam mit
seinem musikalischen Partner Thorsten

Zeitnitz, nun dem amerikanischen Song-
writer und Literaturnobelpreistrager 2016.
Dabei liest Lange Passagen aus Dylans
Biografie ,Chronicles® und singt Interpre-
tationen ikonischer Titel wie ,The Time
they are a changin®, ,Blowing in the wind“
oder ,My Back Pages", sowie andere aus
jungeren Alben.

Die neue literarische Spielblihne unter dem
Dach der VHS bietet die idealen Kulissen,
das Comeback der Folk- und Rock-Legende
nach dem Lockdown zu feiern. Ein musi-
kalischer Abend zum Hoéren, Nachdenken,
Genielden.

Ein kleines Sekt- und Getrankeangebot ist
vorgesehen.

Karten im Vorverkauf in der VHS

Einlass 19:45 Uhr

231-20101

Freitag, 28.04.2023, 20:00 - 21:45 Uhr
VHS - Literarische Spielbiihne, 2.0G

1 Treffen: 11,00 EUR

Hochstens 25 Gaste
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Monet_Bordighera, 1884

Kunsthistorische Vortrage

o Dic BLAUE Kiiste

Auf den Spuren von Impressionisten
und Neo-Impressionisten an Frankreichs
Mittelmeerkuste

Dr. Sibylle ABmann

Gelb leuchtende Zitronen, duftender lila
Lavendel und das bestédndige Rauschen
des azurblauen Meeres bilden die ebenso
faszinierende wie inspirierende Kulisse an
der Mittelmeerkiste Frankreichs, die zahl-
reiche Kunstler:innen in ihren Bann zog und
ihr Schaffen beflligelte. Lange Zeit galt die
Sonne des Siidens als so intensiv, dass sie
angeblich samtliche Farben Uberstrahle.
Ende des 19. Jahrhunderts malten sich
Kunstler wie Monet, Renoir, Matisse und
Picasso in einen regelrechten Farbrausch.
Das Licht und die Farben dieser blauen K-
ste pragten ihre Kunstwerke ihr Leben lang.

In entspannter Atmosphare gewurzt mit ei-
ner Prise Humor, bietet Dr. Sybille ABmann
nun auch (kunst-)geschichtliche Vortrage
in der VHS Sachsenwald an. lhre The-
mengebiete reichen von der Antike bis zur
Moderne und beinhalten Architektur, Malerei
und Bildhauerei. Die Grundlage fir diese
breite Ausrichtung legte sie wahrend ihres
Studiums der Kunstgeschichte, Klassischen
Archaologie und Germanistik in Marburg,
Kéln und Paris.

Die BLAUE Kiste - Matisse,
Derain, Picasso

231-20102

Mittwoch, 01.03.2023, 17:30 - 19:00 Uhr
VHS, Raum 101

1 Treffen: 7,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Die BLAUE Kiste - Monet,
Renoir, Signac, Bonnard
231-20103

Mittwoch, 08.03.2023, 17:30 - 19:00 Uhr
VHS, Raum 101

1 Treffen: 7,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Madonna-Bellini-Metropolitan-NY

Die Farbe BLAU

Eine kunsthistorische Reise von Agypten
tber Padua nach Paris

Nadia J. Koch

Dr. Nadia Koch stellt in ihrem Vortrag die
kulturgeschichtlichen Stationen der Farbe
Blau vom Alten Orient bis in die Moderne vor.
Wahrend blaue Halbedelsteine in Agypten
als Symbol pharaonischer Macht galten,
stand bei den Griechen die Leuchtkraft der
Malfarbe im Vordergrund. Heute hingegen
interessieren uns Farben als Oberflachen-
phanomene: Die Kunst kann aus mannigfa-
chen Variationen einer Grundfarbe schop-
fen. Einer solchen Entwertung der Farbe
Blau stellten sich moderne Kinstler:innen
immer wieder entgegen, bekanntestes
Beispiel ist Yves Kleins Versuch, seinem
».K.B.“-Blau durch Patentierung Ewigkeit
zu sichern.

Dr. phil. habil. Nadia J. Koch fiihrt in die
Geschichte der Farbe Blau ein. Sie studierte
Klassische Archaologie, Kunstgeschichte
und Grazistik und wurde an der Universitat
Tlbingen habilitiert. Sie ist wiss. Mitarbeite-
rin am Fachbereich Altertumswissenschaf-
ten der Universitat Salzburg und forscht Giber
Bildrhetorik und Antikenrezeption. Seit ihrer
Dissertation Uber die Anfange der Malerei
bei den Griechen sind die antike Maltechnik
und Farbasthetik Leitmotive ihrer Buch-
publikationen. So konnte sie zeigen, dass
die Griechen schon seit der Homerischen
Epoche Blaupigmente verwendeten.

231-20108

Donnerstag, 16.02.2023, 18:00 - 19:30 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 10,00 EUR

Hochstens 20 Personen im Kurs
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Kunsthistorische Rundgange durch
Hamburger Parks und Garten

Planten un Blomen
Anke Troster

Farbenrausch und Blitenduft verspricht
der Spaziergang durch Planten un Blomen,
vorbei an vielen Sehenswirdigkeiten mit
wechselvoller Geschichte, zahlreichen
Kunstobjekten, prachtigen Rabatten,
romantischen Pfaden, japanischen Garten
- und zu Hamburgs warmsten Ort, den Mit-
telmeerterrassen.

Die Kunst- und Gartenexpertin Anke Troster
fuhrt Sie durch Planten un Blomen und
erzahlt von seinen Besonderheiten und
Geheimnissen. Die beste Gelegenheit,
den berihmten Hamburger Park neu zu
entdecken!

Treffpunkt: U-Bahn-Station Stephans-
platz - Eingang Planten un Blomen, beim
Antiquariat

231-20104

Donnerstag, 11.05.2023, 16:00 - 18:00 Uhr
Planten un Blomen, Hamburg

1 Treffen: 15,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Parkfriedhof Ohlsdorf

Anke Troster

Der Parkfriedhof Ohlsdorf ist eine riesige
grine Lunge in der GroRstadt, mit vielen
Biotopen und Rickzugsraumen fur Pflanzen
und Tiere. Auerdem ist er ein einzigartiges
Kulturdenkmal, mit kunstvollen Grabmalern
und verwunschenen Pfaden. Hier gehen Na-
tur und Kunst eine harmonische Verbindung
ein. Beim Rundgang geht es unter anderem
ums Kennenlernen von heimischen und
nitzlichen Pflanzen, richtige Rosenpflege
und um die grof3en und kleinen kulturellen
Besonderheiten des Ortes. Der Mai ist auch
die perfekte Zeit, um die prachtvollen Rho-
dodendronbliten zu bewundern.

Anke Troster studierte Kunstgeschichte,
Germanistik und klassische Archaologie
an den Universitaten Bonn, Hamburg und
Freiburg. Aktuell arbeitet sie als Kursleiterin
und Referentin im Themenbereich Kunst
und Garten und ist als Fernlehrerin fir
Gartengestaltung tatig.

Treffpunkt: Haupteingang Fuhlsbdittler
StralRe 756 (Friedhofsseite)

231-20105

Mittwoch, 24.05.2023, 16:00 - 18:00 Uhr
Parkfriedhof Ohlsdorf, Hamburg

1 Treffen: 15,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Museumsbesuche

IMPRESSIONISMUS

Deutsch-franzésische Begegnungen
Stefanie Reimers

Die Neuprasentation nimmt den bedeu-
tenden Bestand an Werken des Impressio-
nismus in der Hamburger Kunsthalle in den
Blick, um diesen in einem groReren globalen
Zusammenhang zu zeigen. Dabei werden
sowohl die Unterschiede zwischen den
deutschen und franzdsischen Vertretern als
auch deren Gemeinsamkeiten beleuchtet.
Mit welchen Themen beschaftigten sich die
Maler:innen rechts und links des Rheins,
woher stammen ihre Impulse? Welche
Wechselwirkungen sind visuell und histo-
risch nachvollziehbar? Und vor allem: Istes
heute noch sinnvoll, den Impressionismus in
nationale Kategorien einzuteilen? Mit diesen
essenziellen Fragen setzt man sich wahrend
der kunsthistorischen Fihrung auseinander.

Das Hygiene Konzept der Hamburger
Kunsthalle ist zu beachten.

231-20106

Mittwoch, 22.03.2023, 16:00 - 18:00 Uhr
Hamburger Kunsthalle, Haupteingang
1 Treffen: 15,00 EUR

(zzgl. Eintritt und HVV Ticket)
Hochstens 12 Personen im Kurs

Gabriele Miinter.
Menschenbilder
Stefanie Reimers

Die Ausstellung prasentiert das Werk der
bedeutenden deutschen Expressionistin
erstmals in Hamburg. Dabei geht sie weit
Uber die lange etablierte Sichtweise Ga-
briele Munters (1877 — 1962) im Umfeld
des Blauen Reiters hinaus und legt den
Fokus auf die Portratmalerei der Kiinstlerin:
Beginnend mit den Zeichnungen, Skizzen
und Fotografien ihrer USA-Reise, Uber
die Portrats der Jahre 1908 — 1912, die
Damenbildnisse der 1920er Jahre bis hin
zu ihren letzten Kinder- und Selbstportrats
zeigt Stefanie Reimers in ihrer Fihrung
einen Einblick in die enorme Bandbreite von
Gabriele Munters kiinstlerischem Schaffen.

Das Hygiene Konzept des Bucerius Kunst
Forums ist zu beachten.



231-20107
Mittwoch, 19.04.2023, 16:00 - 18:00 Uhr
Bucerius Kunst Forum, Haupteingang
1 Treffen: 15,00 EUR

(zzgl. Eintritt und HVV Ticket)

Hochstens 12 Personen im Kurs

Malen und
Zeichnen

Malen und Zeichnen

Abendkurs fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Ulrike Koether

Nach dem Motto ,Learning by doing“ probie-
ren Sie anhand von inspirierenden Aufga-
benstellungen verschiedene Maltechniken
und Motive aus. Ob Stillleben, Landschafts-
oder abstrakte Malerei, Aquarelle oder
Acryl, in diesem Malkurs ist man fur alles
offen, auch gerne fiir eigene Anregungen!
Parallel lernen Sie den richtigen Umgang
mit Perspektive, Licht und Schatten.

Haben Sie Lust, sich klnstlerisch in ent-
spannter Atmosphare auszuleben? Dann
freut sich Ulrike Koether auf die nachsten
Malstunden mit lhnen! Nach einem erfolg-
reichen Studium als Diplom-Designerin,
Auslandserfahrung und sechzehn Jahren
Berufserfahrung als Kommunikations-
designerin ist die Kursleiterin nun freiberuf-

Kunst und Kultur

lich tatig und Gbernahm mit groRRer Freude
den Malkurs, den einst ihr Vater Bernd
Koether leitete.

Bitte mitbringen: Bleistifte B-B5, Pinsel,
(Acryl-)Farben, Zeichenblock DIN A3,
Mischpalette, Wasserglas und Mallappen
231-20200

Montag, 17:45 - 19:45 Uhr

Beginn: 30.01.2023, Ende: 05.06.2023
VHS-Atelier

15 Treffen: 140,00 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

Malen am Morgen
Vormittagskurs fiir Anfianger:innen und
Fortgeschrittene

Christel Godau

Entdecken Sie die Vielfalt von Maltechniken
wie Aquarell, Acryl und Pastell unter der
Leitung von Christel Godau. Sie bietet Farb-
und Perspektivibungen an und gibt Tipps
und Anregungen sowohl zu den klassischen
Themen wie Stillleben, Landschaft oder
Architektur, als auch zu freier Komposition.
So beginnen Sie Ihren Tag auf eine kreative,
entspannende Art!

Bitte mitbringen: Pinsel, Bleistift und
Skizzenblock

231-20201

Dienstag, 9:30 - 11:45 Uhr

Beginn: 07.02.2023, Ende: 04.04.2023
VHS, Raum 111

9 Treffen: 121,50 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Farbe, Form und Freude

Abendkurs fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene in der Bege

Ulf Ludzuweit

Entdecken Sie in diesem vielfaltigen Malkurs
die verschiedenen Mdglichkeiten, ein Bild zu
gestalten. Sowohl Anféanger:innen als auch
Fortgeschrittene erhalten vom Kinstler UIf
Ludzuweit viele Anregungen zum kreativen
Umgang mit Stiften und Farben. Neben
Perspektiv- und Farblibungen beschéftigen
sich die Teilnehmer:innen hauptsachlich mit
unterschiedlichen Darstellungsmethoden
von Stillleben und Landschaft.

Bitte mitbringen: Zeichenblocke DIN A3,
Bleistifte 1b-6b, Buntstifte, Malerkrepp,
Bunt- und Farbstifte aller Art, Acrylfarben,
Pinsel, Mischpalette, Wasserglas und
Mallappen

231-20202

Dienstag, 18:15 - 20:15 Uhr

Beginn: 07.02.2023, Ende: 30.05.2023
Begegnungsstatte Neuschonningstedt,
Raum 2/3

15 Treffen: 124,15 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

15
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Portratmalen und -zeichnen

Abendkurs fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Christine Tolg-Brandenstein

Das menschliche Gesicht ist das Fenster
zu unserer Welt. Es zeigt Geflhle, verbirgt
Emotionen und spiegelt den Charakter
wider. Die Auseinandersetzung damit, erst
durch Betrachtung, dann durch Zeichnung,
ist Gegenstand dieses Kurses. Wie ist das
Gesicht aufgebaut? Wie bringt man es zu
Papier? Inwiefern fliet immer etwas Eige-
nes in eine Portratzeichnung mit ein?

Der Bleistift ist vor allem am Anfang das
wichtigste Malmittel. Fortgeschrittene
kénnen mit zusatzlichen Materialien expe-
rimentieren.

Ein Modell steht an einem Kurstag bereit
und erhalt einmalig 25,00 Euro. Die Summe
wird auf alle Teilnehmer:innen umgelegt.
Gegenseitiges Skizzieren ist auch im Kurs
vorgesehen.

Bitte mitbringen: Bleistifte unterschiedli-
cher Starken, Zeichenblock weil3 DIN A3,
Radiergummi und Spitzer

231-20203

Dienstag, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 21.02.2023, Ende: 25.04.2023
VHS-Atelier

8 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs
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Stillleben, Landschaft,
Komposition

Abendkurs fiir Fortgeschrittene
Justine Koch

Fir alle, die vertraute Gegenstande kinst-
lerisch darstellen oder ihre Naturerlebnisse
in Malerei ausdriicken wollen. Die Expertise
von Justine Koch ermdglicht allen Teilneh-
mer:innen individuelle Entwicklungsschritte.
Anfanger:innen lernen die Grundlagen des
Zeichnens und Malens, zum Beispiel Bild-
aufbau und Perspektive. Fortgeschrittene
vertiefen ihre Vorkenntnisse in unterschied-
lichen Techniken. Im Kurs arbeiten wir je
nach Vorliebe mit Aquarell-, Gouache- oder
Acrylfarben. Die Themenpalette reicht von
Stillleben Uber Landschaftsmalerei bis hin
zu abstrakten Motiven.

Bitte mitbringen:

bevorzugte Malmaterialien

231-20204

Mittwoch, 19:15 - 21:30 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 26.04.2023
VHS-Atelier

11 Treffen: 115,50 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

Maltechniken-Mix

Wochenendseminar fiir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene

Justine Koch

Farbkreide, Eitempera oder Gouache?
Acryl, Ol oder Aquarell? Was passt zu mir?
Im Laufe dieses intensiven Workshops fin-
den Sie heraus, welche Maltechnik lhnen
besonders gut liegt. Gemeinsam erarbeiten
wir die spezifischen Eigenschaften dieser
Maltechniken und probieren sie alle unter
den Gesichtspunkten Struktur, Transpa-
renz, Licht und Schatten aus. Bald gelingt
es lhnen, die ersten Bilder zu den klassi-
schen Themen Stillleben, Landschaft sowie
Mensch im Raum nach den verschiedenen
Malweisen zu gestalten.

Die Kursleiterin stellt Malmaterialien zum
Selbstkostenpreis von ca. 10,00 Euro zur
Verfugung.

Bitte mitbringen:

Malmaterialien, 10,00 EUR

231-20205

Samstag, 17.02.2023, 10:00 - 17:00 Uhr
Sonntag, 18.02.2023, 10:00 - 15:00 Uhr
VHS, Raum 110

2 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Holzschnitt, Linoleumdruck
und Monotypie
Wochenendseminar fiir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene

Justine Koch

Lernen Sie die vielen grafischen und
farblichen Facetten der altesten Hoch-
drucktechnik kennen! Vom zeichnerischen
Entwurf Giber die Ubertragung auf Holz bis
zur Druckausfiihrung in einer oder mehreren
Farben. Neben Holzschnitten werden auch
Monotypien von Glas oder Holz entworfen
und gedruckt. Die Kunstlerin Justine Koch
hilft bei der Ideenfindung und beréat alle ganz
individuell in gestalterischen Fragen. Sie
stellt Papier, Farben und Holzplatten zum
Selbstkostenpreis von ca. 15,00 Euro zur
Verfligung.

Bitte mitbringen:

bevorzugte Malmaterialien, 15,00 EUR
231-20206

Freitag, 31.03.2023, 19:00 - 21:00 Uhr
Samstag, 01.04.2023, 10:00 - 17:00 Uhr
Sonntag, 02.04.2023, 10:00 - 15:00 Uhr
VHS-Atelier

3 Treffen: 84,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Malen nach Bob Ross®:
ein Tag - ein Gemalde

Tagesworkshop fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Silke Bryant

WA
b WY

e

Dieser Workshop flhrt Sie in die Nass-
in-Nass Olmaltechnik ein, die der ame-
rikanischer Maler Bob Ross verbliffend
vereinfacht hat. Unter einer genauen Schritt
fur Schritt-Anleitung der zertifizierten Kurs-
leiterin Silke Bryant konnen Sie das fertige
Landschaftsmotiv ,Nordlichter” auf einer
40 x 60 cm grolken Leinwand innerhalb eines
Tages malen, das die Schonheit der Natur
farbenfroh widerspiegelt. Der Wow-Moment
zu Hause ,Was? Das hast du wirklich ge-
malt?* ist garantiert!

Die Kursleiterin stellt die bendtigten Materi-
alien wie Leinwand, Farben, Spezialpinsel,
Palette und Staffelei gegen eine Umlage von
35,00 Euro zur Verfligung.



Silke Bryant hat Illustration und Kommuni-
kationsdesign in der HAW Hamburg studiert
und ist seit 20 Jahren in der Erwachsenen-
bildung mit eigener Kunstschule in Ham-
burg, Libeck und in ihrer neuen Heimat,
der dénischen Insel Aeroe, tatig. Ihre Lei-
denschaft ist es, Menschen zu zeigen, wie
man malt und zeichnet, und sie immer auf
positive Weise zu ermutigen, ihre eigenen
Fahigkeiten zu entwickeln. Zertifizierte Bob
Ross Kurse bietet sie schon seit 10 Jahren
mit Erfolg an.

Bitte mitbringen: Schiirze, Kiichen-
papier, Babydlticher, 35,00 EUR
231-20207

Samstag, 18.03.2023, 10:00 - 16:00 Uhr
VHS-Atelier

1 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

Offenes Atelier

Freie Malerei fiir Anfianger:innen und
Fortgeschrittene

Ulrike Koether

Unser Offenes Atelier schafft Freiraum fur
alle, die gerne malen oder zeichnen und
sich intensiver damit beschaftigen wollen.
In geselliger Atmosphare kénnen Sie jeden
Mittwoch Ihre Kreativitat ausleben, die Tech-
niken lhrer Wahl ausprobieren und sich mit
Gleichgesinnten austauschen. Im eigenen
Tempo und nach lhrem personlichen Stil.

Kunst und Kultur  \\J3

Kiinstler:innen des Offenen Ateliers: Antje Dennert,
Kerstin Zillmann, Marise Berend, Rolf-Dieter Schulz

Die Kunstlerin, Grafikdesignerin und Kurs-
leiterin Ulrike Koether bietet Ihnen Impulse
und fachliche Begleitung.

Treffen Sie auf diese lebendige, aufge-
schlossene Gruppe Maler:innen jeden
Alters. Wir freuen uns auf Sie!

231-20208

Mittwoch, 15:30 - 17:45 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 24.05.2023
VHS-Atelier

15 Treffen: 157,50 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

Collagen mit freier
Motivauswahl

Tagesworkshop fiir Anfianger:innen und
Fortgeschrittene

Beate Nagaht-Guldner

Unter der Anleitung der Grafik-Designerin
Beate Nagaht-Gdldner kreieren Sie an
einem Tag lhre eigene Collage. Auf Sie
wartet ein Tisch unbegrenzter Mdglich-
keiten: Stoffe, Mosaiksteinchen, Tapeten,
Zeitungen, Magazine, Fotos - Sie suchen
aus und erschaffen Wunderbares. Ob
glattgestrichen, gefaltet, zerkndllt, Gberei-
nander, nebeneinander, geometrisch oder
chaotisch, lhre Hande sind es, die intuitiv
das Bild entstehen lassen.

Nehmen Sie sich diese kreative Auszeit
und erleben Sie den kinstlerischen Erfolg,
in wenigen Stunden ein originelles Kunst-
werk zu gestalten!

Die Kursleiterin stellt Materialien und Motive
gegen eine Umlage von 8,00 zur Verfligung.
Gerne kdénnen Sie auch eigene Fotos oder
Ausdrucke mitbringen. Die Leinwande (30
x 30 cm) sind zum Selbstkostenpreis im
Workshop zu erwerben.

Bitte mitbringen: Schiirze, Fotos, 8,00
EUR und ca. 3,50 EUR fir jede Leinwand
231-20209

Sonntag, 14.05.2023, 12:00 - 18:00 Uhr
VHS-Atelier

1 Treffen: 36,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

17



\J

Kunst und Kultur

ABC

EF G

HIJKLMN

QPGRS'

VWXYZ

Europaische Kalligraphie

Vormittagskurs fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Helga Hamann-Kunstleben

Kalligraphie verwandelt handgeschriebene
Worte in wunderschéne Bilder. Anhand
historischer Schriften wie Capitalis Rustica,
Rémische Kursive, Unicale oder Karolin-
gische Minuskel aus der europaischen
Schriftkultur tauchen wir in die Welt der
Schriftkunst ein. Anfanger:innen erlernen
die Grundtechniken des Schreibens, Fort-
geschrittene experimentieren mit neuen
Materialien und Schreibwerkzeugen und
sogar mit der modernen Handschrift des
Handletterings. So entstehen originelle Text-
blatter, GruRkarten oder Lesezeichen. Ein
sinnliches Erlebnis fiir alle, die mit Freude
personalisierte Unikate gestalten.

Frau Hamann-Kunstleben stellt ein Skript
mit dem Alphabet fir 3,00 Euro und bei
Bedarf auch Kanzleipapier, Federhalter,
Bandzugfedern und Farben zum Selbstko-
stenpreis zur Verfligung. Als Anregung sind
Bicher und eigene Arbeiten der Kursleiterin
vorhanden.

Bitte mitbringen: kariertes Papier, zwei
einfache Pinsel, kleine Napfchen, Lappen
oder Klichenkrepp, 3,00 EUR

231-20210

Donnerstag, 9:30 - 11:30 Uhr

Beginn: 09.02.2023, Ende: 30.03.2023
VHS-Atelier

8 Treffen: 96,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs
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Ornamente & Bordiiren

Tagesworkshop fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Helga Hamann-Kunstleben

Kalligrafische Ornamente und Bordiren
lassen |hre Einladungen, Lesezeichen und
Fotoalben besonders ausdrucksvoll wirken,
Helga Hammann-Kunstleben zeigt die
unendlichen Gestaltungsmdglichkeiten der
arabischen, geometrischen und floralen Mu-
ster, sowie den richtigen Umgang mit Nahe
und Distanz, GroRe, Farbe und goldenem
Schnitt. So kreieren Sie ein schriftliches
Kunstwerk! Die Vergoldung auf Papier setzt
noch den charmanten Akzent!

Die Kursleiterin stellt ein Skript mit Vorla-
gen und eine Materialbox fir 5,00 Euro zur
Verfligung. Bei Bedarf sind auch Papier,
Karten und Stifte zum Selbstkostenpreis
zu erwerben.

Bitte mitbringen: Skizzenpapier, Zeichen-
karton, Aquarellpapier, Bleistifte (HB oder
B), Radiergummi, Lineal, Zirkel, Schere,
Kleber, einen feinen und einen dickeren
Pinsel, Buntstifte, Gelstifte, Tuschkasten,
Gouache- oder Aquarellfarben, wenn
vorhanden, Klappkarten und Umschlage,
5,00 EUR

231-20211

Samstag, 06.05.2023, 10:00 - 16:00 Uhr
VHS, Raum 111

1 Treffen: 36,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Kunsthandwerk

Selbst ist die Frau - kleine
Mobel eigenstandig bauen

Workshop fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Verena Miller

Ein eleganter Blumenschemel, eine wetter-
feste Schuhbank oder ein praktischer Ses-
sellehnen-Tisch: Mit Verena Muller gelingt
auch Anfangerinnen das Mdébelbauen! Im
Workshop lernen sie sdgen und messen,
schleifen und bohren, kleben und veredeln.
Nach diesen Grundlagen ist eines der drei
Méobelprojekte dran. Fortgeschrittene kon-
nen auch eigene Designprojekte mitbringen.
Die gelernte Tischlerin und Diplom-Produkt-
gestalterin unterstitzt bei der Planung, der
Materialbeschaffung und in der Bauphase.

Selbstverstandlich sind auch Hobby-Hand-
werker willkommen!

Die Kursleiterin stellt Verbrauchsmaterialien
bei Bedarf gegen eine Umlage von ca. 5,00
Euro zur Verfligung.

Weitere Materialkosten sind nach Baupro-
jekt(-en) individuell zu besprechen. Set-
zen Sie sich bitte kurz vor dem Kursbe-
ginn zur Besprechung der Wunschpro-
jekte mit Verena Miller in Verbindung:
verena.mueller-hamburg@gmx.de

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, ge-
eignete Arbeitskleidung, Bleistift, Zollstock,
Bohrmaschine oder Akkubohrer, Japan-
oder Feinsage, Schraubendreher Kreuz
und Schlitz in verschiedene GrofRen, Cut-
ter, Hammer und Kneifzange, 5,00 EUR.
231-20300

Samstag, 18.02.2023, 9:30 - 15:30 Uhr
Samstag, 04.03.2023, 9:30 - 15:30 Uhr
VHS-Atelier

2 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs



Keramikwerke fiir Haus und
Garten

Modellierwerkstatt fiir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene

Ulf Ludzuweit

Drehen, giefen, formen! Um die eigene
Lebensweltin Szene zu setzen, eignen sich
besonders interessant modellierte Werk-
stlicke und Skulpturen. Sie sind immer ein
Blickfang und ihre ,Schépfung“ macht viel
Spaly! Mit den Grundlagen des Keramik-
handwerks lassen sich die meisten Objekte
gut herstellen. Bei der Verwirklichung der
Ideen hilft UIf Ludzuweit mit Anregungen,
Beispielen und Fachwissen. Fur die farbige
Gestaltung sind viele Glasuren vorhanden
oder werden neu gekauft.

Bitte mitbringen: Einmalhandschuhe, eine
Schiirze, 10,00 EUR fiir Ton, Glasuren und
Werkzeuge

231-20301

Mittwoch, 17:00 - 20:00 Uhr

01.02., 15.02., 01.03., 22.03., 05.04.,
26.04., 10.05., 24.05., 07.06.2023
Sachsenwaldschule, Gymnasium,
Keller, A111

9 Treffen: 147,60 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Selber nahen

Nahkurs fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Gesa Steinrlick

Maochten Sie gerne nahen lernen? Haben
Sie zu Hause eine Nahmaschine, die auf Ar-
beit wartet? Oder haben Sie ein Kleidungs-
stlick angefangen, aber Sie wissen nicht,
wie es weitergehen soll? In entspannter
Atmosphare lernen Sie die grundlegenden
Fertigkeiten des Nahens. Vorausgesetzt
wird nichts, aulRer lhrer Lust, mit Gleich-
gesinnten kreative Stunden zu verbringen.

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Stoff, Nah-
garn, Stecknadeln, Nahnadeln, Handmalf,
Stoffschere, Schneiderkreide. Nahmaschi-
nen sind vor Ort vorhanden.

