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WIR SUCHEN SIE!

*

AN
™A Verfiigen Sie iiber aufSerordentliches
Wissen oder haben Sie ein spezielles

= Hobby?

Wollen Sie Ihr Wissen weitergeben und
erwachsene Lerner:innen unterrichten?

Wir suchen Personen, die als Kursleiter:in in den Bereichen (Fremd-)
Sprachen, EDV, Gesundheit, Kultur oder Gesellschaft beginnen mochten.

Haben wir Ihr Interesse geweckt? Dann sollten wir uns kennenlernen. lhr An-
sprechpartner ist Simon Bauer: 040 727 50590, bauer@vhs-sachsenwald.de.
Wir freuen uns auf Sie! lhre VHS Sachsenwald

konnte Ihre Werbung stehen!

Wollen Sie mit lnrem Unternehmen zuklnftig auch in unserem
Programmbheft prasent sein? Dann melden Sie sich gerne bei
mir!

Preislich starten wir bei einer 1-spaltigen Anzeige mit 150 Euro
— die weiteren Details und Mdglichkeiten kdnnen 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




Kurs-Empfehlungen
Bergfuhrer Hamburg 8
Nachhaltiges Wirtschaften 10
Toujours Paris 15
Leseland DDR 16
Wellness Workout 39
Zumba 40
Stress! An evening with Mark Lyndon 48
Ukrainisch - Workshop 55
Canva 62
Bionik 65

Folgen Sie uns

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

@vhs_sachsenwald
N

n @VHS Sachsenwald

Je nach Corona-Lage und gltiger Landesverord-
nung behalten wir uns Anderungen vor. Es gilt die
VHS-Satzung.

Simon Bauer
Leiter der Volkshochschule
Sachsenwald

.
i

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

von A wie Ahnenforschung bis Z wie Zumba reicht das
Themenspektrum der Herbstkurse. Darunter finden sich Ra-
ritdten wie zum Beispiel Bergwandern, eine Ausstellung oder
ein Ukrainisch-Workshop. Und nattirlich gibt es Bewahrtes,
Kreativ-Angebote, zahlreiche Englisch-Kurse oder Gesund-
heitskurse sind zu nennen.

Fragen Sie sich, wo Sie die Angebote fiir gefliichtete Ukrai-
ner:innen finden? Alle Deutschkurse und Informationen zu
Integrations- und Erstorientierungs-Kursen finden Sie auf
Seite 44. Etwas weiter hinten im Heft, auf Seite 67 ist ein
Kreativ-Angebot firr ukrainische Kinder abgedruckt. Hier ist
die Teilnahme kostenlos, Spenden des Freundeskreises der
Volkshochschule Sachsenwald e.V. machen das mdglich.
Vielen Dank!

lhnen, liebe Leserin, lieber Leser wiinsche ich im Namen
des gesamten VHS-Teams einen schénen Spatsommer und
Herbst — am besten natiirlich in lhrer VHS Sachsenwald.

Herzliche GriiRe
va,\ &mw-

VHS-Leiter



* Probier dich aus

LOST AUF ETWAS NEUES? BEREIT EIN ABENTEUER 20 STARTEN? EINFACH MAL ETWAS
AUSPROBIEREN?

Nutzen Sie die Probestunden. Ab dem 29. August stehen eine Woche lang jeden Tag mindestens zwei Angebote zur Auswahl.
Ob Sprachen, Bewegung oder Kultur - fiir alle ist etwas dabei! Einfach anmelden und verborgene Talente entdecken.

Je nach Kursangebot max. 6-12 Teilnehmer:innen. Ein Kurs kostet 5,00 Euro. Ein Paket mit drei verschiedenen Kursen kostet
12,00 Euro. Das 3-Kurse-Paket kann nicht auf mehrere Personen aufgeteilt werden.

WOCHENUBERSICHT YOM 29.08. - 02.09.2022

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag




KLIMAKRISE UND LEBENSSTIL

Reiner Freund

Das Klima wandelt sich bedrohlich schnell.
Wollen wir ernsthaft so weitermachen?
Was halt uns davon ab, unser Leben zu
verandern?

222-10412S

Montag, 29.08.2022, 10:00 - 11:30 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 5,00 EUR

SPANISCH ALl

Thomas J. Gemmecke

Spanien, Lateinamerika... Starten Sie in ein
neues Abenteuer und lernen Sie Spanisch!
Entspannt, aber motiviert steigen Sie in die-
se schon zu sprechende und toll klingende
Sprache ein.

222-42200S

Montag, 29.08.2022, 18:00 - 19:30 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 5,00 EUR

PILATES & FASTIEN

Hanna Levitskiy

Pilates-Kurse starken die tragende Korper-
mitte. Hanna Levitskiy kombiniert das klas-
sische Pilates mit Ubungen fiir die Faszien.

222-30111S

Dienstag, 30.08.2022, 9:45 - 11:15 Uhr
VHS, Raum 1
1 Treffen: 5,00 EUR

YOGALATES

Monika-Julia Freeman

ET

Nutzen Sie diese Online-Stunde um auszu-
probieren, wie gut Yogalates tut. Kursleiterin
Monika-Julia Freeman studierte Tanz und ist
seit vielen Jahren zertifizierte Pilatestraine-
rin und Yogalehrerin.

222-30116S

Dienstag, 30.08.2022, 18:30 - 19:30 Uhr
Online-Kurs

1 Treffen: 5,00 EUR

HATHA-YOGA

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!

222-30124S

Mittwoch, 31.08.2022, 9:00 - 10:30 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 5,00 EUR

GRUNDKURS EXCEL

Helene Fischer

Mit Excel erstellen Sie Ubersichtliche Listen,
kalkulieren Angebote und werten Statistiken
aus. Sie werden sehen, es macht sogar
Spal!

222-50304S

Mittwoch, 31.08.2022, 19:00 - 20:30 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 5,00 EUR

HANDLETTERING

Helga Hamann-Kunstleben

Tauchen Sie in die Welt der kreativen Buch-
staben ein! Beim Handlettering gestalten
Sie bezaubernde Glickwunschkarten und
Briefe, Lesezeichen und mehr.

222-202118

Donnerstag, 01.09.2022, 10:00 - 11:00 Uhr
VHS, Raum 111
1 Treffen: 5,00 EUR

FRANIOSISCH Al+/A2 -
LERNEN MIT KURIKRIMIS

Anne-Marie Peter

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

222-40802S

Donnerstag, 01.09.2022,18:00 - 19:30 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 5,00 EUR

WELLNESS WORKOUT

Hanna Levitskiy

Gonnen Sie sich ein Workout bei dem Sie
lhren Korper auf ,wohlige® Art und Weise
bewegen. Bei sanfter Musik stehen vor allem
Faszien, Mobilisation und Entspannung im
Vordergrund.

222-30248S

Donnerstag, 01.09.2022, 18:15 - 19:15 Uhr
VHS, Gymnastikhalle

1 Treffen: 5,00 EUR

FELDENICRAIS

Silvia Konigk

Lockere Schultern, schmerzfreie Huiften
und beweglichere