Kunst und Kultur

231-20302

Mittwoch, 18:45 - 21:00 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 15.03.2023
Volkshochschule, Raum 112 + 111

7 Treffen: 94,50 EUR

Hochstens 8 Personen im Kurs

231-20303

Donnerstag, 17:15 - 19:30 Uhr
Beginn: 09.03.2023, Ende: 04.05.2023
Volkshochschule, Raum 112 + 111

6 Treffen: 81,00 EUR

Hochstens 8 Personen im Kurs

Kein Kurs am Donnerstag 27.04.2023

Wollgefiihl

Strickkurs fiir Anféanger:innen und
Fortgeschrittene

Hanne Schitzler

Das Wohlgefihl, das Wolle und Garn
verleihen, hilft Ihnen, warm durch den
Restwinter zu kommen. Mit dicker Wolle
und dicken Nadeln ist die selbstgestrickte
kuschelige Jacke, wahlweise schlicht oder
mit modischen Zopfen, selbst flr Anfan-
ger:innen schnell fertig und Prét-a-Porter!
Die erfahrene Kursleiterin Hanne Schutzer
empfiehlt eine qualitative Wolle, ohne viel
Kunststoffanteil.

Bitte mitbringen: Wolle Nadelstarke 8-10
und die dazu passenden Rundnadeln
231-20304

Dienstag, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 14.02.2023
VHS, Raum 111

3 Treffen: 27,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Goldschmieden

Wochenendworkshop fiir
Anfanger:innen und Fortgeschrittene

Christine Ehm-Frevert

Schmuckstiicke gehodren zu den dltesten All-
tagsgegenstanden der Menschheit. Fast alle
tragen Schmuck zur eigenen Freude oder
um die eigene Personlichkeit zur Geltung zu
bringen. An diesem Wochenende lernen Sie
Fertigkeiten wie Sagen, Feilen, Biegen und
Léten und lassen sich von zahlreichen An-
regungen inspirieren. Mit handwerklichem
Geschick stellen Sie in klrzester Zeit ein
bis zwei Ringe und ein bis zwei weitere
Schmuckstiicke her.

Eine Umlage fur Verbrauchsstoffe und
Werkzeug in Héhe von 8,00 Euro ist vorge-
sehen. Die Kursleiterin stellt auch weitere
Materialien wie Metalle und Steine zum
Selbstkostenpreis zur Verfligung.

Bitte mitbringen: 8,00 EUR
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231-20305

Samstag, 25.02.2023, 10:00 - 18:00 Uhr
Sonntag, 26.02.2023, 10:00 - 17:00 Uhr
VHS-Atelier

2 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

231-20306

Samstag, 11.03.2023, 10:00 - 18:00 Uhr
Sonntag, 12.03.2023, 10:00 - 17:00 Uhr
VHS-Atelier

2 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

231-20307

Samstag, 06.05.2023, 10:00 - 18:00 Uhr
Sonntag, 07.05.2023, 10:00 - 17:00 Uhr
VHS-Atelier

2 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

231-20308

Samstag, 10.06.2023, 10:00 - 18:00 Uhr
Sonntag, 11.06.2023, 10:00 - 17:00 Uhr
VHS-Atelier

2 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

231-20309

Samstag, 01.07.2023, 10:00 - 18:00 Uhr
Sonntag, 02.07.2023, 10:00 - 17:00 Uhr
VHS-Atelier

2 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs
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Kreatives Filzen
Wochenendworkshop fiir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene

Katja Kéhler

Filzen ist eine der altesten Techniken der
Textilherstellung Gberhaupt. Mit den eigenen
Handen die farbige, lockere Wollfaser zum
stabilen Filz zu verarbeiten, ist ein sinnliches
Erlebnis. Katja Kohler zeigt Ihnen verschie-
dene Filztechniken, um nitzliche und auch
dekorative Stlicke wie Hite, Schmuck oder
Fingerpuppen zu gestalten.

Die Kursleiterin stellt alle Arbeitsmaterialien
und Werkzeuge gegen eine Umlage von
10,00 bis 15,00 Euro je nach Verbrauch
zur Verfugung.

Bitte mitbringen: unempfindliche Klei-
dung oder Schiirze, ein altes Handtuch,
10,00 bis 15,00 EUR

231-20310

Samstag, 18.02.2023, 14:00 - 18:00 Uhr
Sonntag, 19.02.2023, 11:00 - 15:30 Uhr
VHS, Raum 111

2 Treffen: 50,98 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

231-20311

Samstag, 18.03.2023, 14:00 - 18:00 Uhr
Sonntag, 19.03.2023, 11:00 - 15:30 Uhr
VHS, Raum 111

2 Treffen: 50,98 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Weide im Garten - Rankhilfe

Flechtworkshop fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Imke Glinzel

Ob Efeu, Wein, Clematis oder Rosen, viele
Pflanzenarten bendtigen beim Wachsen
einen Halt. Wir flechten eine Rankhilfe aus
ungeschalter Weide, die sich harmonisch in
das Gesamtbild Ihres Naturgartens fugt und
trotzdem als Blickfang dient.

Als Motiv und Formen sind hier der Fantasie
keine Grenzen gesetzt.

Die Kursleiterin stellt Werkzeuge und Mate-
rialien gegen eine Umlage von 10,00 Euro
zur Verfugung.

Bitte mitbringen: 10,00 EUR
231-20312

Freitag, 31.03.2023, 15:00 - 19:30 Uhr
VHS, Raum 110

1 Treffen: 26,60 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs



Kunst und Kultur  \\J3

Literatur

Kreatives Schreiben

Literarische Schreibwerkstatt fiir
Fortgeschrittene

Monika Lisson

In der Gruppe, zusammen mit anderen
Schreibinteressierten, fallt das Schreiben
leichter! Dieser Kurs richtet sich an erfah-
renere Schreibfreudige, die zu ihren Texten
und Schreibprojekten den Austausch mit
Gleichgesinnten suchen und auf3erdem un-
ter fachkundiger Anleitung ihren Schreibstil
weiter verfeinern wollen. Wir trainieren das
Handwerk des Schreibens und gehen der
Fragen nach, wie aus einem Text Literatur
wird und wie Plot, Perspektive und Personal
gestaltet werden. Dazu experimentieren wir
mit vielfaltigen Schreibimpulsen und Krea-
tivtechniken und erfahren, wie wir unseren
poetischen, erkenntnisreichen, witzigen
oder magischen Texten mehr Ausdruck und
Kraft verleihen.

Wenn Sie gern schreiben, einen Hang zur
Literatur und bereits Texte oder Textfrag-
mente in der Schublade haben, dann sind
Sie in dieser Schreibwerkstatt genau richtig.
Wir treffen uns einmal monatlich an ange-
zeigten Terminen.

Die Fachkompetenz von Monika Lisson im
Bereich Creative Writing basiert auf einer
soliden Fachausbildung zum Schreibcoach.
Vor allem sind es jedoch ihre ganz prak-
tischen und persoénlichen Schreiberfah-
rungen, die sie weitergeben méchte. Als
Kursleiterin kann sie auf methodisch-
didaktisches Handwerkzeug fir Unterricht
und Training zurlickgreifen, das sie Uber
ein Padagogikstudium sowie eine Coa-
ching-Ausbildung erworben hat.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien

231-20400
Montag, 17:30 - 19:45 Uhr

06.02., 06.03., 03.04., 08.05., 05.06.,
03.07.2023

VHS, Raum 101
6 Treffen: 81,00 EUR
Hochstens 9 Personen im Kurs

Lesekreise

Literaturtreffs in Neuschonningstedt und
Wentorf

Dr. Brigitte Oels

Die Lese- und Gesprachskreise suchen ge-
meinsam weiter nach Tipps und Tricks, wie
man sich Literatur erschlieRen kann, auch
wenn sich Struktur, Sprache, Stil oder Inhalt
erst einmal als schwer zuganglich erweisen.
Wir reden hier uber Geschichten, Romane,
Theaterstucke und Gedichte. Dabei behan-
deln wir auch Stilmittel sowie Zeitbezug. Das
gemeinsame Gesprach Uber die Texte soll
dabei unser Leseverstandnis, aber vor allem
unser Lesevergniigen erhohen.

Uber neue Teilnehmer:innen in unseren
Lesekreisen freuen wir uns!

231-20402

Donnerstag, 10:00 - 11:30 Uhr

Beginn: 02.02.2023, Ende: 27.04.2023

Begegnungsstatte Neuschonningstedt,
Raum 6

10 Treffen: 62,00 EUR
Hochstens 12 Personen im Kurs

231-20403

Mittwoch, 9:30 - 11:00 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 05.04.2023
Rathaus Wentorf, Sitzungssaal

10 Treffen: 62,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

LITERATUR - Die groRen
Fragen des Lebens

Dr. Brigitte Oels

Literatur konfrontiert uns immer wieder neu
mit den groRen Fragen des Lebens: Was ist
der Mensch? Wozu ist er fahig? Wo kommen
wir her und wo gehen wir hin? Wie gehen
wir mit den Konflikten zwischen den Gene-
rationen oder Geschlechtern um? Wie wird
Macht erlangt und benutzt? Wie interagieren
wir mit unserer Welt? Wie stehen wir zur
sozialen Ungleichheit und ihren Folgen?
Fragen Uber Fragen.

Gemeinsam wagen wir Blicke in altere und
neuere Literatur und suchen nach Lesean-
regung zu diesen existenziellen Themen,
die in Meisterwerken von Goethe, Wilhelm
Busch, Fielding, Joseph Conrad, Lenz,
Grass oder Herrndorf sich wieder finden.
231-20404

Dienstag, 11:30 - 13:00 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 04.04.2023
VHS, Raum 2

10 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

231-20405

Mittwoch, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 05.04.2023
VHS, Raum 2

10 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Golfen am Sachsenwald

Erleben Sie Sport und SpaB in einem der
besten Golfclubs im Norden.

Interessiert?
Schnupper-Kurse, Golf-Unterricht,
Jugend-Training

Golf-Club am Sachsenwald e.\V.
Am Riesenbett, 21521 Dassendorf

Telefon: 04104-6120

www.gc-sachsenwald.de
info@gc-sachsenwald.de
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Theater

VHS Theaterensemble
Dr. Brigitte Oels

Das Theaterensemble arbeitet wieder!

In der Hoffnung, dass die Pandemie nicht
zu weiteren Einschrankungen fihrt, proben
wir wie gewohnt montags alle zusammen
und mittwochs nach Absprache in kleine-
ren Gruppen. Wir sind ein kontinuierlich
arbeitendes Ensemble, das gemeinsam
alle Bereiche der Theaterarbeit erprobt und
Schauspielerinnen und Schauspieler jeden
Alters vereint. Unsere mal traditionellen,
mal experimentellen Inszenierungen pra-
sentieren wir in unserem Spielraum, der
Studiobiihne in der VHS.

Dr. Brigitte Oels leitet seit seinen Anfangen
das Theaterensemble. Als Theaterwissen-
schaftlerin liebt sie die Arbeit mit Amateuren
besonders wegen ihrer Bereitschaft, neben
Beruf und Familie noch diese fordernde
Arbeit zu leisten, wegen ihrer Begeisterung
firs Theatermachen, wegen ihrer unban-
digen Fantasie und Kreativitat. Vor allem
auch wegen des Teamgeistes und des Zu-
sammenhalts dieser heterogenen Gruppe
von Menschen unterschiedlichen Alters,
unterschiedlicher Berufe, Begabungen und
Voraussetzungen, die in Freundschaft und
gegenseitigem Respekt diese kreativen
Prozesse ermoglichen.

Viele davon arbeiten sich Uber Jahre von
Projekt zu Projekt und entwickeln ihre
schauspielerischen Méglichkeiten, teilen
Freude und Erfolg miteinander. Sie und das
Ensemble wiinschen sich noch weiterhin
gute Zeiten und gelungene Theaterpro-
jekte - und freuen sich jederzeit Uber neue
Mitstreitende!

22

Interessenten fur Spiel, Blihnengestaltung
oder Technik melden sich bitte unbedingt
vor Anmeldung bei der Leiterin Brigitte Oels:
040 720 14 04 / brigitte.oels@posteo.de.

231-20700

Mi und Mo, 19:30 - 22:00 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 26.06.2023
VHS, Studiobiihne

42 Treffen: 108,39 EUR

Hochstens 20 Personen im Kurs

it'S
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l‘ Die Dreigroschenoper

Theaterauffiihrung mit Text von Bertold
Brecht und Musik von Kurt Weill

Leitung: Dr. Brigitte Oels

Seit der Premiere 1928 gehdrt ,Die Drei-
groschenoper® zu den lkonen des Theaters.
Inhaltlich und musikalisch provokant, frech,
dabei aber auch auRerst amisant und
unterhaltsam. Bertihmte Titel wie ,Und der
Haifisch, der hat Z&dhne“ wurden zu Ohr-
wirmern und der skrupellose Protagonist,
Mackie Messer, zur Symbolfigur einer Welt
ohne Moral. ,Was ist der Einbruch in eine
Bank gegen die Grindung einer Bank?*,
fragt er sich mal und gibt dabei ein Resimee
des Stiicks. Was urspriinglich als Bearbei-
tung der ,Beggar's Oper® von John Gay aus
dem Jahr 1728 angelegt war, verwandelten
Brecht und Weill zu einer brillanten Analyse
des modernen Kapitalismus. Ob Peachum,
der Bettler ausbeutet, ob der korrupte
Polizeichef, der seinen Gewinn von jeder
Gaunertour im dunklen Londoner Soho ab-
zweigt, ob Mackie Messer, der Peachums
Tochter heiratet, ob die Huren, die den
Gangsterboss verraten - alle handeln, um
den eigenen Profit zu ziehen.

Kunst und Kultur  \\J3

.. erst kommt das Fressen, dann
kommt die Moral ...“. Wenn Ihnen das alles
hdchst aktuell vorkommt, liegen Sie voéllig
richtig. Nur Zuschauer, die hier politisch
korrekte Unterweisungen erwarten, werden
schwer enttauscht!

Denn ,

Brecht und Weill liefern deftige Szenen,
schrage Typen und jede Menge Musik, denn
wir sind ja in der Oper! Allerdings eher in
einer Opernparodie mit knalligen Songs fiir
Schauspielstimmen.

Vorstellungstermine 2023:

231-20701

Samstag, 28.01.2023, 19:30

231-20702

Sonntag, 29.01.2023, 16:00

231-20703

Samstag, 04.02.2023, 19:30

231-20704

Sonntag, 05.02.2023, 16:00

Tauchen Sie mit dem VHS Theaterensemble
in die Gaunerwelt von Mackie Messer ein
und geniel3en Sie den musikalischen Abend
auf der Studiobliihne unserer VHS!

Karten ab sofort in der VHS erhaltlich.
VHS, Studiobiihne

10,00 EUR, erm. 5,00 EUR

Hochstens 160 Gaste

appAR!

-22:00 Uhr
-18:30 Uhr

-22:00 Uhr
-18:30 Uhr
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Veranstaltungen im Schloss Reinbek

Kultur im Schloss - ein besonderer Genuss

Wir prasentieren Ihnen die Veranstaltungsubersicht des Kulturzentrums fiir 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

a. Impro-Theater - hidden shakespeare
_ : Sie feiern in diesem Jahr ihr 30jahriges
¢ BNk == Buhnenjubildum. Es wird gesungen und
©Lucksl -~ = -

gedichtet, das grofte Drama und die wen-
)} dungsreiche Komddie spontan entwickelt.
Die Handlung springt nahtlos durch Zeit
und Raum, von einem Genre in’s nachste...
Eintritt: 22,-€

SONNTAG 05.02.2023 16:00 Uhr
» Elderland - Folk Whispers

Elderland verfiihrt mit ihnrem ,Holler-Folk" durch
fesselnde Klange aus diversen Saiteninstru-
menten und mehrstimmigen Gesang. Das Trio
| verkniipft Elemente des Celtic und American
Folk mit Irish Tunes und einem Hauch Singer-

i songwriter zu Neuinterpretationen und eigenen
Glabeatimdt Songs. Eintritt: 20,-€

DONNERSTAG 16.02.2023

Helmut Zierl - Follow the Sun

Der Sommer meines Lebens

Eine Reise zur Jugend in den 70ern. Helmut
Zierl erzahlt von drei Monaten ,geballter"
Lebenserfahrung, die ihm fir seine Zukunft
eine neue Richtung gaben. Diesen Sommer
hat er nie vergessen. Eintritt: 22,-€

19:30 Uhr

SONNTAG  19.02.2023

Opernstars von morgen

Fir das 25. Konzert dieser Reihe wird Prof.
! Smits ein Programm fir die Studierenden
. seiner Gesangsklasse an der Hochschule fiir
" { Musik und Theater Hamburg zusammen-
- stellen. Moderation: Sebastian Dunkelberg

[ Eintritt: 20,-€, Vorverkauf ab 23.1.2023
Konzert der Freunde des Schlosses Reinbek e.V.

DIENSTAG 21.02.2023 19:30 Uhr

Sachsenwald-Slam

Mit dem Sachsenwald-Slam kommen regel-
mafig Poetinnen und Poeten ins Reinbeker

' Schloss, um sich der Publikumsjury zu stellen.
(T IE A Alle Texte sind selbstgeschrieben und dirfen
nicht langer als 6 Minuten sein. Zwei Wett-
bewerbsplatze bleiben offen fir ortsansassige
Literaten. Eintritt: 7,-€

26.02.2023

Familienkonzert - Alarm im Schwarm

Das neue Mitmach-Programm von Zaches
& Zinnober bietet ein buntes Mitmachpro-
| gramm fir Menschen ab 4 Jahren und ihre
. Familien. Alles dreht sich rund ums Klima.
. Geschichten und Lieder von kleinen Fischen,
| die als Schwarm auch vor den ganz gro3en
- Fischen nicht kuschen missen. Eintritt: 6,-€

18:00 Uhr

SONNTAG

16:00 Uhr

8

FREITAG 03.03.2023

19:00 Uhr

Musikalische Perlen der Ukraine

Die vier ukrainischen Kinstler:innen Vlada

Shchavinska - Sopran und Moderation

Serghiy Kovaliov - Klavier, Anastasiia, Pelts -

_ Flote und Oleh Kytskai - Geige prasentieren
die schonsten romantischen Werke ukraini-

scher Komponisten. Eintritt: 20,-€

02.04.2023  15:30 Uhr

Kulturkost: ,,Das kleine Friesencafé”

. Eine auflergewohnliche musikalische Lesung
mit Autor Janne Mommsen und Schauspielerin
Sabine Kaack rund um Inselleben, Liebe und

A . Leidenschaft voll Herz und Komik. Die

“" lebendigen Beschreibungen der Insel Fohr
entfiihren die Zuhorer direkt an die Nordsee.

Eintritt: 25,-€ inkl. Kaffee & Kuchen

SONNTAG 16.04.2023 17:00 Uhr

SONNTAG

©SinjeHasheider

T anonymus
v Vokale und instrumentale Musik aus Mittel-
alter und Renaissance. Charakteristisch fur
% das Ensemble anonymus sind die viel-
4 faltigen Besetzungen mit historischen
Instrumenten wie Schalmei, Gemshorn,
Pommer, Dulzian, Blockflote, Laute und
Schlagwerk. Eintritt: 8,-€
11.05.2023

DONNERSTAG 19:30 Uhr

Aquabella ,,Heimatlose Lieder*

Die funf energiegeladenen Berlinerinnen besin-
gen Sehnsuchte von Menschen aus aller Welt
und finden Lieder, die scheinbar Uberall zu
Hause sind; eine schwungvolle musikalische
Weltreise, weit weg - und auch um die nachste
Strallenecke mit dem ,Farbfilm“ von Nina
Hagen. Eintritt: 22,-€

. Konzertreithe

o Schloss Reinbek

MEISTERHAFT - SPANNEND - NAH

In der Saison 2022/23 veranstaltet das Kulturzentrum bereits zum
5. Mal die kammermusikalische Reihe im Festsaal des Schlosses
Reinbek.

In finf ausgesuchten Konzerten pro Saison, immer sonntags 19 Uhr
erwartet Sie ein abwechslungsreiches Programm, mitreiRend virtuos
interpretiert. In der laufenden Saison sind noch das Cuarteto Sol-
Tango, Claudio Bohérquez, Cello & Péter Nagy, Klavier und das
Amaryllis Streichquartett zu Gast.

Die Konzertreihe wird als Abonnement angeboten.
Einzelkarten nur bei Verfuigbarkeit an der Abendkasse.
Informationen zur neuen Saison 2023/24 sind ab Marz erhaltlich.

Infos unter: www.schloss-reinbek.de; E-Mail: tickets@reinbek.de




14.05.2023

Landespreistragerkonzert

Landespreistrager des Wettbewerbs ,Jugend
musiziert” Schleswig-Holstein stellen sich vor.
»~Jugend musiziert” wurde 1964 ins Leben ge-
rufen und gehért international zu den gréften
Nachwuchswettbewerben. Eintritt: 10,-€,
Vorverkauf ab Mitte Marz 2023 Konzert der
Freunde des Schlosses Reinbek e.V.

DIENSTAG 23.05.2023 19:30 Uhr

Sachsenwald-Slam

Mit dem Sachsenwald-Slam kommen regelma-
Rig Poetinnen und Poeten ins Reinbeker

' Schloss, um sich der Publikumsjury zu stellen.
% [ Gsensald s Alle Texte sind selbstgeschrieben und dirfen
nicht langer als 6 Minuten sein. Zwei Wettbe-
werbsplatze bleiben offen fir ortsansassige
Literaten. Eintritt: 7,-€

STORMARNER FIGURENTHEATER
FESTIVAL

SONNTAG

18:00 Uhr

U
=

Jugend musiziert

.Puppen sind ein seltsames Volk. Man weil}
nie, was sie tun werden“ (Friedrich Arndt)

Die besondere Faszination von Theater-
figuren steht im Mittelpunkt von sechs be-
sonderen Theaterauffihrungen. Das Stor-
marner Figurentheater Festival vom 4. bis
18. Juni 2023 ermdoglicht nun bereits in der
8. Spielzeit wunderbare Begegnungen von
Puppen mit  kleinen und  grofden
Theatergasten. Das Festival ist ein gemeinsames Projekt des
Kulturzentrums Reinbek und des Kreises Stormarn mit der
Arbeitsgemeinschaft Stormarn kulturell starken. Spielorte sind
neben Schloss Reinbek weitere besondere Orte im ganzen
Kreisgebiet.

OPEN AIR SCHLOSS REINBEK

29.06.2023  19:30 Uhr

On Air - Vocal Legends

On Air entfacht ein vokales Blihnenspektakel.
Eine A-Cappella Show im Sound und Gewand
eines Popkonzerts, eine Hommage an grol3e
1 Musik-lkonen wie Pink Floyd, Led Zeppelin,
Prince, Michael Jackson, Depeche Mode,
Queen, Whitney Houston, Coldplay, Linkin
Park u.a.m. Eintritt: 22,-€

DONNERSTAG

FREITAG 30.06.2023

The Baltic Scots

Sie rocken zum 2. Mal den Schlosshof. Aus der
Leidenschaft des Scottish Folk und der Sehn-
sucht nach der endlosen Weite der Highlands
| destillieren die vier Musiker ihren Celtic Folk
Rock. Allesamt SchottenRock-Urgesteine von
% der Ostsee, prasentieren sie Eigenkompositio-
nen mit Ohrwurmqualitat. Eintritt: 20,-€

19:30 Uhr

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

i

BeGe Neuschoénningstedt

FREITAG 10.02.2023 20:00 Uhr

Axel Péatz - Mehr!

Willkommen im Anthropozan! Die Erde ist uns
untertan, was der Mensch braucht und was kein
Mensch braucht, haben wir doppelt und dreifach.
Wir kommen an die entlegensten Winkel der
. Welt, auf den Mond, auf den Mars, nur auf eines
kommen wir nicht: mal inne-zuhalten, uns mal zu
fragen: Wo flihrt das alles hin?

FREITAG 31.03.2023 20:00 Uhr

Mushin - Integration a la IKEA

Alle kommen nach Deutschland: Syrer und
getlrkte Syrer. Ja, selbst Vietnamesen und
Kongolesen wollen auf einmal Syrer sein. Die
Integrations-Industrie ist auf kaltem Ful} erwischt
und total gelahmt worden; sie stéhnt nur noch
»Was tun? Wie weiter? Wozu sind die Tiirken da?
Die Erfahrungen der Turken — der Integrations-
fahrschiler Deutschlands — sind Gold wert.

12.05.2023 20:00 Uhr

FREITAG

Lucy van Kuhl — Auf den zweiten Blick

Sie besingt und kommentiert in ihrem neuen
Programm empathisch die Liebe, das Alter,
Menschen, die in unserer Gesellschaft kaum
wahrgenommen werden, Menschen, die (lei-
der) viel zu sehr wahrgenommen werden,
Situationen, die man sich eingebrockt hat und
aus denen man schlecht wieder rauskommt.

Der Eintritt fiir alle 3 Veranstaltungen betrégt je 15,-€.

MESSEN und MARKTE Schloss Reinbek
31. OSTERLICHER KUNSTHANDWERKERMARKT

Samstag, 18. Marz 2023 13-18 Uhr
Sonntag, 19. Marz 2023 10-17 Uhr

Ca. 45 Aussteller:innen werden wieder dabei
sein. Wie im Vorjahr gibt es viel zu sehen und
zu kaufen. Auler viel Osterlichem werden
schone Dinge fir das ganze Jahr aus den
Bereichen Keramik, Holz, Textil, Glas, Seide,
Mode bis zu Papier, Leder, Filz u. a. ange-
boten. Die LandFrauen bieten Kaffee und
selbstgebackenen Kuchen an. Eintritt: 4,-€

c)
Sefidss Sty

31. Osterlicher
Kunsthandwerker
Markt

im Schloss Reinbek

Samstag, 18. Mérz 2023, 13 - 18 Uhr
Sonntag, 19. Marz 2023, 10 - 17 Uhr

VIVA SENIORES - SENIORENMESSE

Samstag, 22. April 2023 10-16 Uhr
Sonntag, 23. April 2023 10-16 Uhr

Das Schloss Reinbek ladt zum 9. Mal zur Viva
Seniores ein. Die Messe bietet eine Fllle von
Anregungen flr alle interessierten und lebens-
frohen Menschen. Informieren Sie sich zur
hauslichen Sicherheit, Seniorenreisen und
denken Sie an lhre Patientenverfugung. Das
beliebte Vortragsforum wird es ebenfalls ge-
ben. Eintritt ist frei!

Programmaénderungen und -erganzungen vorbehalten.

Kartenvorbestellung mit fester Reservierung:
Telefonisch: 040/72750-800, E-Mail: tickets@reinbek.de
Online-Tickets unter www. kultur-reinbek.de
Abend-/Tageskasse eine Stunde vor Veranstaltungsbeginn

¥
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&Y  Gesundheitskurse auf einem Blick

— e W e

08:30 Cardio-Fitness und mehr - S. 34 09.00 Gymnastik am Morgen - S. 36
09:30 Cardio-Fitness und mehr - S. 34 10:05 Bewegter Ricken - S. 36

10:00 Yogalates - S. 29

16:00 Rickenfitness und Entspannung - S. 34

18:15 Body Complete - S. 34 15:00 Sanfter Hatha-Yoga - S. 31

18:30 Achtsamer Hatha-Yoga - S. 30 17:00 Sanftes Bewegungstraining 60+ - S. 35
19:15 Zumba - S. 38 18:00 Fitness-Cocktail - S. 36

20:15 Hatha-Yoga - Meditation - Entspannung - S. 30 18:15 Ruckenfit - S. 37

18:30 Hatha-Yoga fir alle - S. 31

20:00 Hatha-Yoga fur Ricken, Schultern und
09:00 Hatha-Yoga - sanfter Morgenkurs - S. 30 Nacken - S. 31

09:25 Pilates und Faszien - S. 29

10:45 Pilates klassisch - S. 29
08:30 Step und Workout-Mix - S. 37

17:15 Sanftes Bewegungstraining 60+ - S. 35 09:00 Yoga Walk outdoor - S. 32

17:30 Feldenkrais - S. 28 09:00 Hatha-Yoga und Meditation - S. 32
18:00 Fatburner Step Mix - S. 34 09:35 Cardio-Fitness und mehr - S. 37

18:00 Aqua Zumba® - S. 39 11:00 Feldenkrais online - S. 28

18:30 Yogalates online - S. 30

19:00 Aqua-Jogging und mehr - S. 39 16:30 Taijiquan -.S. 33

19:05 Core-Training - S. 35 17:30 Gelassen in Beruf und Alltag - S. 27
19:15 Qi Gong - S. 32 17.15 Progressive Muskelentspannung - S. 28
20:00 Aqua-Jogging und mehr - S. 39 18:15 Zumba® Basic 1 - S. 38

20:00 Menfit - S. 35 19:30 Zumba® Basic 1 - S. 38

19:30 Aqua Rickenfit - S. 39

09:00 Bodyforming - S. 35 09:30 Hatha-Yoga am Samstag - S. 32

09:00 Hatha-Yoga - sanfter Morgenkurs - S. 30

. . Workshops Samstag
10:05 Pilates und Ricken - S. 29

06.05. Zahneknirschen und Kieferspannung - S. 28

15:00 Wassergymnastik - S. 39

16:00 Chan Mi Qi Gong - S. 33

17:45 Bodyfit intensiv - S. 35

18:00 Rags Sharki - Bauchtanz - S. 38

18.03. Entspannungsgymnastik und Tanz - S. 39
13.05. Aerobic oriental und Countrystyle - S. 39

18:20 Yoga - dynamisch und kraftvoll - S. 31 Workshops Sonntag

19:00 Sanfter Hatha-Yoga - S. 31 05.03. Yoga fiir den Riicken - S. 32

19:00 Functional Training - S. 36 05.03. Tango Argentino - S. 38

19:05 Gymnastik fiir Einsteiger - S. 36 19.02. Anleitung zum Glicklichsein - S. 27
20:05 Gymnastik mit Spal - S. 36 01.04. Entspannungskarussell - S. 27

26



Stress abbauen
und sich wohl
fithlen

Anleitung zum Glucklichsein
Kirsten Holzlehner

NICHT DIE DINGE SELBST BEUNRUHIGEN DIE
MENSCHEN, SONDERN DIE VORSTELLUNG VON
DEN DINGEN." EPIKTET, S50-138 NCHR

In belastenden Situationen neigen wir
dazu, Denkmuster zu entwickeln, die uns
stressen. Es entstehen irrationale Schluss-
folgerungen. Wir entwickeln einen Tunnel-
blick und deuten irrationale Gedanken und
Gefiihle falschlicherweise als Tatsachen.
Diese |6sen Angste aus und blockieren
unser Handeln. Erfahren Sie mehr Uber
den Gesamtzusammenhang von Denken
und Handeln und wie Sie stressfordernde
Denkmuster aufdecken und beseitigen
kénnen. Mit praxisorientierten Ubungen
erleben Sie, wie Sie diese dysfunktionalen
Gedanken durch neue, hilfreiche Gedanken
ersetzen kdnnen, um in belastenden Situati-
onen Stress zu vermindern und gelassener
zu handeln.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial
231-30103

Sonntag, 19.02.2023, 10:00 - 14:00 Uhr
VHS-Yogaraum

1 Treffen: 23,99 EUR
Hochstens 9 Personen im Kurs

5 GUTE GRUNDE FUR UNSER
GESUNDHEITSPROGRAMM

Kursstandorte in Reinbek und Wentorf
Kursbeginnzeiten von 8:30 bis 20:15 Uhr

Deutschlandweite Teilnahme moglich -
dank spezieller Onlinekurse

Funktional ausgestattete Gymnastikhalle
im VHS-Haus

Zertifizierte Praventionskurse mit bis zu
80 Prozent Kosteniibernahme durch die

Krankenkassen

Entspannungskarussell
Kirsten Holzlehner

Entspannungstechniken kénnen das kor-
perliche und mentale Wohlbefinden positiv
beeinflussen. Warum ist das so?

Es gibt einen Zusammenhang von An- und
Entspannung. Dieser liefert Ansatzpunkte
zur Stressbewaltigung. Kirsten Holzlehner
stellt verschiedene Entspannungstechniken
zur Stressbewaltigung vor, zum Beispiel
Progressive Muskelrelaxation nach Jacob-
sen, autogenes Training, Atemubungen.
Bestimmt ist eine Methode dabei, die zu
Ihnen passt. Probieren Sie es aus.

Bitte mitbringen: Decke und bequeme
Kleidung

231-30104

Samstag, 01.04.2023, 10:00 - 13:00 Uhr
VHS-Yogaraum

1 Treffen: 18,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Gelassen in Beruf und Alltag
Ganzheitliches Stressmanagement
Kirsten Holzlehner

Stress, Mehrfachbelastungen, Sorgen und
standige Reizlberflutung flihren oft in eine
Spirale mit negativen Folgen wie Nervositat,
Abgeschlagenheit, Kopfschmerzen, Kon-
zentrationsprobleme und Schlaflosigkeit.

Dieser Kurs vermittelt Wissen und Hand-
lungsoptionen zur eigenen Stressbewal-
tigung. Sie lernen erfolgreiche Strategien
gegen Stress und entwickeln Méglichkeiten,
diese in lhren Alltag einzubauen. Schwer-
punktmafBig werden folgende Themen
behandelt.

Instrumentelles Stressmanagement: Be-
lastende Stressoren, erkennen und soweit
reduzieren, dass sie nicht mehr belastend
sind.

Kognitives Stressmanagement: Stressbe-
lastende Gedanken, Stresswahrnehmung
und das daraus resultierende Verhalten

Palliativ-regeneratives Stressmanage-
ment: Zielt auf sofortige Entlastung durch
geeignete Mallnahmen (palliativ) und auf
Mafnahmen die langerfristig helfen, Stress
abzubauen. So kdnnen Sie schadlichen
Stress besser vermeiden.

Zudem lernen Sie wohltuende Entspan-
nungsubungen kennen und erfahren span-
nungsreduzierende Effekte.

Bitte mitbringen: Decke, bequeme
Kleidung und Schreibzeug
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231-30105

Freitag, 17:30 - 19:00 Uhr

Beginn: 03.02.2023, Ende: 24.03.2023
VHS-Yogaraum

8 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Progressive
Muskelentspannung
Entspannung pur

Kirsten Holzlehner

Die Progressive Muskelentspannung (PMR)
nach Jacobson ist ein korperorientiertes
Entspannungsverfahren. Das Prinzip ist
simpel: Gezieltes An- und Entspannen von
bestimmten Muskelgruppen fuhrt zu einem
tiefen korperlichen Ruhegefiihl und zur
seelischen Entspannung. Bei regelmafiger
Praxis erhoht die PMR die Stresskompetenz
und kann zu einer Leistungssteigerung
fihren. Sie eignet sich zur Pravention und
zur Symptom-Linderung unter anderem bei
stressbedingten Beschwerden, Ricken-
schmerzen und Kreislaufstérungen.

Sie bekommen eine Einfuhrung in die
Theorie, erfahren Wissenswertes Gber
Stress und lernen Ubungen kennen, die sich
gut in den Alltag integrieren lassen.

Kein Kurs am 12.05.2023

Bitte mitbringen: Decke, bequeme
Kleidung, Kissen und warme Socken
231-30106

Freitag, 17:15 — 18:30 Uhr

Beginn: 28.04.2023, Ende: 16.06.2023
VHS-Yogaraum

6 Treffen: 45,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Feldenkrais

JAS MICH INTERESSIERT, SIND NICHT
BEWEGLICHE Kf)IZPEIZ.' SONDERN BEWEGLICHE
GEHIRNE." DR. MOSHE FELDENKRAIS

o) _ _ oins
Feldenkrais - online |'=_ I
Hilfe zur Selbsthilfe online

Silvia Kénigk

Frei durchatmen kdnnen, sich in sich
selbst wohl und beheimatet flihlen, lockere
Schultern und einen entspannten Riicken,
schmerzfreie Hiften und beweglichere
Knie - danach sehnen wir uns. Die Felden-
krais-Methode ist ein Weg der Entwicklung.
Menschen mit und ohne Einschrankungen
kénnen durch sie neue Bewegungsmdg-
lichkeiten erfahren. Immer neue Variationen
derselben Bewegung fordern nicht nur den
Korper, sondern auch den Verstand.
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Aus alten, manchmal schadlichen Bewe-
gungsmustern und eingefahrenem Denken
wachst neue Freude an der Bewegung und
ein reger Geist.

Der Kurs findet online statt. Zur Teilnah-
me bendtigen Sie einen Computer oder
ein Tablet mit Kamera und Mikrofon. Au-
Rerdem brauchen Sie den Firefox- oder
Chrome-Browser, eine stabile Internetver-
bindung und eine E-Mail-Adresse.

231-30107C

Freitag, 11:00 - 12:30 Uhr

Beginn: 03.02.2023, Ende: 24.03.2023
8 Treffen: 65,60 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Feldenkrais
Bewusstheit durch Bewegung

Detlev Lafrentz

In diesem Kurs lernen Sie, sich lhrer Be-
wegungsmuster bewusst zu werden. In
einfachen und leichten Bewegungsaufgaben
erfassen Sie Uberflissige Anstrengungen
und wo Sie in Ihrer Beweglichkeit blockiert
sind. Sie entwickeln neue Bewegungsmaog-
lichkeiten. Dieses Herangehen unter Ein-
beziehung der menschlichen Entwicklung
ist hochintelligent, respektvoll und wirksam.
Im Ergebnis des Lernprozesses fiihlen sich
viele Menschen entspannter, erfrischt und
gesunder an Korper, Geist und Seele.

Da jede teilnehmende Person Uber die eige-
ne Geschwindigkeit und Intensitat selbst ent-
scheidet, ist dieser Kurs fur Teilnehmende
mit oder ohne Vorkenntnisse geeignet.
Detlev Lafrentz, Feldenkrais-Padagoge,
Taiji-Lehrer und NLP-Trainer, unterrichtet
seit vielen Jahren und jetzt auch an der VHS
Sachsenwald.

Bitte mitbringen: Wolldecke oder groRes
Handtuch, bequeme Kleidung und Socken
231-30108

Dienstag, 17:30 - 19:00 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 21.03.2023
VHS-Yogaraum

8 Treffen: 84,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

231-30109

Dienstag, 17:30 - 19:00 Uhr

Beginn: 11.04.2023, Ende: 13.06.2023
VHS-Yogaraum

10 Treffen: 105,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Zahneknirschen und

Kieferspannung

Spannungsausgleich und Wohlbefinden
durch Eutonie GA

Karin Coch

Durch UbermaRige Spannungen in der Kie-
fermuskulatur, nachtliches Knirschen und
Aufeinanderpressen der Zahne schadigen
Sie |hr Gebiss und lhren Kiefer. Hektik und
Druck im taglichen Leben sind haufig die
Ursache fiir Spannungskopfschmerz, Na-
cken- und Schulterbeschwerden und das
Festhalten in der Kaumuskulatur und in der
Zunge. L6sen Sie unndétige Spannungen
und entlasten Sie Ihre Zahne. Durch Eutonie
Gerda Alexander Giben Sie sich in der Wahr-
nehmung Ihrer Mund- und Gesichtsrdume,
des Hinterkopfs, des Nackens und der
Schultern. Sie erfahren das Zusammenspiel
der Wirbelsaule und der Beweglichkeit Ihres
Kiefers.

Eutonie gleicht Spannungen durch Bertih-
rung, feindosierten Druck und achtsame
Bewegungen aus. Ziel ist die gute kor-
perlich-seelische Spannung. Eutonie wirkt
schmerzldsend, ausgleichend und wohltu-
end. Karin Coch zeigt Ubungen, die Sie zu
Hause durchfiihren kdnnen, um sich lang-
fristig von den Beschwerden zu befreien.

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

231-30110

Samstag, 06.05.2023, 11:00 - 17:00 Uhr
VHS-Yogaraum

1 Treffen: 36,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs



Pilates
Pilates-Kurse...

starken die tragende Korpermitte. Die tief-
liegende Muskulatur des Bauches, des Ru-
ckens und des Beckenbodens werden Uber
Muskelketten gezielt angesprochen. Diese
Muskeln sind flr die Kérperhaltung und
fur die Koordination unserer Bewegungen
sehr wichtig. Die Atmung unterstitzt das
reflektierte Uben und 16st Verspannungen.
Die zunehmende Fahigkeit der Korper-
wahrnehmung und Kontrolle machen das
Pilates-Training immer effektiver.

Pilates und Faszien

Hanna Levitskiy

Pilates und Faszien ist die Kombination aus
Pilates-Training mit Dehnung und Massage
der Faszien. Heute wissen wir, fasziale
Strukturen sind nicht nur unmittelbar an
der Bewegung beteiligt, sie haben auch
erheblichen Einfluss auf eine ausgeglichene
Spannungsbalance im Kérper. Wenn Fas-
zien verkleben, sind Schmerzen eine fast
unweigerliche Folge. Beugen Sie dem vor:
Halten Sie lhre Faszien in einem guten und
gesunden Zustand - egal wie alt Sie sind.
Bitte mitbringen: Wolldecke oder Hand-
tuch, kleines Kissen und warme Socken
231-30111

Dienstag, 9:25 - 10:15 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 28.03.2023
VHS-Yogaraum

9 Treffen: 52,50 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

N.N.

231-301111

Dienstag, 9:25 - 10:15 Uhr

Beginn: 25.04.2023, Ende: 20.06.2023
VHS-Yogaraum

9 Treffen: 52,50 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Pilates - klassisch
Hanna Levitskiy

Das klassische Mattentraining nach den
Pilatesgrundprinzipien lebt von

» dem bewussten Wahrnehmen des Korpers,
« dem geistigen Erfassen der Ubung und
« der korrekten Ausfiihrung der Ubungen.

Durch dieses reflektierte Uben brechen
Sie alte, automatisierte Bewegungsmuster
auf und verinnerlichen neue, gesundheits-
schonende. Sie werden sehen, wie gut
Ihnen das tut.

Der Kurs ist fur Quereinsteiger:innen und
Fortgeschrittene geeignet.

Bitte mitbringen: Wolldecke oder Hand-
tuch, kleines Kissen und warme Socken

231-30112

Dienstag, 10:45 - 12:00 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 28.03.2023
VHS-Yogaraum

9 Treffen: 52,50 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

N.N.

231-301121

Dienstag, 10:45 - 12:00 Uhr

Beginn: 25.04.2023, Ende: 20.06.2023
VHS-Yogaraum

9 Treffen: 52,50 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Pilates und Riicken
Dynamisches Riicken - und Becken-
bodentraining

Grit Weidemann

Kraftigen, strecken, dehnen - das tut dem
Ricken gut. Grit Weidemann reichert das
Pilates-Training mit klassischen Ubungen
flir die Rickenmuskulatur an - Balsam fur
die Wirbelsaule.

Bitte mitbringen: Wolldecke, bequeme
Kleidung, Handtuch, flaches Kissen, Hal-
lenschuhe oder Socken

231-30113

Mittwoch, 10:05 - 11:05 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 12.07.2023
VHS, Gymnastikhalle

22 Treffen: 90,92 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs

Yogalates...

verbindet die effektiven Pilates-Ubungen
nach der bewahrten Methode von Joseph
Hubertus Pilates mit Yogasequenzen. Pi-
lates-Ubungen starken speziell die Kérper-
mitte und die gelenknahe Muskulatur. Yoga-
und Atemlbungen runden das Training ab.

Yogalates in Prasenz

Ein umfassendes Ganzkorpertraining
Monika Julia Freeman

Schnuppern Sie ,Yogaluft‘ und erleben Sie
in Verbindung mit Pilates ein umfassendes,
intensives Ganzkdrpertraining.

Monika Freeman studierte Tanz (Pina
Bausch, Essen) und ist seit vielen Jahren
zertifizierte Pilatestrainerin und Yogalehrerin
(Ausbildung u.a. bei Pilates Body Motion,
Power Yoga Institute Hamburg).

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

231-30117

Donnerstag, 10:00 - 11:00 Uhr

Beginn: 20.04.2023, Ende: 29.06.2023
VHS-Yogaraum

10 Treffen: 54,65 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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l‘ Yogalates - online

® i
[=]
Monika Julia Freeman

Dieser Kurs ermoglicht lhnen in den ei-
genen vier Wanden jede Woche live eine
professionelle, wohltuende Yogalates-Ein-
heit. Monika Freeman bietet lhnen dazu
in jeder Stunde unterschiedliche Levels
an. |hre qualifizierte sprachliche Anleitung
unterstitzt und verbessert obendrein den
eigenen Bewegungsablauf.

Lassen Sie sich online und live von dem
wunderbar abwechslungsreichen Workout
fir den Kérper und die Seele in den Feier-
abend flhren oder rufen Sie jederzeit und
mehrmals die Ubungseinheiten ab.

Zur Teilnahme bendtigen Sie einen Com-
puter oder ein Tablet mit Kamera und
Mikrophon. AuRerdem brauchen Sie den
Firefox- oder Chrome-Browser, eine stabile
Internetverbindung und eine E-Mail-Adres-
se. Spatestens einen Tag vor Kursbeginn
erhalten Sie die Zugangsdaten zum On-
line-Kursraum. Nach jedem Online-Kurs-
termin steht lhnen am folgenden Tag die
Aufzeichnung zur Verfigung. Wir informie-
ren Sie dariiber per E-Mail.

Kein Kurs am 07.03. und am 14.03.2023
Kurs auch in den Osterferien

231-30116C

Dienstag, 18:30 - 19:30 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 04.07.2023
21 Treffen: 78,40 EUR

Hochstens 20 Personen im Kurs

Yoga

Achtsamer Hatha-Yoga

Antje Fischbach

Hatha-Yoga fiihrt zu einer Starkung des All-
gemeinbefindens und zu einer verbesserten
Korperhaltung. Die achtsam ausgefiihrten
Korperhaltungen (Asanas) dehnen und
kraftigen den Bewegungsapparat; im Nach-
spulren beginnt fir den Korper die Erholung.
Die stets wirbelnden Gedanken kommen
zur Ruhe. Atemubungen, Meditationen und
Tiefenentspannung helfen dabei.

Kein Kurs am 15.05.2023

Bitte mitbringen: Yoga - oder Isomatte,
Wolldecke, kleines Kissen, bequeme Klei-
dung und warme Socken

231-30120

Montag, 18:30 - 20:00 Uhr

Beginn: 06.02.2023, Ende: 03.07.2023
VHS-Yogaraum

15 Treffen: 105,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Hatha-Yoga - Meditation -

Entspannung
Antje Fischbach

Die ganzheitlichen Ubungen des klas-
sischen Hatha-Yoga fihren zu mehr Vitalitat
und Durchhaltevermdgen. Kraftvolle Asanas
wie Sonnengrul}, Brett- und Gleichge-
wichtshaltungen wirken sich positiv auf
den gesamten Organismus aus. An- und
Verspannungen I6sen sich. Korperhaltungen
und Meditationsphasen reduzieren den
Alltagsstress - aus Anspannung erwachst
Entspannung.

Kein Kurs am 15.05.2023

Bitte mitbringen: Yoga - oder Isomatte,
Wolldecke, kleines Kissen, bequeme Klei-
dung und warme Socken

231-30121

Montag, 20:15 - 21:45 Uhr

Beginn: 06.02.2023, Ende: 03.07.2023
VHS-Yogaraum

15 Treffen: 105,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Hatha-Yoga -
sanfter Morgenkurs
Hilke Soltau

Vitalitat und Lebensfreude, Gelassenheit
und Entspannung: Hatha-Yoga mit seinen
kraftigenden Asanas und meditativen Atem-
Ubungen wirkt sich positiv auf Kérper und
Geist aus. Probieren Sie es aus!

Bitte mitbringen: Yoga - oder Isomatte,
Wolldecke, bequeme Kleidung, kleines
Kissen und warme Socken

231-30123

Dienstag, 9:00 - 10:30 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 04.07.2023
Begegnungsstatte Neuschonningstedt
20 Treffen: 124,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Kein Kurs am 16.05.2023

231-30124

Mittwoch, 9:00 - 10:30 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 05.07.2023
VHS-Yogaraum

20 Treffen: 140,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Kein Kurs am 17.05.2023



Yoga - dynamisch und
kraftvoll
Inga-Tilai LUneburg

Diese Stunde schenkt Ihnen mehr Balance
und mehr Flexibilitat. Durch die korper-
lichen Ubungen (Asanas), Atemiibungen
(Pranayama) und Meditation streben Sie ein
Gleichgewicht zwischen Korper und Geist
an. Die Asanas werden mal dynamisch,
mal statisch ausgefuhrt, so dass Korper
und Geist zum Ende der Stunde fir die Me-
ditation und tiefe Entspannung vorbereitet
sind. Die Basis sind Hatha-, Vinyasa- und
Yin-Yogalbungen.

AuRerdem unterstitzt Sie Inga Liineburg
dabei, lhre Bewegungs- und Bewertungs-
muster zu beobachten, zu verbessern und
die neuen Erfahrungen in den Alltag zu
integrieren. Der Kurs ist fur alle geeignet,
die sich gern bewegen und bereit sind,
Neues auszuprobieren, jedoch weniger fur
Teilnehmer mit akuten Rucken, Herz-, und
Kreislaufproblemen oder Bluthochdruck.
Wer bereits Yogaerfahrung hat, ist ebenso
willkommen wie Neueinsteiger:innen.

Kein Kurs am 17.05.2023

Bitte mitbringen: Yoga — oder Isomatte,
Decke, Kissen, gemiitliche Kleidung war-
me und Socken

231-30125

Mittwoch, 18:20 - 19:50 Uhr

Beginn: 08.03.2023, Ende: 31.05.2023
VHS-Yogaraum

10 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Sanfter Hatha-Yoga

Gabriele Bernath

Spiren Sie Ihre eigene Kraft. Erleben Sie
das Loslassen und erfahren Sie innere
Ruhe. Mit bedirfnisorientierten, rticken-
schonend ausgeubten Koérperhaltungen
(Asanas) begleitet Sie Gabriele Bernath
auf dem Weg zu einem korperlichen und
geistigen Wohlbefinden. Dabei reduzieren
Atemibungen, Meditation und Tiefenent-
spannung Stress und wirken sich positiv auf
den gesamten Organismus aus.

Bitte mitbringen: Yoga- oder Iso-Matte,
Wolldecke, kleines Kissen, bequeme Klei-
dung und warme Socken

231-30127

Mittwoch, 19:00 - 20:30 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 28.06.2023
Begegnungsstétte Neuschonningstedt
20 Treffen: 124,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

231-30128

Donnerstag, 15:00 - 16:30 Uhr
Beginn: 02.02.2023, Ende: 29.06.2023
VHS-Yogaraum

18 Treffen: 126,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Hatha-Yoga fur alle
Dr. Isabel Uberhoff

Lassen Sie den Trubel des Tages hinter
sich und starken Sie Ihr Wohlbefinden.
Ausgewogene, aufeinander abgestimmte
Yoga-Haltungen (Asanas) verbessern |hre
korperliche Verfassung. Die effektiven
Ubungen geben Vitalitdt und Durchhal-
tevermdgen, dehnen und kraftigen den
Bewegungsapparat.

Dariber hinaus nehmen wir uns Zeit fur die
allgemeine Schulung der Kdrperwahrneh-
mung und der Achtsamkeit, fir Phasen des
Nachspurens und der tiefen Entspannung.
Atemibungen helfen dabei, die Gedanken
zu bindeln.

Besonders geeignet fir Interessierte mit
etwas Vorerfahrung, die ihre Yogapraxis
vertiefen wollen. Aber auch Yoga-Neulinge
sind herzlich willkommen.

Kein Kurs am 30.03.2023

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

231-30131

Donnerstag, 18:30 - 19:45 Uhr
Beginn: 09.02.2023, Ende: 29.06.2023
VHS-Yogaraum

16 Treffen: 93,31 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Hatha-Yoga fur Rucken,
Schultern und Nacken
Dr. Isabel Uberhoff

!

|

Rucken, Schultern und Nacken verdienen
besondere Aufmerksamkeit. Mit gut auf-
einander abgestimmten Yoga-Haltungen
(Asanas) tun Sie dieser stark beanspruchten
Korperpartie Gutes. Darliber hinaus nehmen
wir uns Zeit fir die allgemeine Schulung der
Kérperwahrnehmung und der Achtsamkeit.
Hinzu kommen Ubungen zur Vertiefung der
Atmung, Phasen des Nachspurens und der
tiefen Entspannung.

Besonders geeignet fir Interessierte mit
etwas Vorerfahrung, die ihre Yogapraxis
vertiefen wollen. Aber auch Yoga-Neulinge
sind herzlich willkommen.
Kein Kurs am 30.03.2023

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

231-30132

Donnerstag, 20:00 - 21:15 Uhr
Beginn: 09.02.2023, Ende: 29.06.2023
VHS-Yogaraum

16 Treffen: 93,31 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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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 und die
Wirbelsaule wird mobilisiert und entlastet.

Erfahren Sie, wie sich Ihre Haltung und |hr
Koérpergefihl verandern. Yoga ist ein ganz-
heitliches Konzept. Erst durch die geistige
Entspannung kann sich auch der Kérper
entspannen. Eine Meditation und Tiefenent-
spannung erganzen die Yogastunde.

Kein Kurs am 12.05.2023

Bitte mitbringen: Yoga- oder Isomatte,
Wolldecke, kleines Kissen, bequeme Klei-
dung und warme Socken

231-30135

Freitag, 9:00 - 10:30 Uhr

Beginn: 10.02.2023, Ende: 07.07.2023
VHS-Yogaraum

15 Treffen: 135,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Hatha-Yoga am Samstag
Dr. Isabel Uberhoff

Wir lassen die Herausforderungen der
Woche hinter uns. Effektive, aufeinander ab-
gestimmte Yoga-Haltungen (Asanas) geben
uns Vitalitat und Durchhaltevermdgen, deh-
nen und kraftigen den Bewegungsapparat.
Dariber hinaus nehmen wir uns Zeit fiir die
allgemeine Schulung der Korperwahrneh-
mung und Achtsamkeit. In der Bewegung
des Korpers Uben wir den Stillstand der
Gedanken. Hinzu kommen Ubungen zur
Vertiefung der Atmung, Phasen des Nach-
splrens und der tiefen Entspannung.

Besonders geeignet fur Interessierte mit
etwas Vorerfahrung, die ihre Yogapraxis
vertiefen wollen. Aber auch Yoga-Neulinge
sind herzlich willkommen.

Kein Kurs am 01.04.2023

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

231-30137

Samstag, 9:30 - 11:00 Uhr

Beginn: 11.02.2023, Ende: 01.07.2023
VHS-Yogaraum

16 Treffen: 112,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Yoga fiir den Riicken
Hilke Soltau

Tun Sie lhrer Rickseite etwas Gutes.
Yogalibungen machen Sie wacher und
sensibler fur Rucken und Wirbelsaule. Die
einzelnen Asanas dehnen und kraftigen die
Muskulatur und bewegen die Wirbelsaule in
alle Richtungen. So fihlen Sie sich starker,
haben mehr Ruckhalt und verspiren ein
LAufgerichtetsein®.

Yoga-Anfanger:innen und Fortgeschrittene
sind gleichermalRen willkommen.

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

231-30141

Sonntag, 05.03.2023, 10:00 - 12:30 Uhr
VHS-Yogaraum

1 Treffen: 14,98 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Yoga Walk
Hilke Soltau

Interessieren Sie sich fiir Yoga? Sind Sie
gern in der Natur unterwegs?

Bewegungsaktivitaten wie Yoga oder Nordic
Walking stehen hoch im Kurs. Erleben Sie
die ideale Kombination aus sanften Yo-
ga-Flows und achtsamem Walken im Wald.
Das starkt unser Immunsystem und bringt
Korper, Geist und Seele in Einklang.

231-30140
Freitag, 9:00 - 10:30 Uhr
Beginn: 02.06.2023, Ende: 30.06.2023

Vorwerksbusch, Parkplatz am Ende der
BismarckstraRe

5 Treffen: 35,00 EUR
Hochstens 9 Personen im Kurs

Qi Gong und
Taijiquan

Fit und gesund mit Ql GONG
Elena Goldade

Die Ubungen sind fiir Menschen aller Alters-
gruppen geeignet, die ihre Gesundheit und
Konzentration mit Qi Gong stérken wollen.
Jede Ubungseinheit enthalt erwarmende,
aktivierende, die Selbstheilung férdernde
und meditativ-entspannende Bewegungs-
elemente. Die entspannenden Elemente
wirken harmonisierend auf Kérper und
Seele und runden jede Ubungseinheit ab.
Alle Ubungen werden mit einer bestimmten
Atemtechnik begleitet, die den Ubungen
eine regenerierende und stabilisierende
Wirkung verleiht. Mit Taiji-Elementen zum
Kennenlernen.

Bitte mitbringen: Wolldecke, bequeme
Kleidung und Gymnastikschuhe oder
rutschfeste Socken

231-30150

Dienstag, 19:15 - 20:45 Uhr

Beginn: 07.02.2023, Ende: 04.04.2023
Grundschule Klosterbergen, kleine
Halle

9 Treffen: 63,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

231-30151

Dienstag, 19:15 - 20:45 Uhr

Beginn: 02.05.2023, Ende: 27.06.2023
VHS-Yogaraum

9 Treffen: 63,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs



CHAN MI QI GONG und

QI GONG TANZ
Dagmar Eva Ruthenberg

CHAN MI QI GONG ist eine Qi Gong-
Methode, die an der Wirbelsaule ansetzt.
Die Wirbelsaule bildet aus Sicht der alten
traditionellen Heilsysteme die energetische
Zentralachse des Korpers. Symbolisch stellt
es die Achse dar, die Himmel und Erde,
Geist und Materie verbindet. Das Qi der
Wirbelsaule muss frei flieRen, um sich im
Korper verteilen zu kdnnen. Allein die Ba-
sislibung wirkt wie eine sanfte Chiropraxis
und halt die Wirbelsaule in alle Richtungen
geschmeidig. Alte Bewegungsmuster und
emotionale Muster werden aufgelost, Stres-
sphanomene eliminiert.

QI GONG TANZ - wir studieren ausgewahlte
traditionelle chinesische Schriftzeichen, die
der Qi Gong-Philosophie entsprechen. Kraft
ihrer Form, ihrer Energieelemente und ihres
Klangs wirken die Piktogramme wie Anten-
nen, Uber die wir mit der Lebensenergie in
Resonanz gelangen. Indem wir ihr Wesen
in weiche flieRende Qi Gong-Bewegungen
umsetzen, gelingt es uns, ihren Sinn, ihre
Schdnheit und Kraft zu fihlen und zu assimi-
lieren. Es ist wie eine getanzte Kalligraphie,
nur wer fuhrt den Pinsel?

Kurs auch in den Osterferien am 19.04.2023

Bitte mitbringen: Wolldecke, bequeme
Kleidung und Gymnastikschuhe oder
rutschfeste Socken

231-30153

Mittwoch, 16:00 - 18:15 Uhr

Beginn: 01.03.2023, Ende: 10.05.2023
VHS-Yogaraum

10 Treffen: 135,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Taijiquan
Praventionskurse
Thomas Bornchen

Taijiquan war ursprunglich eine chine-
sische Kampfkunst und wird heutzutage
als Bewegungs- und Lebenskunst genutzt,
deren Bewegungen bewusst, aufmerksam
und flieBend ausgeflihrt werden. Durch
gezielte Ubungsfolgen kénnen Beweglich-
keit, Koordinations-, Konzentrations- und
Entspannungsfahigkeit geférdert werden.
Fehlhaltungen werden verbessert, die
Selbstheilungskrafte gestarkt und die At-
mung reguliert. Das hilft vor allem dabei,
Stresssituationen im Alltag entspannter zu
meistern.

Der Kursleiter, Thomas Bérnchen, ist aner-
kannter Lehrer fir Taijiquan und Qigong, 6.

Generation Yang-Stil und unterrichtet seit
vielen Jahren.

ZERTIFIZIERTE PRAVENTIONSKURSE

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

Kein Kurs am 10.03. und am 17.03.2023
Kurs auch in den Osterferien

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung
und Gymnastikschuhe oder rutschfeste
Socken

231-30155

Freitag, 16:30 - 18:00 Uhr

Beginn: 10.02.2023, Ende: 20.04.2023
VHS, Gymnastikhalle

8 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 17 Personen im Kurs

231-30156

Freitag, 16:30 - 18:00 Uhr

Beginn: 05.05.2023, Ende: 30.06.2023
VHS, Gymnastikhalle

8 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 17 Personen im Kurs
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Fit von Kopf bis
Ful

Cardio-Fitness und mehr

Mehr Kondition, Kraft und Koordination
Birgit Kaven

Es erwartet Sie ein umfassendes, gelenk-
schonendes Ganzkdrperiibungsprogramm,
das insbesondere die Herz-Kreislauffunkti-
onen sowie Kraftausdauer, Beweglichkeit,
Gewandtheit und Geschicklichkeit fordert.
Je nach persoénlicher Leistungsfahigkeit
betreiben Sie auf unterschiedlichen Niveau-
stufen Lauf- und Walkinglibungen sowie
kraftigende Gymnastik. Stretching und
Entspannung runden das Kursprogramm
ab. Mit Handgeraten und Musik.

Der Kurs ist auch fur Einsteiger:innen ge-
dacht und richtet sich gleichermalen an
Frauen und Manner mit normaler korper-
licher Belastungsfahigkeit.

Kein Kurs am 24.04.2023
Kurs auch in den Osterferien

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
grofRes Handtuch und Hallenschuhe
231-30205

Montag, 8:30 - 9:30 Uhr

Beginn: 30.01.2023, Ende: 26.06.2023
VHS, Gymnastikhalle

18 Treffen: 74,40 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs

231-30206

Montag, 9:35 - 10:35 Uhr

Beginn: 30.01.2023, Ende: 26.06.2023
VHS, Gymnastikhalle

18 Treffen: 74,40 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs
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Ruckenfitness und
Entspannung

Grit Weidemann

Diese gezielte Gymnastik wirkt Verspan-
nungen entgegen, beugt Beschwerden im
Rucken vor und lindert Schmerzen. Sie
mobilisiert gezielt die Wirbelsaule, kraftigt
und dehnt die beteiligte Muskulatur. Den
Abschluss bildet ein ausgiebiges Entspan-
nungsprogramm.

Bitte mitbringen: Yoga- oder Isomatte,
warme, bequeme Kleidung, ein grof3es
Handtuch und Socken

231-30208

Montag, 16:00 - 17:00 Uhr

Beginn: 30.01.2023, Ende: 10.07.2023
VHS, Gymnastikhalle

20 Treffen: 82,68 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs

Body Complete

Carina von Allwérden

Dieser Kurs bietet Ihnen ein optimales
Ganzkoérper-Workout - abwechslungsreich,
intensiv und umfassend und das bei maxi-
maler Fettverbrennung. Das gezielte und
effektive Training mit Langzeiteffekt halt fit
und macht Spal3. Verschiedene Dehntech-
niken erganzen die Stunde.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
groRes Handtuch, Getrank und Hallen-
schuhe

231-30210

Montag, 18:15 - 19:15 Uhr

Beginn: 30.01.2023, Ende: 26.06.2023
VHS, Gymnastikhalle

18 Treffen: 74,40 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs

Faszien und mehr
Gabriele Bartz

Ein ausgeglichenes Fitnesstraining mit
elastischen federnden Bewegungen und
langkettigen Dehnlibungen bringt die
Faszien in Schwung, 16st Verklebungen
und beansprucht die Muskeln. Faszien,
das feinmaschige Bindegewebe, umhiillen
Muskeln, Knochen und Organe. Sie geben
dem Korper Stabilitdt und Beweglichkeit.
Das dynamische Training verbessert sowohl
die Elastizitat als auch die Muskelkraft und
schult das Kérperbewusstsein.

Und das Beste: Sie haben es selbst in der
Hand, lhre Faszien und Muskeln in einem
guten und gesunden Zustand zu halten
oder diesen wieder herzustellen - egal wie
alt Sie sind.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, groes
Handtuch, Getrank und Hallenschuhe
231-30221

Dienstag, 9:55 - 10:55 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 27.06.2023
VHS, Gymnastikhalle

20 Treffen: 93,31 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Fatburner Step Mix

Steptraining mit Ganzkoérperworkout
Claudia Wieser

Hier schmilzt so manches Fettpdlsterchen.
Der erste Teil der Stunde besteht aus einer
Choreographie auf dem Step. Es werden
verschiedene Levels angeboten, Vorkennt-
nisse sind erwiinscht. Das Level steigt ange-
messen im Laufe des Semesters. Der zweite
Teil besteht aus einem Ganzkdrperworkout.
Dabei trainieren Sie mit dem eigenen Kor-
pergewicht. Bei dieser Kombination kann
man sich bei Musik richtig auspowern.
Kurs auch in den Osterferien am 18.04.2023
Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
grofRes Handtuch, Getrank und Hallen-
schuhe

231-30225

Dienstag, 18:00 - 19:00 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 20.06.2023
VHS, Gymnastikhalle

20 Treffen: 82,65 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs



Core-Training
Kraftige Korpermitte und flacher Bauch
Claudia Wieser

Es muss nicht gleich ein Sixpack sein...

Ein gezieltes Training der Kdérpermitte be-
wirkt eine bessere Haltung, einen flachen
Bauch und eine schlanke Taille. Core-Trai-
ning spricht insbesondere die Ricken- und
Bauchmuskulatur an. Dabei beanspruchen
komplexe Ubungen ganze Muskelketten
und verbessern die Kdrperstabilitat und die
Koordination. Das Ganzkdrperprogramm
beugt Beschwerden vor und halt fit. Am
Ende jeder Kursstunde folgt ein kurzer
Entspannungsteil.

Kurs auch in den Osterferien am 18.04.2023

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
groRes Handtuch, Getrank und Hallen-
schuhe

231-30226

Dienstag, 19:05 - 20:05 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 20.06.2023
VHS, Gymnastikhalle

20 Treffen: 82,65 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs

Sanftes Bewegungstraining
60+

Manfred Hirsch

Kraftigung und Dehnung der Rickenmusku-
latur fiihren zu einer gesunden, aufrechten
Haltung. Ein leichtes Aufwarmprogramm
trainiert die Muskulatur und Gelenke von
Kopf bis Fuly auf sanfte Art. Im Hauptteil
trainieren wir besonders die Bauch- und
Ruckenmuskulatur.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, ein
groRes Handtuch und Hallenschuhe
231-30227

Dienstag, 17:15 - 18:15 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 27.06.2023
Gertrud-Lege-Schule, neue Turnhalle
20 Treffen: 74,65 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs

231-30247

Donnerstag, 17:00 - 18:00 Uhr
Beginn: 26.01.2023, Ende: 29.06.2023
VHS, Gymnastikhalle

19 Treffen: 78,52 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs

Menfit

Power-Gymnastik nur fiir Manner

Lars Althans

Vielseitige Fitness-Workouts férdern und
fordern Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit -
der richtige Weg zu einem durchtrainierten
Koérper in jedem Alter. Der Spaf® kommt
dabei natirlich nicht zu kurz.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
grofRes Handtuch und Hallenschuhe
231-30229

Dienstag, 20:00 - 21:00 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 27.06.2023
Gertrud-Lege-Schule, neue Turnhalle
20 Treffen: 82,68 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Bodyforming

Grit Weidemann

Mit gezielten Kraftigungsiibungen starken
wir die Muskulatur in Bauch und Beinen, Po
und Ricken. Wir bauen Fett ab und bringen
den Korper in Form. Dazu nutzen wir Han-
teln und Tubes, Therabander und den Step.
Dehnungs- und Entspannungstbungen
bilden den Ausklang der Stunde.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
groRes Handtuch und Hallenschuhe
231-30231

Mittwoch, 9:00 - 10:00 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 12.07.2023
VHS, Gymnastikhalle

22 Treffen: 90,92 EUR

Hochstens 20 Personen im Kurs

Bodyfit intensiv

Claudia Wieser

Bodyfit ist ein intensives ,two-in-one*-Trai-
ning, das ein Herzkreislauftraining mit einem
Ganzkorperworkout verbindet. Claudia Wie-
ser kombiniert die Elemente unterschied-
lich, teilweise als Intervalltraining, auch in
Kombination mit Zusatzgeraten. Es ist fur
alle geeignet, die etwas fur ihre Fitness tun
maochten.

Kurs auch in den Osterferien am 19.04.2023

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
groRes Handtuch, Getrank und Hallen-
schuhe

231-30232

Mittwoch, 17:45 - 18:45 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 21.06.2023

Sachsenwaldschule, Gymnasium,
kleine Turnhalle

20 Treffen: 74,65 EUR
Hochstens 18 Personen im Kurs
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Functional Training
Stefan Nielson

Functional Training ist ein intensives,
hocheffektives Ganzkdrpertraining und
Konditionsprogramm mit SpaRfaktor. Die-
ses athletische Training macht Sie fit fur
Alltagsbewegungen (wie Treppensteigen
oder Heben schwerer Gegenstande). Statt
isoliert wie im Geratetraining trainieren Sie
in Muskelgruppen und -ketten. Functional
Training verbessert die Stabilitat, Kraft und
Beweglichkeit fir mehr Wohlbefinden und
erhoht die Leistungsfahigkeit - im Alltag und
beim Sport!

Alle Ubungen sind abwandelbar, somit
kommen sowohl Anfanger:innen als auch
Profis auf Ihre Kosten.

Kein Kurs am 17.05.2023

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
groRes Handtuch, Getrank und Hallen-
schuhe

231-30233

Mittwoch, 19:00 - 20:00 Uhr

Beginn: 08.02.2023, Ende: 31.05.2023
Sachsenwaldschule, Gymnasium,
kleine Turnhalle

14 Treffen: 57,85 EUR
Hochstens 12 Personen im Kurs
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Gymnastik fur Einsteiger
Flir Menschen in der zweiten
Lebenshalfte

Ulrike Hansen

Dieser Kurs mdchte diejenigen ansprechen,
die aus Mangel an Interesse, Zeit oder aus
schlechter Erfahrung, Bewegung und gym-
nastische Betatigung etwas vernachlassigt
haben. Mit leichten Lauf- und Dehnlibungen
sowie lockernder und kraftigender Gymna-
stik kdnnen Sie den Korper wieder beweg-
licher machen. Das Wohlbefinden steigt und
der Verletzungsanfalligkeit wird vorgebeugt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, ein
groRes Handtuch und Hallenschuhe
231-30234

Mittwoch, 19:05 - 20:05 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 21.06.2023
Klosterbergenschule, grofRe Halle

19 Treffen: 70,92 EUR

Hochstens 17 Personen im Kurs

Gymnastik mit SpaR

Ulrike Hansen

Méochten Sie Ihren gesamten Korper krafti-
gen, Wirbelsaule und Gelenke mobilisieren
und stabilisieren? Mit einem Herz-Kreislauf-
training den Kérper in Schwung bringen und
dabei Freude und Spaf} an der Bewegung
haben? Dann sind Sie in diesem Kurs
richtig. Ein abwechslungsreiches Angebot
erwartet Sie.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, ein
groRes Handtuch und Hallenschuhe
231-30235

Mittwoch, 20:05 - 21:05 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 21.06.2023
Klosterbergenschule, groRe Halle

19 Treffen: 70,92 EUR

Hochstens 17 Personen im Kurs

Gymnastik am Morgen

Andrea Hartung

Bleiben Sie fit und beginnen Sie den Tag mit
einem sanften Ganzkdrpertraining. Sie mo-
bilisieren und stabilisieren dabei Wirbelsaule
und Gelenke. Ein leichtes Ausdauertraining
zwischen den Gymnastiksequenzen halt
das Herz-Kreislaufsystem fit. Trainieren Sie
regelmafig und senken Sie damit das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Und nach
der Stunde flihlen Sie sich einfach wohl.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
grof3es Handtuch und Hallenschuhe
231-30240

Donnerstag, 9:00 - 10:00 Uhr

Beginn: 26.01.2023, Ende: 29.06.2023
VHS, Gymnastikhalle

19 Treffen: 78,52 EUR

Hochstens 15 Personen im Kurs

Bewegter Riicken

Gymnastik und Entspannung fiir einen
starken Riicken

Andrea Hartung

Es erwartet Sie eine rlickenstarkende Gym-
nastik in Kombination mit wohltuender Ent-
spannung. Mit einfachen, jedoch effektiven
Ubungen wird die gesamte Wirbelsaule
aufgerichtet, stabilisiert und beweglicher.
Der Kurs eignet sich flr alle, unabhangig
von Alter und Trainingszustand.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
grof3es Handtuch und Hallenschuhe
231-30241

Donnerstag, 10:05 - 11:05 Uhr

Beginn: 26.01.2023, Ende: 29.06.2023
VHS, Gymnastikhalle

19 Treffen: 78,52 EUR

Hochstens 15 Personen im Kurs

Fitness-Cocktail

Claudia Wieser

Erleben Sie ein abwechslungsreiches
Ausdauer- und Kraftigungstraining fir alle
Muskelgruppen. Im Vordergrund stehen
Ubungen bei denen Sie das eigene Kor-
pergewicht einsetzen. Fur alle Altersklas-
sen - jede und jeder macht im individuellen
Tempo mit.

Kurs auch in den Osterferien am 06.04. und
am 20.04.2023

Bitte mitbringen: Yoga- oder Isomatte,
Sportkleidung, ein grof3es Handtuch und
Hallenschuhe

231-30246

Donnerstag, 18:00 - 19:00 Uhr

Beginn: 02.02.2023, Ende: 22.06.2023
Begegnungsstatte Neuschonningstedt
19 Treffen: 71,02 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs



Riickenfit

Hanna Levitskiy

In diesem abwechslungsreichen Rucken-
kurs wird das Bewusstsein fur eine ent-
spannte neutral-aufrechte Korperhaltung
und die Ansteuerung von Beckenboden
und Core, der zentralen Kdrperpartie
zwischen Zwerchfell und Hifte, geschult.
Gezielte Ubungen zur Stabilisierung und
Mobilisierung der Wirbelsdule sowie zur
Kraftigung und Dehnung der Muskulatur
wirken Dysbalancen entgegen. Atem- und
Entspannungstechniken helfen lhnen zu-
satzlich aus einem angespannten Zustand
in einen geldsten zu gelangen.

Kein Kurs am 16.02., 23.03. und am
25.05.2023

Kurs auch in den Osterferien am 13.04.2023

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
groRes Handtuch und Hallenschuhe
231-30248

Donnerstag, 18:15 - 19:15 Uhr
Beginn: 02.02.2023, Ende: 15.06.2023
VHS, Gymnastikhalle

14 Treffen: 65,31 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

DEEP-WORK®

Hanna Levitskiy

DEEP-WORK® ist ein Ganzkdrper-Workout
mit wechselnden Ubungsabfolgen. Entspan-
nungsphasen (Yin) folgen auf intensive
Anspannung (Yang) und umgekehrt — Power
und Energie fur Korper und Geist. Hanna
Levitskiy, zertifizierte DEEP-WORK®-Trai-
nerin, sorgt nach den dynamischen Po-
wer-Einheiten auch fur Zeit zum Relaxen.

Kein Kurs am 16.02., 23.03. und am
25.05.2023

Kurs auch in den Osterferien am 13.04.2023

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
groRes Handtuch und Hallenschuhe
231-30249

Donnerstag, 19:20 — 20:20 Uhr
Beginn: 02.02.2023, Ende: 15.06.2023
VHS, Gymnastikhalle

14 Treffen: 65,31 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Step und Workout Mix

Birgit Kaven

Es erwartet Sie ein umfassendes gelenk-
schonendes Ganzkorperiibungsprogramm,
das insbesondere die Herz-Kreislauffunkti-
onen sowie Kraftausdauer, Beweglichkeit,
Gewandtheit und Geschicklichkeit fordert.
In der ersten Halfte beginnen wir mit dem
Step und einfachen Kombinationen, im An-
schluss folgt ein Ganzkdérperworkout auf der
Matte. Stretching und Entspannung runden
das Kursprogramm ab. Mit Handgeraten
und Musik.

Der Kurs ist auch fir Einsteiger:innen ge-
dacht und richtet sich gleichermalen an
Frauen und Manner mit normaler korper-
licher Belastungsfahigkeit.

Kein Kurs am 28.04. und am 05.05.2023
Kurs auch in den Osterferien

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
grofRes Handtuch und Hallenschuhe
231-30250

Freitag, 8:30 - 9:30 Uhr

Beginn: 27.01.2023, Ende: 23.06.2023
VHS, Gymnastikhalle

18 Treffen: 74,40 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs

Cardio-Fitness und mehr
Mehr Kondition, Kraft und Koordination
Birgit Kaven

Es erwartet Sie ein umfassendes, gelenk-
schonendes Ganzkorperiibungsprogramm,
das insbesondere die Herz-Kreislauffunkti-
onen sowie Kraftausdauer, Beweglichkeit,
Gewandtheit und Geschicklichkeit fordert.
Je nach personlicher Leistungsfahigkeit
betreiben Sie auf unterschiedlichen Niveau-
stufen Lauf- und Walkinglibungen sowie
kraftigende Gymnastik. Stretching und
Entspannung runden das Kursprogramm
ab. Mit Handgeraten und Musik.

Der Kurs ist auch fiir Einsteiger:innen ge-
dacht und richtet sich gleichermalen an
Frauen und Manner mit normaler korper-
licher Belastungsfahigkeit.

Kein Kurs am 28.04. und am 05.05.2023
Kurs auch in den Osterferien

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
groRes Handtuch und Hallenschuhe
231-30251

Freitag, 9:35 - 10:35 Uhr

Beginn: 27.01.2023, Ende: 23.06.2023
VHS, Gymnastikhalle

18 Treffen: 74,40 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs
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Tanz und Zumba

Raqs Sharki

Bauchtanz
Glenda Afritah Remke

Rags Sharki - Bauchtanz - belebt, lockert
und starkt den gesamten Kérper. Die Kom-
bination der weichen, flieenden, sinnlichen
sowie kraftvollen Bewegungen stimuliert
insbesondere den gesamten Beckenbo-
denbereich. Auch die Rickbildung nach
einer Geburt wird unterstutzt - und: Der Tanz
macht Spafd!

Neue, tanzbegeisterte Frauen sind willkom-
men. Fur Frauen jeden Alters geeignet.

Kein Kurs am 29.03., 05.04. und am
17.05.2023

Bitte mitbringen: bequeme Trainingsklei-
dung und ein Tuch fur die Hifte
231-30261

Mittwoch, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 08.02.2023, Ende: 05.07.2023
VHS, Gymnastikhalle

17 Treffen: 119,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Zumba®

Bienvenidos!
Emilia Pap

Zumba® - das Dance-Workout aus Latein-
amerika. Tanzen Sie nach den Klangen
lateinamerikanischer Musik und der spa-
nischen Sprache. Emilia Pap, aufgewach-
sen in Valencia, leitet Sie auch gern mal auf
Spanisch an, so dass Sie ganz nebenbei ein
paar Brocken lernen. Im Vordergrund steht
jedoch der Tanz! Spuren Sie den Rhythmus
und folgen Sie ihm!

Es sind weder tanzerische noch spanische
Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Handtuch, Hallenschuhe und jede Menge
gute Laune

222-30263

Montag, 19:15 - 20:15 Uhr

Beginn: 30.01.2023, Ende: 30.06.2023
Grundschule Schénningstedt
Sporthalle, KénigstraBe

12 Treffen: 74,40 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Zumba® Basic 1

Jasmin Sammer

Zumba® - diese Party macht Sie fit fur
das Wochenende! Zumba®, diese von
Lateinamerika inspirierte, unkomplizierte,
kalorienverbrennende Dance-Fitness-Party
eignet sich fir jede Altersklasse. Splren Sie
den Rhythmus und folgen Sie ihm! Es sind
keine Vorkenntnisse erforderlich.
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Kein Kurs am 26.05. und am 02.06.2023

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Handtuch, Hallenschuhe und jede Menge
gute Laune

231-30264

Freitag, 18:15 - 19:15 Uhr

Beginn: 10.02.2023, Ende: 23.06.2023
VHS, Gymnastikhalle

14 Treffen: 65,31 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

231-30265

Freitag, 19:30 - 20:30 Uhr

Beginn: 10.02.2023, Ende: 23.06.2023
VHS, Gymnastikhalle

14 Treffen: 65,31 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Tango Argentino
Dobri Gjurkov

Lassen Sie sich verzaubern von schwe-
reloser Melancholie und hinreiRenden
Rhythmen. Nur wenige wissen, dass der Ar-
gentinische Tango nicht aus Show-Figuren,
sondern vielmehr aus einem gemeinsamen
Gehen mit der Musik besteht. Eine natiir-
liche Bewegung, die firr jedes Alter geeignet
ist. Sie erlernen auf unterhaltsame Art die
Grundlagen des Paartanzes. Dazu gehort
eine Einfihrung in die Geschichte des Tango
Argentinos sowie das Einstudieren erster

Schritte und Bewegungsmuster. Dabei sind
eine entspannte, koérpergerechte Haltung,
das richtige Atmen und das lockere Gehen
und Stehen wichtig.

Paaranmeldungen sind wiinschenswert,
aber keine Voraussetzung. Tanzerische
Vorerfahrungen sind nicht notwendig.

Bitte mitbringen: Tanzschuhe oder be-
queme Schuhe mit glatter, heller Sohle,
flr die Damen mit Absatz

231-30266

Sonntag, 05.03.2023, 10:00 - 15:00 Uhr
VHS, Gymnastikhalle

1 Treffen: 29,97 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Entspannungsgymnastik und
Tanz mit Abschlussmeditation
Gabriele Bartz

Mit weichen flieRenden Bewegungen aus
der Fasziengymnastik, dem Yoga und dem
orientalischen Tanz bringen Sie Ihren Kérper
sanft in Schwung. Dieser Kurs ist auch fir
Menschen mit leichter Arthrose oder Os-
teoporose geeignet, da keine ruckartigen
Bewegungen oder Spriinge stattfinden.
Musik: Klassik, Oldies und meditative
Musik

Bitte mitbringen: ein groRes Tuch fur die
Hufte, eine leichte Decke, Socken und
Getrank



231-30267

Samstag, 18.03.2023, 15:00 - 17:00 Uhr
VHS-Yogaraum

1 Treffen: 11,97 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Aerobic oriental und

Countrystyle
Gabriele Bartz

Dieser Workshop bietet lhnen ein dyna-
misches Fitnesstraining mit gelenkscho-
nenden Trainingsvarianten bestehend
aus ,Warm up“, Cardio-Teil und ,Cool
Down® mit Entspannung und Dehnung.
Wir kombinieren Aerobic Grundschritte mit
orientalischen Schrittkombinationen fir die
Flexibilitat der Faszien und Gelenke sowie
,Country-Moves* als Konditions- und Koor-
dinationstraining.

Musik: Oldies, Klezmer, Country/Western,
irische und orientalische Musik

Bitte mitbringen: ein Tuch fur die Hifte,
Getrank

231-30268

Samstag, 13.05.2023, 15:00 - 17:00 Uhr
VHS-Yogaraum

1 Treffen: 11,97 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Aqua Fitness

Aqua-Zumba®

Tanzen mal anders

Katja Friedemann

Aqua-Zumba® ist ein Workout im Wasser,
das den ganzen Korper auf gelenkscho-
nende Weise trainiert. Gleichzeitig ist es
eine belebende Pool-Party zu lateiname-
rikanischen Klangen und aktuellen Dan-
cecharts. Aqua-Zumba® ist somit fir alle
geeignet, die gern tanzen und im Wasser
shaken wollen.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Kein Kurs am 07.03., 14.03., und 16.05.2023
231-30271

Dienstag, 18:00 - 19:00 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 27.06.2023

Gemeinschaftsschule Wentorf, Lehr-
schwimmbecken

17 Treffen: 113,30 EUR
Hochstens 15 Personen im Kurs

Aqua-Jogging und mehr
Tanja Loosmann, Klaudia Schramm

Beim Aqua-Jogging bewegen Sie sich und
Jaufen® im tiefen Wasser. Ein Aqua-Giirtel
gibt Ihnen dabei den notwendigen Halt
und verleiht Ihnen gleichzeitig Auftrieb.
Die Tragkraft des Wassers entlastet lhre
Gelenke. Der Wasserwiderstand erhoht
die Trainingsintensitat. Sie trainieren also
gelenkschonend und effektiv das Herz-
Kreislauf-System, die Koordination, die
Beweglichkeit und die Muskulatur.

Fir diesen Kurs sind Schwimmkenntnisse
erforderlich. Die Aqua-Gurtel fur die gesamte
Kursdauer erhalten Sie leihweise am ersten
Kurstag.

231-30272

Dienstag, 19:00 - 20:00 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 27.06.2023
Gemeinschaftsschule Wentorf, Lehr-
schwimmbecken

20 Treffen: 133,30 EUR

Hochstens 15 Personen im Kurs

231-30273

Dienstag, 20:00 - 20:45 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 27.06.2023
Gemeinschaftsschule Wentorf, Lehr-
schwimmbecken

20 Treffen: 100,00 EUR

Hochstens 15 Personen im Kurs

Wassergymnastik
Manfred Hirsch

Bewegen auf die sanfte Art - der Auf-
trieb gibt das Gefiihl der Leichtigkeit und
entlastet Wirbelsaule und Gelenke. Der
Wasserwiderstand bremst ruckartige,
schnelle Bewegungen und die Warme des
Wassers entspannt. So macht das sanfte

Bikinis, Tankinis
und Badeanziige
Gr. 36 - 58 Cup A bis K
Wir bringen Euch in Form!

Sport-BHs
fiir jede Sportart!
Grofse 60 - 110 Cup A -N

Miihlenredder 5,21465 Reinbek

Bewegen doppelt Spal; ein leichter, fast
automatischer Weg zu mehr Gesundheit
und Wohlbefinden.

Fir diesen Kurs sind Schwimmkenntnisse
erforderlich.

231-30276

Mittwoch, 15:00 - 16:00 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 28.06.2023
Gemeinschaftsschule Wentorf, Lehr-
schwimmbecken

20 Treffen: 133,30 EUR

Hochstens 15 Personen im Kurs

Aqua-Rickenfit
Manfred Hirsch

Lassen Sie Ihre Riickenprobleme zu Was-
ser! Die physikalischen Eigenschaften des
Wassers vermitteln ein spezielles Korperge-
fiihl wahrend der Ubungen und haben den
Vorteil, dass sehr zeiteffizient trainiert wer-
den kann. Im Wasser kann sanft, und ohne
die Gelenke zu belasten, trainiert werden.
Das Training 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 ginstigen
Geldwertkarte mit Rabatt!

231-30277

Freitag, 19:30 - 20:30 Uhr

Beginn: 03.02.2023, Ende: 24.03.2023
Freizeitbad Reinbek

8 Treffen: 48,01 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Tel. 040-72810999, www.dessous-reinbek.de
Mo.-Fr.9-1230hu.15-18h,Sa.9-12h




Essen und
Trinken

Vegetarische Asiatische
Kiche

Shiela Grossmann

Die Asiatische Kiche ist frisch und ab-
wechslungsreich. Vegetarische Rezepte
bestechen mit knackigem Gemiuse, Tofu und
Bohnen, herzhaften SoRen und pikanten
Gewdlrzen. Die besten Gerichte kochen wir
im Kurs.

Die Lebensmittelumlage in Hohe von 13,00

EUR zahlen Sie bitte direkt an die Kurslei-
terin

Letzte Abmeldemdglichkeit: 13.02.2023
Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch,
Topflappen, Wischtuch und einen Behalter
fir Reste

231-30305

Dienstag, 21.02.2023, 18:30 - 21:45 Uhr
Gertrud-Lege-Schule, Kiiche

1 Treffen: 13,42 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Singapur Hawker Food

Kostliches aus den asiatischen
Garkiichen

Shiela Grossmann

Wenn man in Singapur ist, muss man un-
bedingt ein Hawker Food Centre besuchen.
Dabei handelt es sich um meist halboffene,
Uberdachte Gebaude, die eine groRe An-
zahl von Garkuchen beherbergen. Chicken
Rice, Laksa, Mee Goreng, Satay Pratha
mit Curry und zum Dessert Ondeh-Ondeh
sind einige Gerichte, die meist einzeln, in
verschiedenen Garklichen angeboten und
deren Rezepte von Generation zu Genera-
tion weitergegeben werden. Die Kursleiterin
stammt aus Singapur und freut sich, diese
landestypischen Spezialitdten mit Ihnen
gemeinsam zuzubereiten und anschlielend
zu geniefden.

Die Lebensmittelumlage in Hohe von 13,00
Euro zahlen Sie bitte direkt an die Kurslei-
terin.

Letzte Abmeldemdglichkeit: 13.03.2023

Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch,
Topflappen, Wischtuch, Behalter fir Reste
231-30306

Dienstag, 21.03.2023, 18:30 - 21:45 Uhr
Gertrud-Lege-Schule, Kiiche

1 Treffen: 13,42 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Schnelle Asiatische Kiiche
Shiela Grossmann

Die Asiatische Kiche hat eine jahrtausen-
dealte Tradition. Asiatische Gerichte sind
frisch und farbig und schmecken immer
aromatisch - das kulinarische Angebot ist
vielfaltig. An diesem Abend kdnnen Sie es
erfahren und genief3en.

Die Lebensmittelumlage in Hohe von
13,00 EUR zahlen Sie bitte direkt an die
Kursleiterin.

Letzte Abmeldemdglichkeit: 29.05.2023.

Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch,
Topflappen, Wischtuch, Behalter fiir Reste

231-30307

Dienstag, 06.06.2023, 18:30 - 21:45 Uhr
Gertrud-Lege-Schule, Kiiche

1 Treffen: 13,42 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Die Lebensmittel-
umlage in Hohe von
je 13,00 EUR zahlen
Sie bitte direkt an die

Kursleiterin.




Online-Angebote
in Stormarn

Auswahlen, Anmelden, Teilnehmen — mit
wenigen Klicks sind Sie im Kurs.

VHS Bargteheide

www.vhs-bargteheide.de
Livestream - vhs.wissenlive:

Welternahrungssicherung und nachhal-
tige Erndhrungssysteme

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

Landwirtschaftliche Tierhaltung in
Deutschland

Termin: Mi., 08.02.2023, 19:30-21:00 Uhr
Kann man Demokratie messen?
Termin: Mo., 27.02.2023, 19:30-21:00 Uhr

Countdown: Konnen wir der Klimakrise
noch etwas entgegensetzen?

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

Exit — Warum Menschen aufbrechen.
Globale Migration im 21. Jahrhundert

Termin: S, 23.04..2023, 19:30-21:00 Uhr

Krieg und Frieden in der Ukraine. Wissen
wir heute mehr als vor einem Jahr?

Termin: Mo., 08.05.2023, 19:30-21:00 Uhr
Ethik der Digitalisierung
Termin: Mo., 22.05.2023, 19:30-21:00 Uhr

Geschichte und Vermittlung digital:
KZ-Gedenkstitte Neuengamme

Termin: Jederzeit

Hola, ¢ qué tal? Spanisch fiir Anfanger A2
Eingangsstufe 2

Geblhr: 104,40 Euro

Termin: Mi, 01.02.2023 - Mi, 14.06.2023,
19:00-20:00 Uhr, 18 Termine

VHS Ahrensburg

www.vhs-ahrensburg.de

Insekten auf dem Teller - Speiseinsekten
als neuartige Lebensmittel

Termin: Do., 15.06.2023, 17:00-18:00 Uhr
Spanisch fiir Anfanger*innen A1.2
Gebduhr: 117,00 Euro

Termin: Mi, 01.02.2023 - Mi, 10.05.2023,
19:00-20:30 Uhr, 13 Termine

Bildungsurlaub InDesign
Geblhr: 212,70 Euro

Termin: Mo, 17.04.2023 - Fr, 21.04.2023,
09:00-16:00 Uhr, 5 Termine

Veranstaltungen im Kreis Stormarn

VHS Bad Oldesloe

www.vhs-od.de

Mobilitat neu denken: Elektroautos, auto-
nomes Fahren, Carsharing & Co.

Termin: Do., 26.01.2023, 18:00-19:00 Uhr
Strom erzeugen mit Photovoltaik
Termin: Mo., 13.03.2023, 18:00-19:00 Uhr
Kraftwerk auf dem Dach

Termin: Mo., 24.04.2023, 18:00-19:00 Uhr

Welche Heizung ist die richtige fiir mein
Haus?

Termin: Mo., 08.05.2023, 18:00-19:00 Uhr

Heizkostenrechnung priifen und verste-
hen, Kosten fiir Strom und Heizen senken

Termin: Mi., 07.06.2023, 17:00-18:00 Uhr
Yoga und Entspannung
Kosten: 113,00 Euro

Beginn: Mo., 30.01.2023, 10:15-11:45 Uhr,
15 Termine

Yoga Conditioning - Ganzkorper-Workout
Kosten: 78,00 Euro

Beginn: Mo., 30.01.2023, 09:00-10:00 Uhr,
15 Termine

Business English B1
Kosten: 92,00 Euro

Beginn: Mi., 08.02.2023, 18:00-19:30 Uhr,
12 Termine

English for Work, Socializing, and Travel
B1

Kosten: 92,00 Euro

Beginn: Do., 09.02.2023, 17:00-18:30 Uhr,
12 Termine

Englisch B2
Kosten: 92,00 Euro

Beginn: Do., 09.02.2023, 19:00-20:30 Uhr,
12 Termine

English Refresher C1. Use it or lose it!
Kosten: 92,00 Euro

Beginn: Do., 09.02.2023, 19:45-21:15 Uhr,
12 Termine

Italienisch fiir Anfanger*innen A1.1
Kosten: 325,00 Euro

Termin: Mo., 13.03. bis Fr., 17.03.2023,
10:00-17:00 Uhr, 5 Tage

Spanisch A1.3
Kosten: 113,00 Euro

Beginn: Mo., 06.02.2023, 19:30-21:00 Uhr,
15 Termine

Spanisch A2.2
Kosten: 113,00 Euro

Beginn: Mo., 06.02.2023, 17:45-19:15 Uhr,
15 Termine

Adobe Photoshop Grundlagen
Kosten: 325,00 Euro

Termin: Mo., 05.06. bis Fr., 09.06.2023,
09:30-16:30 Uhr, 5 Tage

w

Adobe InDesign Grundlagen
Kosten: 325,00 Euro

Termin: Mo., 19.06. bis Fr., 23.06.2023,
09:30-16:30 Uhr, 5 Tage

VHS Tangstedt

www-vhs-sh.net/vhs-tangstedt/
Riickentraining in der Mittagspause
Kosten: 58,00 Euro

Beginn: Fr., 20. 01. 2023, 12:00-13:00 Uhr,
11 Termine

Riickentraining in der Mittagspause
Kosten: 52,00 Euro

Beginn: Fr., 28. 04. 2023, 12:00-13:00 Uhr,
10 Termine

VHS Trittau

www.vhs-trittau.de
Durchblick beim Fenstertausch
Termin: Do., 16.02.2023, 19:00 Uhr

Heizkostenrechnung priifen und verste-
hen, Kosten fiir Strom und Heizen senken

Termin: Mi., 08.03.2023, 17:00 Uhr

Dachdammung: Im Sommer kiihl, im
Winter warm

Termin: Mi., 05.04.2023, 19:00 Uhr
Strom erzeugen mit Photovoltaik
Termin: Mo., 15.05.2023, 18:00 Uhr
Solaranlagen: Kraftwerk auf dem Dach
Termin: Mi., 31.05.2023, 19:00 Uhr

VHS Barsbuttel

www.vhs-barsbuettel.de
Solaranlagen Kraftwerke auf dem Dach
Termin: Mo., 20.02.2023, 18:00-19:00 Uhr

Heizkosten priifen und verstehen, Kosten
fir Strom und Heizen senken

Termin: Mo., 20.02.2023, 18:00-19:00 Uhr

Dachdammung: Im Sommer kiihl, im
Winter warm

Termin: Mo., 20.02.2023, 19:00-21:00 Uhr

Mobilitat neu denken: Elektroautos, auto-
nomes Fahren, Carsharing & Co.

Termin: Mo., 10.05.2023, 18:00-20:00 Uhr

Einkaufsfalle Supermarkt - Einkaufstrai-
ning fiir Senioren

Termin: Mo., 16.03.2023, 17:00-18:00 Uhr

Alle Veranstaltungen ohne Gebiihrenan-
gaben sind kostenfrei.
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Sprache und Verstandigung

5 GUTE GRUNDE FUR UNSERE
SPRACHKURSE:

@ Kostenfreie Sprach- und Kursberatung

- \\ @ Kurze Wege - die meisten Kurse finden
in Reinbek statt

@ Individuelle Betreuung beim Erreichen
Simone Pander-Neul der personlichen Lernziele

Programmbereichsleiterin
040/72750-584

panderneuss@vhs-sachsenwald.de ‘ Blended-Learning-Angebote mit der
vhs.cloud

@ Akademisch gebildete Kursleitende

Deutschkurse in der VHS Sachsenwald

Méochten Sie Deutsch lernen? In der VHS Sachsenwald gibt es verschiedene Kursarten:
offene Kurse und Integrationskurse, mit und ohne Alphabetisierung.

Offene Deutschkurse

Unsere offenen Deutschkurse sind fur alle zuganglich. Die VHS Sachsenwald bietet Kurse
auf verschiedenen Sprachniveaus an, sie finden zweimal wdchentlich statt. Alle offenen
Deutschkurse finden Sie auf den Seiten 44 - 45.

Nutzen Sie bitte unsere kostenlose Sprachberatung oder testen Sie sich selbst online.

Online-Test Deutsch: www.vhs.link/Dt

Die Deutsch-Sprechstunde

Sie mochten an einem Integrationskurs teilnehmen? Wir beraten Sie gern und stufen Sie
mit einem Sprachtest ein. Dafiir mdchten wir uns Zeit nehmen. Kommen Sie bitte an einem spraChberatung

Dienstag, 09:00 — 11:00 Uhr, zur Deutsch-Sprechstunde in die VHS Sachsenwald. Bringen T : .
Sie unbedingt lhren Ausweis und Ihre Berechtigung oder Verpflichtung zum Integrationskurs Stadtbibliothek Reinbek:
mit. Die Verpflichtung oder Berechtigung bekommen Sie vom Jobcenter, von der Auslan- Freitag: 13.01.2023
derbehdérde oder vom Bundesamt fir Migration und Fliichtlinge (Bamf). 15:00 - 18:00 Uhr
Samstag: 21.01.2023

Deutsch-Prifungen
Die VHS Sachsenwald bietet in 2023 diese Prifungen an: 10:00 - 13:00 Uhr

telc A1 fiir Zuwanderer: Donnerstag, 9. Marz 2023
telc B1: Samstag, 1. Juli 2023
telc B2: Samstag, 8. Juli 2023
g.a.s.t. DTZ: 18. August 2023

Weitere Anbieter von Integrationskursen und anderen Deutschkursen in der Region sind
zum Beispiel das Glinder Kultur- und Bildungswerk (040/71404495), die VHS Bad Oldesloe
(04531/504140), die VHS Ahrensburg (04102/8002-11) und die AWO (040/79008335).
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Lernen auf europaischem Niveau

_—

Sprache und Verstandigung

-

Alle unsere Sprachkurse orientieren sich am Europaischen Referenzrahmen fiir Sprachen. Er teilt Sprachkompetenz in sechs Stufen A1,
A2, B1,B2, C1, C2 ein und definiert damit, welches Kénnen Lernende erreicht haben oder welches Ziel im Kurs angestrebt wird. Damit
Sie sich in unserem Kursangebot gut orientieren kdnnen, sehen Sie in jedem Kurstitel, auf welchem Niveau die jeweilige Gruppe lernt.
Wenn Sie ganz von vorn mit dem Lernen einer Fremdsprache beginnen wollen, belegen Sie einen A1 Kurs. Wer weiter fortgeschritten
ist und neu in einen Kurs einsteigen mochte, besucht bitte unbedingt unsere kostenlose Sprachberatung.

Mochten Sie Ihre Sprachkenntnisse selbst einschatzen? Lesen Sie die Ich kann...-Tabelle.
Welche Aussagen passen zu lhnen?

A1

Ich kann ...

o vertraute Worter und sehr einfache Satze verstehen.

mich selbst vorstellen und andere begrien.
eine kurze Postkarte schreiben.

A2

Ich kann ...

einzelne Satze mit bekannten Worten verstehen.

ein kurzes, einfaches Gesprach fiihren.

eine kurze Mitteilung oder einen kurzen Brief
schreiben.

B1

Ich kann ...

das Wichtigste verstehen, wenn deutlich und
Uber aktuelle Themen gesprochen wird.

an Gesprachen uber verschiedene Themen teil-
nehmen und meine Meinung duRern.

Uber bekannte Themen in einfachen, zusammen-

hangenden Satzen schreiben.

B2

Ich kann ...

langeren, komplexeren Redebeitragen und
Argumentationen folgen.

mich aktiv an einer Diskussion zu bekannten
Themen beteiligen und meine Standpunkte
verteidigen.

Schriftlich Gber zahlreiche Themen detailliert
schreiben, Argumente darlegen und personliche
Erfahrungen beschreiben.

Ich kann ...

langeren, schwierigen Redebeitrdgen muihelos
folgen, TV-Sendungen und Spielfilme verstehen.

mich spontan und fliekend ausdriicken, ohne
Worter zu suchen und meine Gedanken und
Meinungen prazise darstellen.

in Briefen, Aufsatzen oder Berichten klar und gut
strukturiert Gber komplexe Sachverhalte schrei-
ben.

Ich kann ...

ohne Schwierigkeit gesprochene Sprache ver-
stehen, auch wenn schnell gesprochen wird und
das Thema nicht bekannt ist.

mich an allen Gesprachen und Diskussionen
flieRend beteiligen.

stilistisch angemessen anspruchsvolle Texte
verfassen und literarische und fachsprachliche
Werke schriftlich klar zusammenfassen.
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Deutsch

Sprache und Verstandigung

Welches Niveau passt? Testen Sie sich selbst: www.vhs.link/Dt

Deutsch-Sprechstunde
Simone Pander-Neuf3, Frank Freitag

Brauchen Sie eine Beratung flir den Integrationskurs? Kommen Sie vorbei, wir helfen
Ihnen. Jeden Dienstag von 9:00 - 11:00 Uhr, in Raum 7 (Anmeldung und Information)

Unbedingt mitbringen:
* Ausweis

« Verpflichtung/Berechtigung zum Integrationskurs

Die Deutsch-Sprechstunde findet jeden Dienstag statt, aber nicht in den Schulferien.

Keine Anmeldung notwendig.

Deutsch als Zweitsprache A1.3
Alam Malies

In diesem Semester mochten wir das
Niveau A1 abschlieRen. Wer in A1 weit
fortgeschritten ist, ist im Kurs willkommen.
Wir beschaftigen uns mit vielen Themen:
Berufe, Amter, Gesundheit und Mobilitét.
In der Grammatik lernen wir Modalverben,
Prapositionen, Personalpronomen und
zahlreiche neue Verben.

Alam Malies ist 44 Jahre alt und Mutter von
drei Kindern. Im Alter von 10 Jahren ist sie
kriegsbedingt aus dem Iran nach Deutsch-
land gefllichtet. In ihrer neuen Heimat hat sie
die Schule beendet und studiert. Ihre Pas-
sion, anderen Gefllichteten und Migranten
zu helfen, sich in Deutschland erfolgreich
zu integrieren, verfolgt sie seit mehr als 20
Jahren. Sprache und Kommunikation sind
fur sie ,Brickenbauer® zwischen Kulturen
und Mentalitdten. An der VHS mdchte sie
Menschen unterstiitzen, sich mit Hilfe der
Sprache in Deutschland zuhause zu fiihlen
und den eigenen Weg zu finden.
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Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Kein Kurs am 20.02.2023

Bitte mitbringen: 3,00 EUR fiir Kopien, das
Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben

231-40401

Mo und Do, 10:45 - 12:15 Uhr
Beginn: 30.01.2023, Ende: 22.06.2023
VHS, Raum 2

33 Treffen: 231,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Deutsch als Zweitsprache

A2.1/A2.2
Nina Radeloff

Wir wollen das Niveau A2.1 abschlieRen
und wahrend des Kurses mit einem neuen
Kursbuch beginnen. Unsere Themen sind
Freizeit und Arbeit sowie Feste in unseren
Landern. In der Grammatik beschaftigen wir
uns mit reflexiven Verben, den Modalverben
im Prateritum sowie mit den Possessivpro-
nomen im Dativ und Akkusativ.

Neueinsteiger kaufen bitte noch kein Lehr-
buch.

Nina Radeloff ist gebdrtige Ukrainerin und
lebt seit 1999 in Deutschland. In der Ukra-
ine hat sie Padagogik sowie ukrainische
Sprache und Literatur studiert. Weil sie
Fremdsprachen faszinierend findet, hat sie
ein Jahrin Italien verbracht und danach eine
Ausbildung als Wirtschaftsiibersetzerin in
Deutschland absolviert. Sie spricht flieRend
Deutsch und Ukrainisch, auflerdem Rus-
sisch und Italienisch.

Fir sie ist es wichtig, Wissen lebensnah
und interessant weiterzugeben. Jede:r im
Kurs soll zu Wort kommen und an seinen
sprachlichen Fahigkeiten arbeiten.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Bitte mitbringen: 3,00 EUR fiir Kopien

231-40402

Di und Do, 16:45 - 18:15 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 22.06.2023
VHS, Raum 106

36 Treffen: 252,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Deutsch als Zweitsprache A2.1
Waulf Kiihne

Wir starten in die Stufe A2. Motiviert be-
schaftigen wir uns mit den Themen Familie
und Zusammenleben sowie Arbeit und
Freizeit. Wir wiederholen und erweitern
den Perfekt, die Wechselprapositionen, die
reflexiven Verben und die Modalverben.
Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Schritte PLUS
neu 3 A2.1, Hueber Verlag, ISBN 978-3-
19-301083-4

231-40403

Mo und Mi, 17:15 - 18:45 Uhr

Beginn: 06.03.2023, Ende: 21.06.2023
VHS, Raum 108

26 Treffen: 234,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs



Deutsch als Zweitsprache B1.2
Anne Albrecht

In diesem Semester schlieRen wir das Ni-
veau B1 ab. Wer entsprechende Vorkennt-
nisse mitbringt, ist herzlich willkommen.
Dieser Kurs umfasst Themen wie Politik,
Gesellschaft und soziales Engagement
sowie Werbung und Konsum. Gramma-
tik-Themen sind Satzkonjunktionen, Relativ-
satze mit Prapositionen und das Passiv der
Vergangenheit. Naturlich wiederholen und
vertiefen wir auch bereits bekannte Themen.

Wenn Sie die telc Deutsch B1-Priifung am
01.07.2023 ablegen wollen, besuchen Sie
im Anschluss an diesen Kurs noch den
Prifungsvorbereitungskurs. Dann sind Sie
optimal auf das Priifungsformat vorbereitet.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Bitte mitbringen: 3,00 EUR flr Kopien,
Lehrbuch Schritte Plus neu Band 6, Hueber
Verlag, ISBN 978-3-19-601085-5
231-40404

Mo und Mi, 16:45 - 18:15 Uhr

Beginn: 06.02.2023, Ende: 31.05.2023
VHS, Raum 106

28 Treffen: 196,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Deutsch als Zweitsprache B2.2
Anne Albrecht

Wir schlieBen das Niveau B2 ab. Will-
kommen sind auch neue Teilnehmende
mit entsprechenden Sprachkenntnissen.
Inhaltliche Themen im Kurs sind verschie-
dene Aspekte von Bildung, Gesellschaft
und Wissen. In der Grammatik warten Pas-
siv, Prapositionaladverbien, Modalsatzen
und Reflexivpronomen. Bereits bekannte
Grammatikthemen vertiefen und festigen
wir nach Bedarf.

Sprache und Verstandigung

Wer an der telc Deutsch B2-Priifung am
08.07.2023 teilnehmen mochte, sollte
auch am Prifungsvorbereitungskurs
teilnehmen, um sich optimal auf das Pri-
fungsformat vorzubereiten.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Einfach
weiter! Deutsch B2, telc, ISBN 978-3946-
447337

231-40406

Mo und Mi, 18:30 - 20:00 Uhr

Beginn: 06.02.2023, Ende: 31.05.2023
VHS, Raum 106

28 Treffen: 196,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Priiffungsvorbereitung intensiv
B1
Anne Albrecht

Dieser Kurs richtet sich an alle, die die telc
Deutsch B1-Prifung am 01.07.2023 able-
gen wollen. Hier bereiten Sie sich intensiv
auf das besondere Prifungsformat und
seine Inhalte vor. Zuerst lernen Sie anhand
von Beispiellibungen die verschiedenen
Aufgabenteile kennen und worauf dabei zu
achten ist. Es folgt eine Probeprifung, die
die Kursleiterin korrigiert und im Anschluss
mit Ihnen bespricht. So gehen Sie mit einem
sichereren Geflihl und viel wichtigem Spe-
zialwissen in die Prifung.

Bitte beachten Sie, dass Sie sich fir die
Prifung gesondert anmelden mussen.

Bitte unbedingt zur ersten Stunde mit-
bringen: 1,50 EUR fur Kopien, Lehrbuch
Zertifikat Deutsch telc Deutsch B1, Cornel-
sen, ISBN 978-3-06020-3109

231-40408

Montag, 16:45 - 20:00 Uhr

Beginn: 05.06.2023, Ende: 26.06.2023
VHS, Raum 106

4 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Priifungsvorbereitung intensiv
B2
Anne Albrecht

Wenn Sie am 08.07.2023 die telc Deutsch
B2-Prufung ablegen wollen, sind Sie in
diesem Kurs richtig. Hier bereiten Sie sich
in den ersten Stunden intensiv auf die ver-
schiedenen Priifungsteile vor. Mit Beispiel-
Ubungen Sie erfahren, worauf Sie achten
mussen und worauf es ankommt. Auch auf
die mindliche Prifung bereiten Sie sich
ausgiebig vor. Danach schreiben Sie eine
Probeprifung, die die Kursleiterin korrigiert
und mit lhnen bespricht. So sind Sie rundum
gut vorbereitet und gehen mit gutem Feeling
in die Prufung.

Bitte beachten Sie, dass Sie sich fur die
Priifung gesondert anmelden missen.

-

Bitte unbedingt zur ersten Stunde mit-
bringen: 1,50 EUR fir Kopien, Prifung
Express telc Deutsch B2, Hueber, ISBN
978-31955-16518

231-40409

Mittwoch, 16:45 - 20:00 Uhr

Beginn: 07.06.2023, Ende: 05.07.2023
VHS, Raum 106

5 Treffen: 90,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Prufungen

Deutsch B1 telc-Prifung

Anne Albrecht

Wollen Sie lhre Deutschkenntnisse nach-
weisen? Erwerben Sie ein telc B1-Zertifikat.

Wir empfehlen lhnen, vor der Priifung den
Prifungsvorbereitungskurs B1 zu besu-
chen.

Anmeldeschluss: 16.05.2023, Anmeldung
bei Simone Pander-Neuf}, panderneuss@
vhs-sachsenwald.de

Bitte mitbringen: Ausweis/Pass, Bleistift

231-40411

Samstag, 9:00 - 15:00 Uhr

Beginn: 01.07.2023, Ende: 01.07.2023
VHS, Raum 1

Priifungsgebiihr: 170,00 EUR

Deutsch B2 telc-Priifung

Anne Albrecht

Wollen Sie Ihre Deutschkenntnisse nach-
weisen? Erwerben Sie ein telc B2-Zertifikat.

Wir empfehlen lhnen, vor der Prifung den
Prifungsvorbereitungskurs B2 zu besu-
chen.

Anmeldeschluss: 23.05.2023, Anmeldung
bei Simone Pander-Neuf}, panderneuss@
vhs-sachsenwald.de

Bitte mitbringen: Ausweis/Pass, Bleistift
231-40412

Samstag, 9:00 - 15:00 Uhr

Beginn: 08.07.2023, Ende: 08.07.2023
VHS, Raum 1

Priifungsgebiihr: 180,00 EUR
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Sprache und Verstandigung

Englisch

Welches Niveau passt? Testen Sie sich
selbst:

www.vhs.link/Engl

Englisch mit MuRe A1.3
Renate Klugkist

Wir haben grof3en Spal daran, die eng-
lische Sprache zu sprechen und zu verste-
hen. In lockerer Atmosphare wenden wir
das neu Erlernte an und arbeiten neben
dem Lehrbuch, ab Lektion 7/8, auch mit
selbst erstellten Materialien. Kommen Sie
und machen Sie mit! Welcome!

Bitte mitbringen: Lehrbuch Fairway new
A1, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-501610-1
231-40602

Mittwoch, 16:45 - 18:15 Uhr

Beginn: 08.02.2023, Ende: 24.05.2023
VHS, Raum 102

14 Treffen: 126,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs
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l‘ Learning English with Short

Stories A2

Iris Abmayr

Wollen Sie lhre Englischkenntnisse mit viel
Humor und Spannung verbessern? Dieser
Kurs ist genau richtig fur Sie! Mit span-
nenden, aber auch humorvollen englischen
Kurzgeschichten tauchen wir in die Sprache
ein und trainieren neben dem Lesen und
Horen besonders das freie Sprechen. So
erarbeiten wirimmer wieder neue Wortfelder
und auch in der Grammatik geht es voran.
Daneben sorgen — zum ,Warm Up“ — eng-
lische Sprachspiele fir jede Menge Spal}.

Wenn Sie nach diesem Kurzkurs weiter-
lernen wollen, kann der Kurs verlangert
werden.

Iris Abmayr hat an der Universitat Ham-
burg Englisch und Latein fiir das Lehramt
studiert. Seit 25 Jahren ist sie in der
Erwachsenenbildung tatig und unterrich-
tet mit groRer Freude als Kursleiterin an
Volkshochschulen: ,Es ist immer wieder
beeindruckend, welche Motivation erwach-
sene Lernende mitbringen.

Besonders schon ist es, die Fortschritte
der Kursteilnehmer:innen mitzuerleben
und an ihrer Freude dartber teilhaben zu
durfen — und das Uber alle Altersgruppen
hinweg.*

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Kein Kurs am 15.3.2023

Bitte mitbringen: 1,00 EUR fiir Kopien

231-40604

Mittwoch, 16:15 - 17:45 Uhr

Beginn: 08.02.2023, Ende: 05.04.2023
VHS, Raum 2

8 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Tasty Tuesday mornings A2
Margret Zehnder-Schmitt

»Englisch mit MuRe* stands for moving for-
ward in a comfortable and relaxed way. We
love telling and sharing personal stories. Our
coursebook Refresh Now A2 guarantees
making progress slowly but surely.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Refresh Now
A2, Klett Augmented, ISBN 978-3-12-
605187-3

231-40606

Dienstag, 10:45 - 12:15 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 09.05.2023
VHS, Raum 1

13 Treffen: 117,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Englisch mit MuBe A2.3
Renate Klugkist

Englischlernen ist gar nicht so schwer,
wir haben schon viel geschafft. In einer
netten Gruppe arbeiten wir step by step
im Niveau A2 weiter. Themen wie Urlaub,
Shopping, Hobbies und Familie bieten uns
viele Sprechanlasse und wir lernen neuen
Wortschatz und die notwendige Grammatik.
Neben dem Lehrbuch verwenden wir auch
zusatzliches Material.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Fairway new
A2, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-501612-5
231-40608

Dienstag, 17:15 - 18:45 Uhr

Beginn: 07.02.2023, Ende: 23.05.2023
VHS, Raum 102

14 Treffen: 98,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs



The next step - English B1 -
the journey continues

English B1

Svea Thompson

Welcome to our B1 class and our journey
through the English language. In the class
we will finish our course book and also use
up-to-date newspaper articles and short sto-
ries. There is plenty of time for discussions,
vocabulary work and a little bit of grammar.
The new course book will be announced
during the class.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Kein Kurs am 02.02.2023

Bitte mitbringen: Lehrbuch Let’s enjoy
English B1.1, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-
501644-6

231-40612

Donnerstag, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 26.01.2023, Ende: 08.06.2023
Gemeinschaftsschule Wentorf

15 Treffen: 105,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

English Conversation B1
Stefan Nielson

Hi everyone and welcome to our new B1
class English. Let's start our path through
the English language. In our class we'll
use our course book as well as newspaper
articles or short stories. Besides vocabulary
work and of course a bit of grammer, we'll
have plenty of time for discussions.

As the most of you don’t know Stefan Ni-
elson, let him quickly introduce himself: My
name is Stefan Nielson and I'll start at the
VHS in Feb/23 with my B1.1. English class.
I‘m 41 years old, married and Logistics Ma-
nager in the chemical industry for nearly two
decades now. Born and raised in Hamburg,
now living in Schwarzenbek. | love travel-
ling, boxing, functional training, spending
time with my family and a couple of other
activities. | am a big fan of meeting new
people from different backgrounds. That's

Sprache und Verstandigung

the reason why I'm looking forward to seeing
you in my class. See you soon.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt ge-
geben.

Kein Kurs am 17.05.2023
Bitte mitbringen: 2,00 EUR fur Kopien.

231-40613

Mittwoch, 17:15 - 18:45 Uhr

Beginn: 08.02.2023, Ende: 31.05.2023
VHS, Raum 107

14 Treffen: 126,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

English in the Afternoon B1
Kristina Elisabeth Griinig

A conversation course with a sprinkling of
grammar... We'll meet up every Tuesday
afternoon to refresh and improve our Eng-
lish; interesting discussions, some new
vocabulary and a bit of grammar are essen-
tial parts of this course. The goal is to gain
more confidence in using the English langu-
age in everyday situations. Everybody will
feel at ease in this friendly group. Welcome!
Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Bitte mitbringen: In conversation B1/B2,
Klett Verlag, ISBN: 978-3-125015586
231-40614

Dienstag, 15:00 - 16:30 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 02.05.2023
VHS, Raum 2

12 Treffen: 84,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Ready for refreshments?
Englisch mit MuRe B1

Margret Zehnder-Schmitt

Here we go again... Enjoy practising your
English: talking, reading, learning about
grammar. With the help of a friendly group
and a stimulating coursebock, the teacher
will do her very best to make every individual
lesson a success.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Refresh Now
B1, Klett Augmented, ISBN 978-3-12-
605189-7

231-40616

Mittwoch, 16:45 - 18:15 Uhr

Beginn: 22.02.2023, Ende: 31.05.2023
VHS, Raum 1

13 Treffen: 117,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

-

Englisch mit MuBe B1
Renate Klugkist

We enjoy speaking English in a relaxed
atmosphere and want to improve our voca-
bulary and practise grammar as well. Many
different materials (texts, games and songs)
offer us a wide range of interesting topics.
Lehrmaterial erhalten Sie im Kurs.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

231-40618

Donnerstag, 16:00 - 17:30 Uhr

Beginn: 09.02.2023, Ende: 08.06.2023
VHS, Raum 101

14 Treffen: 126,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Englisch mit MuRe B1

Renate Klugkist

If you want to brush up your English-spea-
king skills in a very nice group then this
course will be right for you. We also practice
grammar and improve our vocabulary. Come
and join us! We always have a lot of fun!
Lehrmaterial erhalten Sie im Kurs.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

231-40620

Dienstag, 10:45 - 12:15 Uhr

Beginn: 07.02.2023, Ende: 09.05.2023
Jurgen-Rickertsen-Haus

13 Treffen: 123,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Small talk with Alex

Alexandra Krantz

Let's do some small talk and a little bit of
grammar. We use the book face2face Inter-
mediate (2nd edition) to guide us somewhat
but there is enough time to share news
about topics of our daily life. Do you want
to give it a try?

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Kein Kurs am 14.03. und am 16.05.2023
Kurs auch in den Osterferien am 18.04.2023

Bitte mitbringen: Lehrbuch face2face
intermediate second edition, Klett Verlag/
Cambridge University Press, ISBN 978-1-
107-42210-0

231-40622

Dienstag, 16:30 - 18:00 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 20.06.2023
Begegnungsstatte Neuschonningstedt
18 Treffen: 100,80 EUR

Hochstens 16 Personen im Kurs
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English for Early Birds B2

Iris Abmayr

If you enjoy speaking English, want to
improve your communication skills and ex-
pand your vocabulary, this is your course.
We are going to use a variety of reading
and listening materials as the basis for our
discussions; aspects of grammar can be
revised according to your needs. So join this
course and let me take you further on your
language-learning journey.

Wenn Sie nach diesem Kurzkurs weiter-
lernen wollen, kann der Kurs verlangert
werden.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Kein Kurs am 13.3.2023

Bitte mitbringen: 1,00 EUR fur Kopien

231-40625

Montag, 9:00 - 10:30 Uhr

Beginn: 06.02.2023, Ende: 03.04.2023
VHS, Raum 1

8 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Sprache und Verstandigung

Let’s get talking C1

Joanna Dohse

If you would like to improve your English and
have fun at the same time, why not join us?
Apart from reading short stories and articles
from magazines and newspapers, we also
watch short clips from English DVDs. We
talk about current affairs, the British way
of life, practise grammar and improve our
vocabulary.

Neue Teilnehmer:innen missen verbindlich
an unserer kostenlosen Sprachberatung
teilnehmen.

Kein Kurs am 15.03.2023 und am 05.04.2022
Bitte mitbringen: 3,00 EUR fir Kopien

231-40630

Mittwoch, 9:00 - 10:30 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 07.06.2023
VHS, Raum 2

15 Treffen: 105,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Ao At
Einfach

K

mehr wissen!

Sie mochten das erworbene Wissen aus dem Volks-
hochschulkurs vertiefen? Oder suchen nach mehr
Hintergrundwissen zu einem interessanten Vortrag?

Dann lesen Sie bei uns richtig!

Gemeindebiicherei Wentorf
Hauptstr. 14 | 21465 Wentorf bei Hamburg

B 040-7205399
L-.:"ué buecherei@buecherei-wentorf.de
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to: © lbo)mdorf
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Franzosisch

Welches Niveau passt? Testen Sie sich
selbst:

www.vhs.link/Frz

Franzoésisch A1+/A2 - Lernen
mit Kurzkrimis

Anne-Marie Peter

Lernen mit Lernkrimis ist spannend und
effektiv. Praktische Ubungen zu Wortschatz
und Grammatik erweitern die Lektlre - und
wir lernen ganz bestimmt in entspannter
Atmosphare. Bienvenue !

Bitte mitbringen: Lernkrimi Mort & Bor-
deaux A1, Circon Verlag, ISBN 978-3-8174-
1948-7

231-40802

Freitag, 10:45 - 12:15 Uhr

Beginn: 27.01.2023, Ende: 02.06.2023
VHS, Raum 2

15 Treffen: 105,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Un matin en frangais B1
Anne-Marie Peter

Se retrouver avec plaisir chaque semaine
pour consolider et élargir vos connaissances
du francais.

Anne-Marie Peter ist geblrtige Franzo6-
sin und unterrichtete dort 10 Jahre lang
LFranzosisch als Fremdsprache”. Seit 30
Jahren lebt sie in Deutschland und leitete
unter anderem an der VHS Dassendorf
Franzosischkurse. Es machtihr Freude, ihre
Sprache und Kultur weiterzugeben.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Voyage neu
B1, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-529431-8
231-40804

Freitag, 9:00 - 10:30 Uhr

Beginn: 27.01.2023, Ende: 02.06.2023
VHS, Raum 2

15 Treffen: 135,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Conversation frangaise B2
Marguerite Sinn

Nous lisons des textes assez courts sur
des thémes variés. Nous expliquons et
commentons ces textes et nous partageons
nos avis. Nous faisons aussi des exercices
de grammaire et de vocabulaire en rapport
avec ces textes. Bien sdr, cela fait plaisir de
parler frangais, méme si la langue frangaise
est quelquefois un peu difficile. Mais c’est
aussi un grand plaisir d’élargir nos horizons.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Bitte mitbringen: 2,00 EUR fur Kopien

231-40808

Mittwoch, 15:00 - 16:30 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 03.05.2023
VHS, Raum 1

12 Treffen: 84,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

231-40809

Donnerstag, 15:00 - 16:30 Uhr
Beginn: 02.02.2023, Ende: 11.05.2023
VHS, Raum 2

12 Treffen: 74,40 EUR

Hochstens 15 Personen im Kurs

fonjour-!
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Sprache und Verstandigung

Italienisch

Welches Niveau passt? Testen Sie sich
selbst:

www.vhs.link/Ital

Italienisch A1.4

Massimo Paié

Wo befindet sich die Touristeninformation?
Wie soll das Wetter werden? Wann ist Markt-
tag? Im Kurs lernen Sie, wichtige Auskiinfte
einzuholen und kurze Gesprache zu fiihren.
Dabei erweitern Sie lhren Wortschatz und
beschéftigen sich mit neuen Themen der
Grammatik. Und das alles findet in entspan-
nter Atmosphare statt.

Fur Teilnehmer:innen, die schon Uber solide
Vorkenntnisse verfligen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Con piacere
nuovo A1, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-
525201-1

231-40901

Donnerstag, 17:45 - 19:15 Uhr

Beginn: 02.02.2023, Ende: 01.06.2023
VHS, Raum 2

14 Treffen: 98,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Italienisch A2.1

Massimo Paié

Mit dem neuen Lehrbuch und leichter, un-
terhaltsamer Lektlire erweitern wir unseren
Wortschatz und vertiefen die Grammatik.
Beides wenden wir in kleinen Gesprachen
an - das macht Spal} und ist fir das Lernen
férderlich.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Con piacere
nuovo A2, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-
525206-6

231-40903

Montag, 18:30 - 20:00 Uhr

Beginn: 06.02.2023, Ende: 05.06.2023
VHS, Raum 2

14 Treffen: 98,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Italienisch mit MuRe A2

Massimo Paié

Mit dem Lehrbuch A2 und unterhaltsamer
Lektlre lernen wir jetzt Italien und seine
Kultur noch besser kennen. Wir erweitern
unseren Blick auf das Land und auf das
italienische Leben. Wir wiederholen wich-
tige Themen der Grammatik und bauen
den Wortschatz aus. So kdnnen wir neue
Gesprachssituationen souveran meistern.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Con piacere
nuovo A2, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-
525206-6

231-40905

Mittwoch, 10:45 - 12:15 Uhr

Beginn: 08.02.2023, Ende: 24.05.2023
VHS, Raum 1

14 Treffen: 126,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Italienisch A2.4

Massimo Paié

Verstehen und Sprechen, Grammatik
und Wortschatz sind die Kursinhalte. Das
Lehrbuch liefert das Grundgerust, zusatz-
liche, leichte Lekture bringt Abwechslung
ins Kursgeschehen. So macht das Lernen
Freude - und das ist Kursleiter Massimo Paié
besonders wichtig!

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Con piacere
nuovo A2, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-
525206-6

231-40907

Donnerstag, 16:00 - 17:30 Uhr

Beginn: 02.02.2023, Ende: 25.05.2023
VHS, Raum 1

14 Treffen: 126,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

231-40909

Dienstag, 18:30 - 20:00 Uhr

Beginn: 07.02.2023, Ende: 23.05.2023
VHS, Raum 1

14 Treffen: 98,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Pomeriggio italiano B1
Massimo Paié

Leggere e tradurre € diventato piu facile.
In parallelo alla lettura di testi non difficili,
ripasseremo i temi della grammatica ed
impareremo quelle espressioni che rendono
I'italiano una lingua vivace e fantasiosa. Il
nostro obiettivo &€ consolidare ed ampliare
la conoscenza della lingua. Ma non solo:
parleremo infatti anche dei piu diversi aspetti
della cultura e delle tradizioni italiane.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

231-40911

Dienstag, 16:00 - 17:30 Uhr

Beginn: 21.02.2023, Ende: 30.05.2023
VHS, Raum 1

14 Treffen: 98,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs



Italiano in azione B1 .

Lernen in Prasenz und in der h .
\'/ s.cloud
vhs.cloud

Petra Kriiger

Questo corso si concentra sulla lettura
dei libri di ultima produzione. Da qui si
trae spunto per la conversazione e per
approfondimenti grammaticali e lessicali. Il
corso € indicato per persone con la voglia
di imparare l'italiano in un modo diverso. Il
corso lavora anche nella cloud, dove sono
disponibili tutti i materiali.

In diesem Kurs lernen Sie in Prasenz und
zusatzlich circa 45 Minuten pro Woche on-
line in der vhs.cloud. Dabei bestimmen Sie
den Ort, die Zeit und das Lerntempo selbst.
Die Voraussetzungen fur die Teilnahme sind
ein Computer oder Tablet, Internetzugang
sowie eine E-Mail-Adresse.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Achtung, die ersten drei Termine finden
montags von 12:30 bis 14:00 Uhr statt. Die
Daten sind 30.01., 06.02. und 13.02.2023.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Con piacere
B1, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-525186-1
231-40913

Dienstag, 15:45 - 17:15 Uhr

Beginn: 30.01.2023, Ende: 16.05.2023
VHS, Raum 8

14 Treffen: 189,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Grammatica — che passione!
B1

Petra Kriiger

Il corso offre a tutti gli interessati una pro-
fonda ripetizione della grammatica italiana
del livello B1. Forza! Ce la faremo!

Das Material wird zur Verfligung gestellt!
Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

231-40914

Samstag, 14.01.2023, 9:00 - 15:45 Uhr
VHS, Raum 4

1 Treffen: 40,50 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Conversazione italiana B2
Petra Kruger

In questo corso si alternano conversazione
su temi attuali, lettura di brani di autori ita-
liani classici e contemporanei. L'obiettivo
principale € I'approfondimento della lingua
e della cultura italiana senza trascurare
ripassi grammaticali. Partecipazione attiva,
coinvolgimento personale e I'atmosfera al-
legra di collaborazione sono caratteristiche
del gruppo.

Sprache und Verstandigung

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Kein Kurs am 21.02.2023

231-40915

Dienstag, 18:30 - 20:00 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 23.05.2023
VHS, Raum 4

14 Treffen: 126,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Schwedisch

Welches Niveau passt? Testen Sie sich
selbst:

www.vhs.link/SchwedA1
www.vhs.link/SchwedA2
www.vhs.link/SchwedB1

Schwedisch A1.3

Irene Weng

Schweden ist so nah - ein Urlaubsland mit
einer schonen Sprache. In freundlicher
Atmosphare lernen wir motiviert und zielstre-
big die Sprache und erfahren viel iber das
Leben und die Menschen in Schweden. Das
Lehrbuch bietet zahlreiche Texte zu Alltags-
situationen sowie kurze Grammatikeinheiten
an. Dabei stehen immer Hoéren, Verstehen
und freies Sprechen im Mittelpunkt des
Unterrichts. Wir beginnen bei Lektion 9.
Véalkomna!

Bitte mitbringen: Lehrbuch Tala svenska
A1 Plus, Groa Verlag, ISBN 978-3-933119-
04-9, Ubungsbuch Tala svenska A1 Plus,
Groa Verlag, ISBN 978-3-933119-14-8

-

231-42000

Montag, 16:15 - 17:45 Uhr

Beginn: 20.02.2023, Ende: 08.05.2023
Gemeinschaftsschule Wentorf

8 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Kein Kurs am 03.04.2023

Schwedisch B2/C1

Irene Weng

Du har last svenska i ett par ar och talar
mycket bra svenska. Vi diskuterar 6ver det
som just hander, inte enbart i Sverige, utan
aven runt om i varlden. Vi laser och disku-
terar intressanta artiklar ur bl a tidskriften Vi.
Grammatik hor givetvis dartill. Valkomna!

Bitte mitbringen: 2,00 EUR fiir Kopien,
Ubungsbuch zur schwedischen Grammatik,
Birgitta Ramge, Gottfried Egert Verlag, ISBN
3-936496-03-1

231-42004

Montag, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 20.02.2023, Ende: 08.05.2023
Gemeinschaftsschule Wentorf

8 Treffen: 65,60 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Kein Kurs am 03.04.2023

231-42005

Mittwoch, 17:30 - 19:00 Uhr

Beginn: 22.02.2023, Ende: 10.05.2023
VHS, Raum 4

8 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Kein Kurs am 05.04. und 03.05.2023
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Spanisch

Welches Niveau passt? Testen Sie sich
selbst:

www.vhs.link/Span

Spanisch A1.1

Maricela Gregorio

Wollen Sie Spanisch lernen? Dann sind
Sie bei Maricela Gregorio richtig. Mit ein-
fachen Dialogen und informativen Texten
machen Sie sich mit der Sprache vertraut
und kénnen das Gelernte bald in echten
Gesprachssituationen anwenden. Nebenbei
erfahren Sie vieles lber Spanien und die
spanischsprachigen Lander Lateinamerikas.

Maricela Gregorio kommt aus Mexiko und
lebt seit nunmehr 18 Jahren in Deutschland.
Sie hat viel Freude am Spanisch-Unter-
richten und daran, anderen Menschen ihre
Kultur ndher zu bringen. jHasta pronto!

Bitte mitbringen: 1,50 Euro fir Kopien,
Lehrbuch El curso en vivo A1, Klett Verlag,
ISBN 978-3-12-606671-6

231-42200

Dienstag, 16:45 - 18:15 Uhr

Beginn: 07.03.2023, Ende: 20.06.2023
VHS, Raum 2

14 Treffen: 98,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Sprache und Verstandigung

Spanisch A1.3

Spanisch fiir Personen mit geringen
Vorkenntnissen

Thomas J. Gemmecke

Spanien, Lateinamerika... Sie sind bereits in
das Abenteuer Spanisch gestartet und ler-
nen diese groRartige Weltsprache. Machen
Sie weiter, mit etwas Flei und viel Freude
kommen Sie gut voran und néhern sich dem
nachsten Sprachlevel.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Con gusto A1,
Klett Verlag, ISBN 978-3-12-514980-9

231-42201

Freitag, 10:45 - 12:15 Uhr

Beginn: 27.01.2023, Ende: 09.06.2023
Jurgen-Rickertsen-Haus

16 Treffen: 131,20 EUR

Hoéchstens 9 Personen im Kurs

Spanisch A2.1

Daniela Heidmann

Wir sind beim Sprachniveau A2 angekom-
men, auf dem sich uns mit einer weiteren
spanischen Vergangenheitszeit, dem
Pretérito Imperfecto, endlich die Mdglich-
keit bietet, die Kulisse von Geschehnissen
und biographischen Eckdaten in der Ver-
gangenheit sprachlich abzubilden. Und
auch typische Situationen des modernen
Lebens, so das Schlendern Uber den Tro-
delmarkt oder Gesprache rund ums Thema
Gesundheit, wollen wir in diesem Semester
gemeinsam durchspielen. Vamos avanzan-
do. Es geht voran! jBienvenid@s!

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Kein Kurs am 17.05.2023

Bitte mitbringen: 1,00 EUR fir Kopien,
Lehrbuch Con gusto nuevo A2, ISBN 978-
3-12-514677-8

231-42205

Mittwoch, 9:00 - 10:30 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 31.05.2023
VHS, Raum 1

15 Treffen: 105,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Spanisch mit MuBe B1.1

Daniela Heidmann

iBienvenid@s al nivel B1! Este semestre
toca un primer encuentro sistematico con
el subjuntivo, un modo gramatical presente
en todo tipo de conversacion del dia a dia.
Por fin seremos capaces de formular acti-
vamente deseos y esperanzas. Espero que
lo pasemos bien junt@s.

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Bitte mitbringen: 1,00 EUR fir Kopien,
Lehrbuch Con gusto nuevo B1, ISBN 978-
312-514684-6

231-42208

Dienstag, 18:30 - 20:00 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 09.05.2023
VHS, Raum 2

13 Treffen: 117,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Spanisch B2.1

Daniela Heidmann

Seguimos aprendiendo - repasando, ampli-
ando y perfeccionando la base linguistica
adquirida en los niveles anteriores. Y vol-
veremos a ocuparnos de nuestros temas
de siempre: los tiempos del pasado y el
modo subjuntivo. Lo mas importante seguira
siendo el intercambio oral en clase basado
tanto en textos y ejercicios de nuestro ma-
nual Con gusto nuevo B2 como también en
temas cotidiamos. jSiempre hay algo nuevo
por descubrir!

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Bitte mitbringen: 1,00 EUR flir Kopien,
Lehrbuch Con gusto nuevo B2, ISBN 978-
3-12-514688-4

231-42210

Donnerstag, 18:30 - 20:00 Uhr

Beginn: 02.02.2023, Ende: 01.06.2023
VHS, Raum 4

14 Treffen: 126,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Spanisch B2

Daniela Heidmann

Habra un poco de todo: Tertulia informal,
anécdotas personales, debates y discusi-
ones, algo de cultura e historia y un refuerzo
de gramatica. jBienvenid@s!

Neue Teilnehmer:innen besuchen vor der
Anmeldung bitte unsere kostenlose Sprach-
beratung.

Bitte mitbringen: 1,00 EUR fir Kopien,
Lehrbuch Impresiones, Kurs- und Arbeits-
buch, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-
094545-0

231-42212

Montag, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 30.01.2023, Ende: 15.05.2023
VHS, Raum 1

13 Treffen: 117,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs



Sprache und Verstandigung
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l‘ Chinesisch-Workshop
Lin Lin Bulla

China - eine fremde, ferne Welt fir die
meisten von uns. Lernen Sie in diesem Kurs
die mUndliche, chinesische Alltagssprache,
entdecken Sie die Finessen der Aussprache
und gewinnen Sie einen Einblick in den
Aufbau der beeindruckenden Schriftzei-
chen. Mit etwas Fleil® und viel Motivation
kénnen Sie schliellich kleine Gesprache
auf Chinesisch fuhren.

Neben der Sprache und ihren Schriftzei-
chen ist auch die chinesische Kultur ein
wichtiges Thema des Kurses. Die Mentalitat
eines grofRen Volkes, seine Sitten, seine
Feste, es gibt viel zu erfahren. Willkommen!

Bei Interesse kann dem Workshop ein Kurs
folgen.

Lin Lin Bulla ist Chinesin und kommt aus
der Hafenstadt Qingdao. Sie lebt seit 2002
in Deutschland und hat in Flensburg ihr
Studium zur Diplom-Verfahrenstechnikerin
absolviert. Nach der Geburt ihrer zwei
Sohne hat sie 2015 eine Ausbildung zur
Chinesisch-Lehrerin in Hamburg gemacht
und arbeitet seitdem als Chinesisch-Leh-
rerin. Es macht ihr Spaf}, Chinesisch zu
unterrichten, weil sie die chinesische Kultur,
die Sprache und die Schrift liebt.

Bitte mitbringen: 5,00 EUR fir Kopien
und Arbeitsmaterial

231-40200

Samstag, 18.02.2023, 10:00 - 15:00 Uhr
VHS, Raum 4

1 Treffen: 45,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Latein fur Fortgeschrittene B1
Iris Abmayr

Der Kurs ist ein Angebot fur ,ehemalige
Lateinerinnen und Lateiner”, die immer
noch Freude an der Sprache haben und
zusammen in einer Gruppe von Gleichge-
sinnten ihre Kenntnisse reaktivieren wollen.

Selten unterrichtete Sprachen

— ~ -—

Grundlage des Kurses ist ein Schulbuch,
um die Grammatik systematisch und neu
zu entdecken. Dazu kommen Uberarbeitete
Texte der lateinischen Literatur. Die inhalt-
lichen Schwerpunkte wie etwa Geschichte,
Religion oder Mythen, ergeben sich aus den
behandelten Texten.

Wenn Sie nach diesem Kurzkurs weiter-
lernen wollen, kann der Kurs verlangert
werden.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Felix neu,
Textband, C.C.Buchner Verlag, ISBN 978-
3-7661-7560-1

231-41101

Montag, 10:45 - 12:15 Uhr

Beginn: 06.02.2023, Ende: 03.04.2023
VHS, Raum 1

8 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Portugiesisch B2
Maria-Elvira Ruhl

Falar, Falar, Falar... Exprimir o que nos
interessa, ler, traduzir e discutir os textos
que escolhemos, literarios, de jornais,
textos simples, textos complicados. E néo
esquecemos a gramatica.

231-41805

Dienstag, 18:30 - 20:00 Uhr

Beginn: 31.01.2023, Ende: 23.05.2023
VHS, Raum 113

15 Treffen: 225,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Russisch A1.1
Julia Roth

Zum Kurs sind alle herzlich eingeladen, die
sich fiir die russische Sprache, russische
Traditionen und russische Kultur interessie-
ren. Der Kurs richtet sich an Anfanger:innen
mit und ohne Vorkenntnissen. Wir lernen
das russische Alphabet, die Grundlagen
der Grammatik und wichtigen Wortschatz.

Unser Ziel ist die einfache Kommunikation in
alltaglichen Bereichen wie Familie, Wohnen,
Einkaufen und Reisen.

Darliber hinaus bekommen Sie interessante
landeskundliche Informationen und Ein-
blicke in die russische Kultur, Geschichte
und in das alltégliche Leben in Russland.
Bitte mitbringen: Lehrbuch Otlitschno!
aktuell A1, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-
204477-9

231-41900

Montag, 19:00 - 20:30 Uhr

Beginn: 13.02.2023, Ende: 15.05.2023
VHS, Raum 4

11 Treffen: 165,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Ukrainisch-Workshop

Nina Radeloff

Seit Februar 2022 leben wir in Europa in
einer neuen geopolitischen Situation. Tag-
lich erfahren wir Schreckliches vom Krieg
in der Ukraine, viele Menschen aus der
Ukraine sind zu uns geflichtet. Sie lernen
nun bei uns Deutsch und bereiten sich auf
ein Leben in Deutschland vor. Wollen auch
Sie sich auf das Zusammenleben mit neuen
Mitbirger:innen vorbereiten? Beginnen Sie
bei der Sprache! Lernen Sie Ukrainisch!

Bei Interesse kann dem Workshop ein Kurs
folgen.

Bitte mitbringen: 4,00 EUR fiir Kopien
231-42600

Freitag, 31.03.2023, 18:00 - 20:30 Uhr
VHS, Raum 2

2 Treffen: 40,50 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs
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040/72750-583 -
merino@vhs-sachsenwald.de _ N

Weiterbildung fur
die OGS

Zertifikatskurs Qualifizierung
padagogischer Mitarbeitenden
an Ganztagsschulen

Viele padagogische Mitarbeiter:innen an
Ganztagsschulen suchen neben fachlicher
Qualifizierung nach Mdéglichkeiten, sich
professionell mit ihrer Rolle, Stellung und
Wirkung an Ganztagsschulen auseinan-
derzusetzen.

Die Kurse ,Qualifizierung padagogischer
Mitarbeitenden an Ganztagsschulen®
greifen diese Bedarfe auf und bieten fach-
liches Knowhow sowie Gelegenheit zum
Erfahrungsaustausch und zur Reflexion.
Die Reihe ist ein Kooperationsprojekt der
Serviceagentur ,Ganztagig lernen“und des
Landesverbandes der Volkshochschulen
Schleswig-Holsteins e.V.

Zielgruppe: Padagogische Mitarbei-
ter:innen, die bereits an Ganztagsschulen
in Schleswig Holstein tatig sind oder sich
auf ihren Einsatz vorbereiten.

Die Qualifizierung umfasst in vier Modulen
folgende Themenkomplexe:

* Arbeitsfeld Ganztagsschule

» Kommunikation und Gesprachsfiihrung

» Kommunikation und Konfliktmanagement
» Padagogik und Lernen

Im finften Modul halten die Teilneh-
mer:innen eine Prasentation, in der sie
nachweisen, inwieweit sie den eigenen
Ausbildungsprozess anhand ausgewahlter
Fragestellungen aus den Modulen | bis IV
reflektieren und einen Praxistransfer der
erlernten Inhalte durchfiihren konnen.

Die Module kénnen einzeln gebucht
werden.
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Modul lll: Kommunikation &
Konfliktléosung

Stefan Lohse

In der Arbeit an einer Ganztagsschule
kommt es naturlicherweise immer wieder
zu konfliktreichen Situationen, in denen es
darum geht, angemessen und konfliktlésend
zu agieren. In diesem Modul werden Rolle
und Leitungsverantwortung der Kursleitung
in Konfliktsituationen beleuchtet: Wie kon-
nen Sie Konflikte friihzeitig erkennen und
mitihnen umgehen? Wie kdnnen Sie Kinder
befahigen, Konflikte eigenstandig zu I6sen?
Wie kénnen Sie Konflikte zwischen Kindern
moderieren?

Anhand von Beispielfallen aus der Praxis
werden diese Fragen beantwortet und ver-
schiedene Mdglichkeiten der Konfliktlésung
eingelbt.

Wir empfehlen den Besuch des Moduls I
,Kommunikation und Gesprachsfuhrung*
als Vorbereitung auf dieses Modul.

Bitte geben Sie bei Ihrer Anmeldung lhren
Arbeitsort an.

222-50012

Freitag, 20.01.2023, 16:00 - 20:30 Uhr
Samstag, 21.01.2023, 9:00 - 16:00 Uhr
VHS, Raum 2

2 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 16 Personen im Kurs

5 GUTE GRUNDE FUR UNSERE

EDV-KURSE

@ Kleine Lerngruppen - maximal
6 Personen

@ Speziell ausgestatteter PC-Raum
@ Offenes WLAN fiir alle IT-Kurse
@ Lernen am eigenen Endgerat méglich

@ Laufende Qualitatssicherung mit
Feedbackbogen

Modul IV: Padagogik &
Lernen
Stefan Lohse

Fir die Auswahl und Gestaltung des Kurs-
angebots am Nachmittag wird den Mitarbei-
tenden, die als Kursleitende im Rahmen der
Offenen Ganztagschule arbeiten, grundle-
gendes padagogisches Wissen vermittelt.

Die padagogischen Themen reichen dabei
von den Lebenswelten und Entwicklungs-
stufen der Kinder und Jugendlichen tber
Lernprozesse in der Schule und metho-
dische und didaktische Gestaltungsmdglich-
keiten bis hin zu den verschiedenen Phasen
der Gruppenentwicklung.

Wir empfehlen den Besuch des Moduls I
,Kommunikation und Konfliktldsung® als
Vorbereitung auf dieses Modul.

Bitte geben Sie bei lhrer Anmeldung Ihren
Arbeitsort an.

Der Prifungstermin (Modul V) findet voraus-
sichtlich im Mai 2023 statt. Informationen
dazu folgen.

231-50010

Freitag, 17.02.2023, 16:00 - 20:30 Uhr
Samstag, 18.02.2023, 9:00 - 16:00 Uhr
VHS, Raum 2

2 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 16 Personen im Kurs



Personliche
Kompetenzen

!‘ Mindmapping
Kreative Intelligenz gehirngerecht
nutzen

Glnter Lange

Mindmapping ist eine Methode, um Aufga-
ben zu planen, Inhalte zu strukturieren, sich
Wissen anzueignen oder Zusammenhange
zu erkennen. Mindmapping ist aber vor
allem ein Weg, das eigene, bevorzugte
Denkmodell zu erkennen, es mit Neuem an-
zureichern und das eigene Potential besser
zu nutzen. Dabei spielen Assoziationen und
Fantasie eine grofRe Rolle, ebenso wie der
Verstand und die Emotionen.

Kursleiter Ginter Lange, langjahriger
Coach, Trainer und Mindmapping-Experte,
nimmt Sie in eine Welt der Bilder, Farben
und Symbole mit.

231-50050

Samstag, 18.02.2023, 10:00 - 17:00 Uhr
Sonntag, 19.02.2023, 10:00 - 17:00 Uhr
VHS, Raum 1

2 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Einfuhrung in das
Projektmanagement
Birgit Wohlers

Verschiedene Personen arbeiten mit fest-
gelegtem Budget und Zeitrahmen an einer
definierten, Ubergreifenden Aufgabe - will-
kommen im Projektteam. Oft genug arbeitet
ein solches ,Team auf Zeit" nicht erfolgsori-
entiert zusammen. Aber mit Methoden und
Werkzeugen des Projektmanagements lasst
sich die Zusammenarbeit gut strukturieren
und ergebnisorientiert zum Ziel fihren.
Diese Inhalte sind vorgesehen:

» Uberblick (iber klassische und agile
Projektmanagementmethoden

* Projekte initiieren und planen

* Projekte erfolgreich starten

* Projekte managen

* Projekte abschlieRen und auswerten

Beruf und Digitales /il

Das Seminar eignet sich fur (werdende)
Projektleiter:innen ebenso wie fir ,normale”
Projektteammitglieder.

231-50051

Freitag, 17.03.2023, 17:00 - 21:00 Uhr
Samstag, 18.03.2023, 9:00 - 17:00 Uhr
VHS, Raum 1

2 Treffen: 105,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Rhetorische

Selbstverteidigung
Tageskurs zur Schlagfertigkeit
Reinhard Krause

Verbale Angriffe geschehen nicht nur in der
Politik, in der Firma, an der Uni oder in der
Schule. Auch im Privatleben sind sie - ob be-
wusst oder unbewusst eingesetzt - Realitét.
Nun kann der Angegriffene einen Gegenan-
griff versuchen oder sich bemuhen, durch
eine schlagfertige Bemerkung wieder Ober-
wasser zu gewinnen, aber meistens geht
der Gegenangriffins Leere, weil er nicht gut
genug vorbereitet war. Oder es erfolgt eine
Eskalation und man trennt sich im Streit.
Schlimmer noch, man wird sprachlos und
steht blamiert da. Im Berufsleben kann das
schlimme Konsequenzen haben.

Rhetorische Selbstverteidigung oder die
Kunst, verbale Angriffe geschickt zu neutrali-
sieren, kann man lernen. Unter Verwendung
klassischer Rhetorik-Techniken und neuerer
wissenschaftlicher Erkenntnisse soll dieser
Kurs Fertigkeiten vermitteln, verbale Angriffe
zu analysieren, abzuwehren und zu neutra-
lisieren, ohne sich den Angreifer zum Feind
zu machen.

231-50053

Samstag, 06.05.2023, 9:30 - 17:00 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Herausfordernde Situationen
gelassen meistern!

Die Methode Introvision

Melanie Them

Y /
e - 0

Komplexitat, Arbeitsverdichtung, Ungewiss-
heit sowie neue Arbeitsformen bestimmen
unsere Berufswelt und beeinflussen auch
unser Privatleben. Wie kann es gelingen,
dabei gelassen und handlungsfahig zu
bleiben?

An der Universitdt Hamburg wurde dazu
eine Methode entwickelt, deren Wirksamkeit
wissenschatftlich belegt ist und die sich prak-
tisch bewahrt hat. Die Introvision: Methode
zur mentalen Selbstregulation. Sie greift
besonders in Situationen, in denen es in
uns innerlich hoch hergeht und Veranderung
schwer fallt.

Im Seminar erfahren Sie, wie innere Unruhe,
nicht endende Gedankenkreise und mentale
Blockaden entstehen und wie Sie diese
schrittweise, selbststandig auflésen kénnen.
So sind Sie fiir anstrengende, stressige Si-
tuationen geristet und kdnnen sie gelassen
meistern. Bereits nach dem ersten Kurstag
konnen Sie Introvision ausprobieren.
231-50055

Samstag, 10.06.2023, 10:00 - 17:00 Uhr
Freitag, 16.06.2023, 19:00 - 20:00 Uhr
Samstag, 24.06.2023, 10:00 - 17:00 Uhr
VHS, Raum 1

3 Treffen: 95,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Modernes Leben

lhre Farben, Ihr Stil

Typberatung
Gabriele Pranger

Die richtigen Farben und der passende Stil
verleihen lhnen Ausdruck und unterstrei-
chen lhre positive Wirkung. Mit der Jah-
reszeitentypologie, Farbtliichern und Tipps
von Gabriele Pranger entwickeln Sie lhren
Farbtyp. Das ist der Ausgangspunkt, um die
Ausstrahlung von Haut, Augen und Haaren
harmonisch zu unterstiitzen. Dabei geht es
um Stiltypen, Figurbetonung, typgerechte
Kleidung fiir Alltag und Beruf sowie um
Brillen und andere Accessoires.

Bitte mitbringen: 12,00 EUR Umlage flr
Material und Kosmetika

231-50091

Sonntag, 19.03.2023, 9:30 - 13:15 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 44,65 EUR, inkl. 19% MwSt.
Hochstens 6 Personen im Kurs

231-500911

Sonntag, 19.03.2023, 14:00 - 17:45 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 44,65 EUR, inkl. 19% MwSt.
Hochstens 6 Personen im Kurs
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Make-up-Training
Tipps und Tricks vom Profi
Gabriele Pranger

Kleine Unebenheiten ausgleichen, R&-
tungen abdecken und die Schokoladenseite
betonen - mit wenig Aufwand heben Sie lhre
personlichen Vorzige hervor.
Make-up-Meisterin Gabriele Pranger gibt
Hinweise zur passenden Make-up-Wahl und
zeigt Tricks rund ums Schminken. Fur jede
Gesichts-, Augen- und Lippenform hat sie
den passenden Tipp parat.

Bitte mitbringen: 12,00 EUR Umlage fir
Material und Kosmetika

231-50092

Sonntag, 02.04.2023, 9:30 - 13:15 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 44,65 EUR, inkl. 19% MwSt.
Hochstens 6 Personen im Kurs

231-500921

Sonntag, 02.04.2023, 14:00 - 17:45 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 44,65 EUR, inkl. 19% MwSt.
Hochstens 6 Personen im Kurs

Wohilfuhltag
Zeit fiir mich
Gabriele Pranger

Oftmals ist es Blickfang und immer erzahit
es viel Uber eine Person: das Gesicht. Zeit,
ihm Gutes zukommen zulassen.

Mit einer personlichen Hautanalyse und
fundiertem Wissen Uber Gesichtspflege,
mit Masken und Gesichtsmassagen, mit
Tipps von Gabriele Pranger und einem
ganzen Tag Zeit kimmern Sie sich um lhre
Strahlkraft und positive Wirkung.

Dekorative Kosmetik oder ,nur” zurlickhal-
tendes Make-up? Probieren Sie es aus und
stellen Sie fest: Fir alle Typen, Gesichts-
formen und Geschmacker ist etwas dabei.

Bitte mitbringen: 12,00 EUR Umlage fur
Material und Kosmetika

231-50093

Sonntag, 11.06.2023, 10:00 - 18:00 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 89,30 EUR, inkl. 19% MwsSt.
Hoéchstens 6 Personen im Kurs

PC-Basiswissen

PC fiir Senioren 60+

Vormittagskurs
Jim Eissing

Maochten Sie lhren Computer selbststandig
nutzen? Dann ist dieser Kurs richtig fur Sie.
Durch viele praktische Ubungen erlernen
Sie systematisch den Umgang mit dem PC.

Diese Inhalte sind vorgesehen:

« Sie lernen die wichtigsten Computerbe-
griffe und die Windows Benutzeroberfla-
che kennen.

» Sie arbeiten mit unterschiedlichen Fen-
stertechniken.

« Sie lernen das wichtige Computerpro-
gramm ,Windows Explorer kennen.

« Sie schreiben, gestalten und drucken
erste Texte mit Word.

* Sie speichern Texte und finden Sie auf
Mausklick wieder.

« Sie surfen im Internet und richten auf
Wunsch eine eigene E-Mail-Adresse ein.

Gerne konnen Sie lhren eigenen Laptop

mitbringen.

231-50102

Mi und Do, 9:30 - 12:30 Uhr

Beginn: 22.02.2023, Ende: 16.03.2023

VHS, Raum 8

8 Treffen: 240,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs



PC fir Senioren 60+
Fortsetzung

Vormittagskurs

Jim Eissing

In ungezwungener Atmosphare vertiefen Sie
Ihre Grundkenntnisse. Jim Eissing beant-
wortet lhre Fragen und wiederholt mit lhnen

das Basiswissen. Dann erweitern Sie lhre
Kenntnisse aus dem ersten Kurs.

Diese Inhalte sind vorgesehen:
» E-Mails schreiben und verschicken

« Informationen im Internet suchen und
finden

Gerne kénnen Sie lhren eigenen Laptop

mitbringen.

Der Kurs eignet sich nur fiir Personen mit

Vorkenntnissen.

231-50104

Mittwoch, 9:30 - 12:30 Uhr

Beginn: 29.03.2023, Ende: 10.05.2023

VHS, Raum 8

5 Treffen: 150,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Ordnung auf dem Computer
Jim Eissing

Lernen Sie an einem Tag, lhre Texte, Bil-
der, Musikstlicke oder Videos unter einem
sinnvollen Namen zu speichern und syste-
matisch in einer Ordnerstruktur abzulegen.
Ihr Vorteil: Zukinftig finden Sie die Dateien
viel schneller wieder.

Der Kurs eignet sich nur fir Personen mit
Vorkenntnissen.

231-50106

Samstag, 18.02.2023, 10:00 - 14:30 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 45,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

EDV im Beruf

Tastschreiben am PC

Mit der 10-Fingertechnik schnell und
richtig tippen

Petra Bége

2 Hande, 10 Finger und 26 Buchstaben
- eigentlich ganz leicht. Zum korrekten
Tastschreiben, bis hin zum ,Blindschreiben”,
bendtigt es aber die richtige Technik und
etwas Ubung. Kursleiterin Petra Boge bietet
beides: Sie vermittelt das entscheidende
Wissen und hilft, wenn die Motivation mal in
den Keller geht. Als Lohn der ,Anstrengung*
steigt die Tippgeschwindigkeit und sinkt die
Fehlerquote. So bleibt am Ende mehr Zeit
fur wichtigere Dinge - beruflich und privat.

Beruf und Digitales /il

231-50300

Mittwoch, 16:40 - 17:40 Uhr

Beginn: 08.02.2023, Ende: 29.03.2023
VHS, Raum 8

8 Treffen: 79,95 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Dateimanagement

Strukturiert und tibersichtlich

Jim Eissing

Wer Dateien sinnvoll benennt, struktu-
riert speichert und sich an die eigenen
Ordnungsregeln halt, ist im Vorteil. Das
Wiederfinden von Dateien geht dann se-
kundenschnell. Noch wichtiger ist dieses
Dateimanagement, wenn verschiedene
Personen mit den gleichen Dateien arbeiten.
Packen Sie es an und schaffen Sie Ordnung
auf lhrem Computer, lhren USB-Sticks oder
in Ihrer Speichercloud. Es lohnt sich!
231-50301

Montag, 27.02.2023, 18:00 - 20:15 Uhr
Dienstag, 28.02.2023, 18:00 - 20:15 Uhr
VHS, Raum 8

2 Treffen: 45,00 EUR

Hoéchstens 6 Personen im Kurs

Zusammenarbeit effektiv
gestalten mit Microsoft Teams
Helene Fischer

Gemeinsam an Dateien arbeiten, mit Kol-
leg:innen kommunizieren oder Videokonfe-
renzen abhalten - das und noch mehr bietet
Microsoft Teams. Das Programm biindelt in
sogenannten Teams und Kanalen zahlreiche
Informationen und ist so ein wichtiges Instru-
ment der Zusammenarbeit. Das vereinfacht
die Arbeit im Homeoffice, innerhalb der
Firma zwischen verschiedenen Standorten
oder auch mit externen Partnern. Mittler-
weile gehort Teams in vielen Firmen ganz
selbstverstandlich zum Buroalltag hinzu.

Voraussetzung: Grundkenntnisse am
Computer

231-50302

Mittwoch, 18:00 - 20:15 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 08.02.2023
VHS, Raum 8

2 Treffen: 45,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

[‘ Mindmapping am PC

Glnter Lange

Kennen Sie sich mit Mindmaps aus? Wollen
Sie dieses kreative Tool am PC nutzen?
Kursleiter Giinter Lange zeigt, was Sie mit
einem kostenfreien Mindmap-Programm am
Computer machen kénnen und wie Sie das
bei Ihren personlichen Aufgaben unterstitzt.
231-50303

Sonntag, 05.03.2023, 10:00 - 17:00 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Grundkurs Excel

Helene Fischer

Mit Excel erstellen Sie ibersichtliche Listen,
kalkulieren Angebote und werten Statistiken
aus. Dazu nutzen Sie Arbeitsmappen, ge-
ben Daten ein und gestalten Tabellen. Sie
lernen den Unterschied zwischen Formeln
und Funktionen sowie deren Anwendung
kennen. Berechnungen lassen Sie auto-
matisch durchfihren. Helene Fischer erklart
das Programm von Grund auf und zeigt, wie
Excel lhre Arbeit vereinfacht.

Voraussetzung: Grundkenntnisse in Word
Bitte mitbringen: USB-Stick

231-50304

Mittwoch, 18:00 - 20:15 Uhr

Beginn: 15.02.2023, Ende: 15.03.2023
VHS, Raum 8

5 Treffen: 112,50 EUR
Hochstens 6 Personen im Kurs

Aufbaukurs Excel
Helene Fischer

Verwenden Sie bereits Excel und nutzen Sie
schon einfache Formeln? Dann steigen Sie
jetzt tiefer ein, denn mit Excel kénnen Sie
viele Aufgaben im Buro sicher und zielge-
richtet [6sen. Diese Inhalte sind vorgesehen:

* mit groRen Tabellen arbeiten

» mit Datum und Zeit rechnen

* Daten filtern und sortieren

* Zellen und Tabellen verkniipfen

* WENN- und SVERWEIS-Funktion nutzen

Als Highlight erstellen Sie Excelmakros.
Damit erledigt Excel wiederkehrende Auf-
gaben - selbststandig, schnell und korrekt!

Voraussetzung: Grundkenntnisse in Excel
Bitte mitbringen: USB-Stick

231-50305

Mittwoch, 18:00 - 21:00 Uhr

Beginn: 26.04.2023, Ende: 17.05.2023
VHS, Raum 8

4 Treffen: 120,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs
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Intensivwoche Office 2016

Bildungsurlaub

Jim Eissing

Sie erledigen Ihre Aufgaben im Buro schnel-
ler und besser, wenn Sie Word, Excel und
PowerPoint sicher beherrschen. Denn diese
Programme gehdren zu den meistgenutzten
in der Arbeitswelt. Im Kurs wechseln sich
Informations- und Trainingsphasen ab, so
dass Sie das Gelernte gleich tiben kénnen.

Diese Inhalte sind vorgesehen:

Word

» Dokumente erstellen und formatieren
» Dokumentvorlagen anfertigen und nutzen
* Serienbriefe anlegen und drucken
Excel

* Tabellen handhaben und speichern

* Funktionen einsetzen und anwenden
» Daten eingeben und auswerten
PowerPoint

* Présentationen erstellen

* Objekte einbinden

« Bildschirmprasentationen gestalten

In der Gebihr sind die Kosten fiir ein Skript
enthalten.

Der Kurs eignet sich nur fir Personen mit
Vorkenntnissen am Computer.

Der Kurs ist als ,,Bildungsurlaub® in Schles-
wig-Holstein zugelassen. Die Teilnahme ist
aber fur alle Interessierten moglich.
231-50310

Montag - Freitag, 9:00 - 16:00 Uhr
19.06.2023 - 23.06.2023

VHS, Raum 8

5 Treffen: 300,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

231-503101

Montag - Freitag, 9:00 - 16:00 Uhr
23.10.2023 - 27.10.2023

VHS, Raum 8

5 Treffen: 300,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs
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Excel Basics

Von der Idee zur Tabelle

Jim Eissing

Lernen Sie die Excel-Grundlagen an einem
Tag. Folgende Inhalte sind vorgesehen:

» Funktionsweise der Tabellenkalkulation

» Handhabung der Ausfllfunktion

* Tabellenerstellung und -gestaltung

* Autoformatierung von Zellen

» Diagrammerstellung

« Einstieg in die automatische Berechnung
mit Formeln

* Mappenschutz
Voraussetzung: Grundkenntnisse in Word

231-50307

Samstag, 01.04.2023, 9:00 - 16:00 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 67,50 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Excel Master

Komplexe Funktionen nutzen

Jim Eissing

Excel bietet zahlreiche Funktionen und For-
meln. Kursleiter Jim Eissing thematisiert die

wichtigsten Funktionen rund um den Beruf.
Diese Inhalte sind vorgesehen:

» gemischte Bezlge, relative und absolute
Adressen verwenden

« verschiedene Tabellen und Mappen
verknupfen
« einfache WENN-Funktionen einsetzen

» komplexe, geschachtelte WENN-Funkti-
onen nutzen

« ZAHLENWENN- und SVERWEIS-Funk-
tion kennenlernen

Voraussetzung: Grundkenntnisse in Excel
231-50308

Sonntag, 02.04.2023, 9:00 - 16:00 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 67,50 EUR

Hoéchstens 6 Personen im Kurs

PowerPoint

Uberzeugend prisentieren

Jim Eissing

Ob im Verkaufsgesprach bei Kund:innen,
beim Vortrag im Verein oder beim Unter-
richten - mit PowerPoint-Prasentationen
unterstiitzen Sie |hren Redebeitrag wir-
kungsvoll. Denn Bilder, Texte und Grafiken
visualisieren, was Sie sagen, verdeutlichen
die Inhalte und veranschaulichen Ihre Argu-
mente. Folgende Themen sind vorgesehen:

* Prasentationsfolien erstellen
* Grafiken, Bilder und Texte einfiigen

« Links zu Dateien oder ins Internet hin-
zufligen

* Sounds und Videos einbetten und
nutzen

« Folienubergange gestalten
Voraussetzung: Grundkenntnisse in Word
231-50309

Samstag, 04.03.2023, 9:00 - 16:00 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 67,50 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs
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Smartphones &
Tablets

Mein Smartphone
Ausfiihrlicher Einstiegskurs
Jim Eissing

Fast alle haben heute ein Smartphone.
Gehoren Sie dazu und wollen Sie Ihr Gerat
nun richtig nutzen? Jim Eissing beantwortet
diese Fragen:

» Was bedeuten die Symbole auf dem
Bildschirm?

» Wie bedient man das Smartphone?

» Warum muss man einen Google-Zugang
erstellen?

» Wie speichert man Kontaktdaten von
Freunden?

» Wie funktioniert die Telefonfunktion?

» Wie kann man Kurznachrichten schrei-
ben?

Der Kurs besteht aus Theorie-Einheiten und
Ubungszeit. Er ist nur fir Nutzer:innen eines
Android-Smartphones geeignet.

Bitte mitbringen: betriebsbereites And-
roid-Smartphone mit Netzteil und passen-
dem USB-Kabel

231-50403

Mittwoch - Freitag, 9:30 - 12:30 Uhr
01.02.2023 - 03.02.2023

VHS, Raum 8

3 Treffen: 90,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Beruf und Digitales /il

Mein Smartphone Il
Ausfiihrlicher Kurs fiir Fortgeschrittene
Jim Eissing

Telefonieren, fotografieren, Nachrichten
schreiben: Das Smartphone bietet unend-
lich viel. Sogenannte Apps ermdoglichen
diese Vielfalt. Jim Eissing erklart, was
das ist und wie man Apps auf dem Andro-
id-Smartphone nutzt.

Diese Inhalte sind vorgesehen:

* WLAN-Verbindung einrichten

* Apps aus dem Play Store herunterladen
* WhatsApp einrichten und nutzen

Der Kurs besteht aus Theorie-Einheiten und
Ubungszeit. Er ist nur fir Nutzer:innen eines
Android-Smartphones geeignet.

Bitte mitbringen: betriebsbereites And-
roid-Smartphone mit Netzteil und passen-
dem USB-Kabel

231-50404

Mittwoch - Freitag, 9:30 - 12:30 Uhr
08.02.2023 - 10.02.2023

VHS, Raum 8

3 Treffen: 90,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Mein Smartphone

Zweitagiger Einstiegskurs

Florian Paetzel

Fast alle haben heute ein Smartphone.
Besitzen Sie jetzt auch eines und wollen

Sie es nun richtig nutzen? Diese Inhalte
sind vorgesehen:

« Einstieg in die unterschiedlichen Ge-
stentechniken

« individuelle Konfiguration des Gerates

* Erstellung eines Google-Zugangs

« Erstellen von Kontakten und Kontakt-
gruppen

* Telefonfunktion

* SMS-Funktion

Bitte mitbringen: betriebsbereites And-
roid-Smartphone mit Netzteil und passen-
dem USB-Kabel

231-50406

Montag, 20.03.2023, 9:30 - 12:30 Uhr
Dienstag, 21.03.2023, 9:30 - 12:30 Uhr
VHS, Raum 8

2 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Mein Smartphone I
Florian Paetzel

Telefonieren, fotografieren, Nachrichten
schreiben: Das Smartphone bietet unendlich
viel. Sogenannte Apps ermdglichen diese
Vielfalt. Florian Paetzel erklart, was das ist
und wie man Apps auf dem Android-Smart-
phone nutzt.

Diese Inhalte sind vorgesehen:

* WLAN-Verbindung einrichten

* Apps aus dem Play Store herunterladen
» WhatsApp einrichten und nutzen

Der Kurs ist fur Sie geeignet, wenn Sie
Vorkenntnisse haben und Uber ein Goo-
gle-Konto verfligen.

Bitte mitbringen: betriebsbereites Android-
Smartphone mit Netzteil und passendem
USB-Kabel, Google-Zugangsdaten
231-50407

Montag, 27.03.2023, 9:30 - 12:30 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 30,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Tipps und Tricks fur
Smartphone-User

Workshop fiir Android-Handys und
Tablets

Florian Paetzel

Sind Sie schon fit im Umgang mit lhrem
Smartphone, aber an einigen Stellen hakt
es noch? In diesem Workshop zeigt Florian
Paetzel die kleinen Tipps und Tricks, um das
Gerat optimal zu nutzen.

Der Kurs ist fir Sie geeignet, wenn Sie
Vorkenntnisse haben und Uber ein Goo-
gle-Konto verfligen.

Bitte mitbringen: betriebsbereites Android-
Smartphone mit Netzteil und passendem
USB-Kabel, Google-Zugangsdaten
231-50408

Freitag, 31.03.2023, 12:30 - 15:30 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 30,00 EUR

Hoéchstens 6 Personen im Kurs
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Mein iPhone

Einstiegskurs

Florian Paetzel

Fast alle haben heute ein Smartphone. Be-
sitzen Sie jetzt auch eines der Firma Apple?

Wollen Sie jetzt Ihr iPhone richtig nutzen?
Florian Paetzel beantwortet diese Fragen:

» Was bedeuten die Symbole auf dem
Bildschirm?

* Wie bedient man das iPhone?

* Warum muss man eine Apple-ID erstel-
len?

» Wie speichert man Kontaktdaten von
Freunden?

» Wie funktioniert die Telefonfunktion?

* Wie kann man Kurznachrichten schrei-
ben?

Der Kurs ist nur fir Nutzer:innen eines

iPhones geeignet.

Bitte mitbringen: betriebsbereites iPhone

mit Netzteil und Apple-ID

231-50410

Montag, 06.03.2023, 9:30 - 12:30 Uhr

Dienstag, 07.03.2023, 9:30 - 12:30 Uhr

VHS, Raum 8

2 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Mein iPhone Il

Fiir Fortgeschrittene

Florian Paetzel

Telefonieren, fotografieren, Nachrichten
schreiben: Das iPhone bietet unendlich
viel. Sogenannte Apps ermdglichen diese

Vielfalt. Florian Paetzel erklart, was das ist
und wie man Apps auf dem iPhone nutzt.

Diese Inhalte sind vorgesehen:

* WLAN-Verbindung einrichten

* Apps aus dem Appstore herunterladen
* WhatsApp einrichten und nutzen

Der Kurs ist fiir Sie geeignet, wenn Sie Vor-
kenntnisse haben und Uber eine Apple-ID
verfugen.

Bitte mitbringen: betriebsbereites iPhone
mit Netzteil und Apple-ID

231-50411

Montag, 13.03.2023, 9:30 - 12:30 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 30,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs
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Tipps und Tricks fir iPhone-
User
Florian Paetzel

Sind Sie schon fit im Umgang mit lhrem
iPhone, aber an einigen Stellen haben
Sie ein Problem, und es fehlen lhnen zur
Losung notwendige Informationen und
Kenntnisse. In diesem Workshop zeigt Flo-
rian Paetzel die kleinen Tipps und Tricks,
um das Gerat optimal zu nutzen.

Der Kurs ist fir Sie geeignet, wenn Sie Vor-
kenntnisse haben und Uber eine Apple-ID
verfugen.

Bitte mitbringen: betriebsbereites iPhone
mit Netzteil und Apple-ID

231-50412

Freitag, 17.03.2023, 14:30 - 17:30 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 30,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Digitalfotografie
& mehr

Fotografieren statt knipsen
Ein Fotocrashkurs am Wochenende
Florian Paetzel

Wir wollen uns intensiv damit beschéaftigen,
unsere Kamera und ihre unterschiedlichen
Funktionen kennenzulernen. Was sind
Brennweite, Blende und Belichtungszeit
und wie stehen sie im Zusammenhang?
Was macht meine Kamera im Automodus?
Wofur gibt es unterschiedliche ISO-Zahlen
und wofiir brauche ich einen WeiRabgleich?
Doch nicht allein die technischen Finessen
unserer Kamera sorgen fir ein anspre-
chendes Bild. Wir Gben uns in Bildgestal-
tung, Motivauswahl und Perspektiven und
lernen Tricks, um vom langweiligen Bild zum
knackigen Foto zu kommen. Die bei einem
Spaziergang und bei der Portratfotografie
entstandenen Fotos werden gemeinsam
besprochen.

Bitte mitbringen: Kamera und Bedie-
nungsanleitung

231-50501

Freitag, 09.06.2023, 18:00 - 21:00 Uhr
Samstag, 10.06.2023, 10:00 - 14:30 Uhr
VHS, Raum 2

2 Treffen: 45,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Fotobearbeitung schnell -
einfach - professionell

Mit wenigen Klicks zum perfekten Foto
Jim Eissing

Mochten Sie lhre Fotos unkompliziert,
aber dennoch professionell verschénern?
Rote Augen entfernen, stiirzende Linien
korrigieren, Bildausschnitte erzeugen? Kein
Problem. Sogar kleine Retuschierungen
und Bildrahmungen sind moglich. Kurslei-
ter Jim Eissing zeigt Ihnen alle wichtigen
Techniken.

Das Programm, mit dem Sie im Kurs
arbeiten, heil’t Photoscape. Wenn Sie
wollen, kdnnen Sie es sich nach Kursende
auf lhren USB-Stick ziehen und fortan zu
Hause nutzen.

Voraussetzung: Grundkenntnisse am
Computer

Bitte mitbringen: leeren USB Stick

231-50503

Montag, 08.05.2023, 18:00 - 21:00 Uhr
Dienstag, 09.05.2023, 10:00 - 21:00 Uhr
VHS, Raum 8

2 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Internet &
Sicherheit

Erfolgreich verkaufen mit
eBay Kleinanzeigen

Jim Eissing

Unglaublich, was auf dem Dachboden oder
im Keller alles zu finden ist. Ob jemand fur
die alten Dinge Verwendung hat? Schén
ware es schon, wenn sie nicht auf dem Muill

landen, denn intakt sind die Fundstiicke
allemal.

Jim Eissing zeigt lhnen, wie Sie lhre alten,
aber noch funktionsfahigen Dinge im Inter-
net verkaufen. Von der Registrierung bei
eBay Kleinanzeigen, Uber das Schalten
einer Annonce bis zur verkaufsférdernden
Gestaltung der Anzeige erklart er Schritt
fur Schritt den Weg bis zum mdglichen
Verkaufserfolg.

Bitte mitbringen: Bitte mitbringen: Zu-
gangsdaten fur lhren E-Mail-Account,
Fotos zur Anzeigengestaltung
231-506011

Samstag, 06.05.2023, 9:00 - 15:00 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 71,44 EUR, inkl. 19% MwSt
Hochstens 6 Personen im Kurs



Internetsicherheit

Jim Eissing

Datenschutz und Computersicherheit sind
wichtig wie nie. Zahlreiche Akteure versu-
chen, ganz legal so viele Daten wie méglich
zu sammeln. Andere wollen auf kriminellem
Weg mit Schadsoftware Computer schadi-
gen und Daten stehlen.

Zum Gliick kdnnen Sie mit verschiedenen
Mitteln wirksam gegensteuern. Jim Eissing
erklart die wichtigsten Vorbeugemalf-
nahmen wie sicheres Passwort, aktuelle
Softwareversionen, richtige Computerein-
stellungen und wachsames Verhalten beim
Surfen oder Mailen.

Beruf und Digitales /il

Damit Sie sich zu Hause oder im Biro
wirklich schiitzen kénnen, laden Sie sich ein
gutes Schutzprogramm herunter und tben
die Installation.

231-50603

Montag, 24.04.2023, 18:00 - 21:00 Uhr
Dienstag, 25.04.2023, 18:00 - 21:00 Uhr
VHS, Raum 8

2 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Mythos Darknet — Fluch oder

Segen?

Jim Eissing

Im Darknet werden nur illegale Geschéfte
gemacht? Stimmt nicht, auch wenn die
Schlagzeilen meist davon handeln. Google
& Co. kennen nur einen Teil des Internets.
Was die Suchmaschinen nicht automatisiert
erfassen, bezeichnet man als das Deep
Web oder Darknet. Technisch gesehen ist
es ein komplett verschlisselter Bereich des
Internets. Dabei dient das gewaltige Par-
alleluniversum Darknet nicht nur illegalen
Zwecken, sondern auch dem Schutz der
personlichen Daten.

Diese Themen sind vorgesehen:

* Geschichte und Aufbau des Darknet
* Vor- und Nachteile

* Browser mit VPN Funktion

* TOR Onion Browser

231-50601

Dienstag, 14.02.2023, 18:00 - 21:00 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 30,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

L Stadtbibliothek Reinbek

&
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Angela Merino Martinez
Programmbereichsleiterin
040/72750-583
merino@vhs-sachsenwald.de

Kurse fur

Familien, Kinder und
Jugendliche

Knack den Codel Geheimschrifien Non gestemn
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und heiie

Mitmachlesung fiir Kinder und Jugendliche von 8 bis 12 Jahren

Dr. Barbara Kranz-Zwerger

Roémer, Seemanner und Spione kommunizierten schon immer mit
verschlisselten Botschaften. Gemeinsam probieren wir, versteckte
Nachrichten mithilfe der Casar-Scheibe zu entziffern oder das
Morse-Alphabet anzuwenden. Erkennst du die Logik dieser alten
Geheimsprachen? Dann bist du so weit, deine eigene zu entwickeln!
Zuletzt begeben wir uns in die Jetztzeit und schauen uns an, was all
diese Geheimschriften mit dem Programmieren und der Daten-Ubertra-
gung von heute zu tun haben. Unser kleiner Roboter Ozobot hilft uns dabei.

JXZe bfkcXZe jfq! — Mach einfach mit!

Bitte mitbringen: Heft und Schreibutensilien

231-60100

Samstag, 04.03.2023, 10:00 - 12:15 Uhr
VHS, Raum 110

1 Treffen: 6,75 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

JXZe bfkcXZe jfq!



Die Natur unter der Lupe

Werkstatt fiir Naturforscher:innen von
7 bis 12 Jahren

Dr. Barbara Kranz-Zwerger

In der Naturforscherwerkstatt bekommst du
tolle Ideen und Infos fir zukiinftige Natur-
und Waldspaziergange: Wir untersuchen
das Alter von Baumen und das Muster von
Baumrinden. Aullerdem schauen wir uns
Blatter, Samen und Erdproben genauer an.
Was ist ein Zapfenhygrometer? Welche
Krabbeltiere wohnen an Baumen und Pflan-
zen? Wir erforschen, basteln und kneten, bis
wir es herausfinden!

Bei schonem Wetter findet der Kurs draulRen
vor der VHS statt.

Bitte mitbringen: Heft und Schreib-
utensilien, 3,00 EUR flir Bastelmaterialien

231-60101

Samstag, 18.03.2023, 10:00 - 12:15 Uhr
VHS, Raum 110

1 Treffen: 6,75 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Kochkurs fiir Hobbykoch:innen ab
9 Jahren

Tina Driickhammer

Obst, Gemlse, Krauter - der Sommer bietet
alles im Uberfluss. Wir wollen die Vielfalt
nutzen und ein buntes Meni aus frischen
Zutaten gemeinsam zubereiten und genie-
Ren. Von selbstgemachter Vorspeise Uber
ein Nudelgericht bis hin zur klassischen
Roten Griitze als Dessert: Alles ist dabei
und schmeckt kostlich!

Die Kursleiterin bringt die Lebensmittel fir
die Rezepte mit. Eine Umlage von 8,00 Euro
ist daflir vorgesehen.

Tina Driickhammer ist Diplom-Okotropholo-
gin, leitete eine Koch-AG an der Sachsen-
waldschule in Reinbek und kocht einfach
gern. lhr Anliegen ist es, Kinder flr das
Kochen zu begeistern, denn Kochen kénnen
ist die Voraussetzung flr eine ausgewogene
Ernahrung.

Bitte mitbringen: Behalter fur Reste,
Schiirze, 8,00 EUR

231-60102

Donnerstag, 25.05.2023, 15:30 - 18:30 Uhr
Gertrud-Lege-Schule, Kiiche

1 Treffen: 8,20 EUR

Hoéchstens 8 Personen im Kurs

Dﬁrgoursdf
Nahkurs fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene ab 9 Jahren

Gesa Steinriick

Mochtest du nahen lernen? Willst du wissen,
wie man eine Ndhmaschine benutzt? Oder
kannst du schon etwas nahen und willst
unter Anleitung deine eigenen Kreationen
herstellen? Dann bist du in diesem Kurs
richtig!

Anfanger:innen fertigen folgende Nahpro-
jekte an:

* Nadelkissen.

» ReilRverschlusstasche aus Folie,

» Hangeutensilio

und eventuell noch mehr...

Fortgeschrittene bringen ihre Ideen und
die dazu nétigen Nahmaterialien mit. Wir
besprechen alle Nahprojekte am ersten
Kurstag.

Bitte mitbringen: eine grof3e und eine
kleine Schere zum Schneiden von Stoff und
Faden, ein MaRRband, Stoffreste (Webware
aus Baumwolle), 5,00 EUR fur weitere
Materialien

231-60103

Donnerstag, 15:30 - 17:45 Uhr

Beginn: 02.02.2023, Ende: 23.02.2023
VHS, Raum 111

4 Treffen: 48,80 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Comics & Mangas
Malworkshop fiir Jugendliche ab
10 Jahren

UIf Ludzuweit

Entwirf deine eigenen Comics und Mangas
nach Vorlagen und aus mehreren Per-
spektiven, das heil}t, eine Vorder-, eine
Seiten- oder eine Rickenansicht. Lern
dabei die Grundregeln der Proportionen
des menschlichen Gesichts und Koérpers
und erfahr Aufregendes Uber die Geschichte
der Comicwelt.

Bitte mitbringen: Zeichenblock mit fester
Ruckwand, Bleistifte B-B4, Buntstifte und

gegebenenfalls Filzstifte

231-60104

Samstag, 06.05.2023, 10:00 - 15:00 Uhr
VHS, Raum 110

1 Treffen: 11,70 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs
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Starke Kinder —
Starke Zukunft

=

Vortrag fiir (GroR-) Eltern und Padago-
gen:innen von Vor- und Grundschul-
kindern

Ines Brasche-Bierend

!‘;\

Wie kénnen Kinder mit Beleidigungen und
Ausgrenzung umgehen, ohne daran zu
zerbrechen? Wie kénnen wir Eltern und
Padagogen:innen ihnen dabei helfen, Mob-
bing widerstandsfahig zu begegnen? Mit
diesen wichtigen Fragen beschaftigen wir
uns in diesem Vortrag. Grundsatzlich geht
es darum, Mobbing zu verstehen, unsere
Rolle als Vorbild wahrzunehmen und klare
Strategien fur den Alltag mitzunehmen, die
Kinder fir den weiteren Lebensweg starken
und vor Mobbing schitzen.
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Arabisch

Sprachkurs fiir arabischsprechende
Kinder und Jugendliche

Ghada Kamel

Im Unterricht erlernen die Kinder und Ju-
gendliche die arabischen Buchstaben sowie
das Lesen von kurzen Texten. Anhand eines
Lehrbuchs lernen sie auf spielerische Weise
Vokabeln aus den Kinderalltag durch Bilder,
Hortexte, Bastelaktivitdten und Schreibi-
bungen.

Die Kursleiterin bestellt das Lehrbuch ,Ara-
bisch lernen im Garten® (7 Stufen) und das
Ubungsheft gegen eine Umlage von ca.
20,00 Euro. 5,00 Euro fiir Bastel- und Spiel-
materialien sind direktim Kurs zu bezahlen.

Neue Schiler:innen sind jederzeit willkom-
men und erhalten ihre Lehrbiicher nach
einer Einstufung in der ersten Unterricht-
stunde.

Kurs in Kooperation mit dem Jugendbeauf-
tragter der Stadt Reinbek

Die zertifizierte Selbstbehauptungs-, Resi-
lienz- und Personlichkeitstrainerin fur Kin-
der und Jugendliche Ines Brasch-Bierend
behandelt das Thema Mobbing gewis-
senhaft und tiefgehend, jedoch mit einer
gesunden Prise Humor.

lhre These lautet: ,Es ist wie es ist, aber
es wird, was ich daraus mache®. Denn
Mobbing ist kein Zustand, sondern ein in-
dividueller Prozess, in dem wir lernen, auf
uns selbst und nicht auf den/die Mobber:in
zu fokussieren.

SPELEriSChes MusSizieren

Nachmittagskurs fiir (GroR8-) Eltern und Kinder .

von 1 1/2 bis 4 Jahren
Antje Tholen

Bitte mitbringen: Schere, Stifte, Buntstifte,
Lehrbuch und Ubungsheft ,Arabisch lernen
im Garten®, 5,00 EUR

Arabisch | fiir Kinder von

5 bis 8 Jahren

231-60105

Freitag, 14:30 - 16:45 Uhr

Beginn: 03.02.2023, Ende: 12.05.2023
VHS, Raum 2

12 Treffen: 52,50 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Arabisch Il fiir Kinder und Jugendliche
von 9 bis 12 Jahren

231-60106

Mittwoch, 15:15 - 16:45 Uhr

Beginn: 01.02.2023, Ende: 03.05.2023
VHS, Raum 108

12 Treffen: 42,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Der Vortrag findet online statt. Zur Teil-
nahme bendtigen Sie einen Computer
oder ein Tablet mit Kamera und Mikrofon.
AuRerdem brauchen Sie den Firefox- oder
Chrome-Browser, eine stabile Internetver-
bindung und eine E-Mail-Adresse.
231-60098

Mittwoch, 22.03.2023

19:00 - 20:30 Uhr

1 Treffen: 10,00 EUR

Hochstens 15 Personen im Kurs

In diesem Kurs lernen Mitter oder Vater mit inren Kindern alte und neue Lieder zu singen und
sie auf einfachen, kindgerechten Instrumenten zu begleiten. Durch Kniereiter-, Finger- und
Bewegungsspiele sowie freien Tanz wird die Musik gemeinsam erlebt. Die Kursleiterin stellt
verschiedene Instrumente gegen eine Nutzungspauschale von 5,00 Euro zur Verfiigung.
Bitte melden Sie (Grof3-)Elternteil plus Kind namentlich an. Kinder erhalten 50% Ermafi-
gung.

Ukrainische Familien sind gerne willkommen.
Bitte mitbringen: 5,00 EUR

231-60099

Freitag, 16:00 - 16:45 Uhr, Beginn: 10.02.2023, Ende: 26.05.2023
Raum 001

12 Treffen: Erw. 54,00 EUR, Kind 27,00 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs




STAR </

avch ohing Muckls

STARK auch ohne Muckis

Selbstbehauptungs- und Resilienz-
training mit SpaB und Bewegung fiir
Kinder von 6 bis 9 Jahren

Ines Brasche-Bierend

Laut einer Studie der Bertelsmann Stiftung
von 2019 erlebt jedes 3. Kind in Deutsch-
land in den ersten vier Schuljahren negative
Erfahrungen mit Konflikt- und Ausgren-
zungssituationen. Um weitere Schaden
bei ihrer personlichen Entwicklung zu
vermeiden, kdnnen Kinder in diesem Feri-
enworkshop spielerisch und altersgerecht
an einigen Strategien arbeiten.

An zwei Tagen erlernen die Kinder in der
Gruppe, wie sie:

- selbstbewusster auftreten,

* bei Provokationen souveran und entspannt
bleiben,

- eigene Grenzen kommunikativ und
gewaltfrei setzen,

« gefahrliche Situationen einschéatzen,
« sich sichere Hilfe holen,

+ ihre Gedanken in eine positive Richtung
lenken.

Damit die erlernten Impulse und Strategien
sitzen und nachhaltig bleiben, ist eine Auffri-
schung beim 2. Teil des Workshops: STARK
auch ohne Muckis — Selbstverteidigung im
nachsten Herbstsemester vorgesehen.

Ines Brasche-Bierend studierte Informati-
onsmanagement und Interkulturelle Kom-
munikation an der Universitat Hildesheim.
Durch ihre Rolle als Mutter erkannte sie
spater, wie wichtig es ist, Kindern einen
sicheren Hafen zu bieten, damit sie ihr ei-
genes Glick bestimmen kénnen, egal wie
herausfordernd ihre Welt wird. Heute bietet
die zertifizierte Selbstbehauptungs- und
Resilienztrainerin Vortrage und Coachings
privat und in Kitas und Schulen in der Me-
tropolregion Hamburg an.

231-60107

Montag und Dienstag,

21.08. und 22.08.2023, 10:00 - 12:15 Uhr
VHS-Yogaraum

2 Treffen: 13,50 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Spiele-Programmieren mit C#
und Unity3D

Digitaler Kurs fir Schiiler:innen ab
12 Jahren

Florian Paetzel

In diesem Einfiihrungskurs zeigt dir Florian
Paetzel, wie ein Computerspiel aufgebaut
ist und einige Programmiertechniken, die
in jeder héheren Programmiersprache ein-
setzbar sind. Anhand von kleinen Beispielen
Ubst du den Umgang mit Variablen, einge-
bauten Funktionen, Verzweigungen und
Schleifen. Ziel ist es, im Kurs dein eigenes
Spiel zu programmieren.

231-60108

Montag - Mittwoch

17.07., 18.07., 19.07.2023

10:00 - 13:00 Uhr

VHS, Raum 8

3 Treffen: 27,00 EUR
Hochstens 7 Personen im Kurs

YouTube

Digitaler Kurs fiir Schiiler:innen ab
11 Jahren

Florian Paetzel

Mal getraumt, ein YouTube-Star zu werden?
Virale Videos zu erstellen? Dafir brauchst
du eine tolle Idee und sicherlich auch et-
was Glick. Aber mit einem guten digitalen
Basiswissen gelingt es dir bestimmt. Denn
wer mit YouTube erfolgreich sein mochte,
hat erst mal viele Aufgaben zu erledigen
- von der Konzeption des Kanals Uber das
Skripten, Produzieren und Schneiden von
Videos bis hin zu deren Verbreitung mittels
Social Media.

Mach mit und freu dich auf deine ersten
Likes!

Bitte mitbringen: Smartphone, Ladegerat
und Kamera, wenn vorhanden

231-60109

Montag - Mittwoch

21.08., 22.08., 23.08.2023

10:00 - 13:00 Uhr

VHS, Raum 8

3 Treffen: 27,00 EUR

Hochstens 7 Personen im Kurs
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In eigener Sache  vhs

WIR SUCHEN SIE!

Verfiigen Sie iiber aufSerordentliches
Wissen oder haben Sie ein spezielles

Hobby?

Wollen Sie Ihr Wissen weitergeben und
erwachsene Lerner:innen untervichten?

Wir suchen Personen, die als Kursleiter:in in den Bereichen
(Fremd-)Sprachen, EDV, Gesundheit, Kultur oder Gesellschaft

beginnen mochten.

Haben wir lhr Interesse geweckt?

Dann sollten wir uns kennenlernen. lhr Ansprechpartner ist Simon Bauer:
Tel.: 040/72750590, E-Mail: bauer@vhs-sachsenwald.de.

Wir freuen uns auf Sie! Ihre VHS Sachsenwald

HIER

m konnte lhre Werbung stehen!

Wollen Sie mit lhrem Unternehmen zukulinftig auch in unserem
Programmheft prasent sein? Dann melden Sie sich gerne bei
mir!

Preislich starten wir bei einer 1-spaltigen Anzeige mit 150 Euro
— die weiteren Details und Méglichkeiten kénnen Sie den Media-
daten auf der Homepage der VHS Sachsenwald entnehmen.

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

AUSGEZEICHNET VERNETZT
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vhs Kursorte, so finden Sie zu uns.

Reinbek
Stadt

Freizeitbad Reinbek

Gemeinschaftsschule Reinbek

Grundschule Miihlenredder

Glinder Weg

Gymnasium Sachsenwaldschule

-
on

Holsteiner Str.

Bogenstr,

Café The Vintage

HO

Schloss Reinbek

Miihlenteich

Neuschonningstedt

Gertrud-Lege-Schule

ﬁegegnungs dtte

@ neue Turnhalle

Haidkrugchaussee
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Wentorf

Evang. Gemeindehaus Wentorf

©

g——

Grundschule Wentorf

Gemeinschaftschule Wentorf

Eathaus Wentorf

[ Gemeindebiicherei Wentorf
w Begegnungsstitte Alte Schule

Wentorf-Reinbeker
Golf-Club e.V.

em—
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vhs 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 benétigen wir schriftlich per Post oder per E-Mail. Achten Sie auf die Abmeldefristen. Eine kostenfreie
Abmeldung ist nur bis 5 Tage vor Kursbeginn mdglich. Danach betragt die Abmeldegebuhr 50 Prozent. Bei Bildungsurlauben
bzw. Intensivwochen verlangert sich die Frist auf 10 Tage. Die exakten Regelungen finden sich in Paragraph 11 der
Satzung.

Gebiihren und Bezahlung

Kurse und Veranstaltungen sind gebuhrenpflichtig. Die Hohe richtet sich nach der GruppengréRe und dem Kursort. In
Einzelfallen kommen Kosten fur Materialien o. a. dazu. In besonderen Fallen liegt die Geblihr hoher, Naheres regelt
Paragraph 6 der Satzung. Manche Kurse werden besteuert, die Umsatzsteuer ist ausgewiesen.

Kosten in Kursen und Seminaren pro Unterrichtsstunde (45 Minuten)

10 bis 12 7 bis 9 4 bis 6
ab 13 Personen
Personen Personen Personen

drau3en 2,50 EUR 2,70 EUR 3,50 EUR 6,00 EUR
kommunales Gebaude 2,80 EUR 3,10 EUR 4,10 EUR 6,90 EUR
Kursort
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 |hren 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.

ErméaRigungen
Wir ermafigen aus sozialen Grinden die Kursgebuhr 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 0.a. gilt das fallangepasste Hygienekonzept der VHS Sachsenwald. Sie kdnnen nur an Kursen
teilnehmen, wenn Sie sich an das Hygienekonzept halten.

Datenschutz
Wir schitzen lhre 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 vhs

Bitte ausfiillen und unterschreiben.

Volkshochschule Sachsenwald L |
Name, Vorname

Klosterbergenstralle 2 a

21465 Reinbek

Strale
info@vhs-sachsenwald.de
| |
Plz, Ort
| | |
Geburtsdatum Telefon
| |
Kurs-Nr. E-Mail O Ich méchte den E-Mail-Newsletter der VHS abonnieren!
| | | |
Kurstitel Zahlungspflichtiger (falls abweichend)

| |
Anschrift des Zahlungspflichtigen (falls abweichend)

[J Barzahlung - nur sofort bei persénlicher Anmeldung

l |
[J ErmaRigung gem. Satzung (bitte Nachweis beifiigen) Datum, Unterschrift

Mit meiner Unterschrift erkenne ich die Bedingungen der Gebulihrensatzung an. Die
[J Meine Kontodaten liegen der VHS Sachsenwald vor. Anmeldung ist verbindlich und verpflichtet zur Gebiihrenzahlung.

Mandatsnummer (wird von der VHS ausgefiillt)

Glaubigeridentifikationsnummer: DE9500200000021636

Erteilung eines SEPA-Lastschrift-Mandats fiir Kursgebiihren

Hiermit ermachtige(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 einzulésen.

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.

| ool LU LTI TN PT T T T,

BIC IBAN

| | | |
Kreditinstitut Kontoinhaber

| | | |
Ort, Datum Unterschrift
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vhs

Wo finde ich was?

Ahnenforschung
Anmeldeformular
Ansprechpersonen
Aqua-Fitness
Arabisch fiir Kinder
Asiatische Kiiche
Aufrdaumen

BBP

Bildungsurlaub

Blau

Bob Dylan

Bob Ross

Bodyfit

Bucerius Kunstforum
Biirgerenergie
Bunker

Cardio-Fitness
Chinesisch
Code

Collagen
Computer
Core-Training

Darknet

Datenschutz

Deutsch
Deutsch-Sprechstunde
Die Dreigroschenoper
Digitalfotografie

eBay

EDV-Kurse
Energie

Englisch
Entspannung
Essen und Trinken
Eutonie

Excel

Exkursionen

Fahrrad

Farb- und Stilberatung
Feldenkrais

Filzen

Fitness

Flechten

Forschen
Fotografieren
Franzosisch
Functional Training

Gabriele Miinter
Geld
Geschichte

Gesellschaft

Goldschmieden
Gymnastik

72

42, 44, 45
44

5,23

60

19, 20
30-41

Hamburg
Handy
Hatha-Yoga
Holzschnitt
Humor

Impressionismus
Integrationskurse
Internet
Intervision
iPhone
Italienisch

Junge VHS

Kalligraphie

Keramik

Kinder und Jugendliche
Kleingedrucktes
Kochen

Kreatives Schreiben
Kreisweite Angebote

Kultur

Kiinstliche Inteligenz
Kunsthalle
Kunsthandwerk
Kunstgeschichte
Kurse fiir Kinder

Latein

Lesekreise

Lesung

Literatur

Literatur unterm Dach

Malen
Make-up-Training
Meditation

Menfit

Microsoft Teams
Mindmapping
Mobelbau
Museumsbesuche

Nahen
natiirlichinreinbek

Office
OGS - Offene Ganztagsschule
Online-Kurse

Outdoor-Treffen

Parkfriedhof Ohlsdorf
PC-Kurse
Philosophie

Pilates

Planten un Blomen
Portrait
Portugiesisch
PowerPoint
Praventionskurs
Projektmanagement
Programmieren
Progressive Muskelentspannung
Psychologie

28, 30,
7,10,

57, 58

54
51, 64
14, 32

Qi Gong 32,33
Recht 8
Resilienz 11
Rhetorik 55
Riickenfitness 29-34
Russisch 53
Schoffenamt 8
Schwedisch 11, 51
Smartphone 59, 60
Solaranlagen 8
Spanisch 52
Spaziergange 10, 14
Sprachberatung 42, 45
Sprachen 42-53
Sprachpriifung 45
Schlagfertigkeit 55
Selbstbehauptung 64, 65
Selten unterrichtete Sprachen 53
Spielerisches Musizieren 64
Stil 56
Stilleben 16
Stricken 19
Taijiquan 33
Tango Argentino 38
Tanz 38, 39
Teilnahmebedingungen 66
Theater 22
Theaterensemble 5,22
Tippen 57
Tod 10
Umwelt 9,10
Ukrainisch 53
Vegetarische Asiatische Kiiche 40
vhs.cloud 51
Viren 61
Vogel 9
Vorsorgevollmacht 8
Waldbaden 11
Wassergymnastik 39
Wasserstoff 9
Wertpapiere 8
Word 57
Workshops Gesundheit 27, 28, 32, 38
Yogalates 29, 30
Yoga Walk 32
YouTube 65
Zeichnen 15-18, 63
Zertifikatskurse OGS 54
Zumba® 38



Garage Four

Autoservnce

Garage Four GmbH
MUhlenweg 4
21465 Reinbek Anerkannter Prufstutzpunkt
Tel: 040 369 461 32
info@garagefour.de
www.garagefour.de



e-mobil mit dem e-werk

| Personliche Ladekarte
| Wallbox fdr zu Hause
/ 100 % Okostrom

Weitere Informationen unter
www.ewerk-sachsenwald.de

oder per QR-Code:
Vor Ort fir Sie da! e

WerK

SACHSENWALD

© kasto/fotolia.com






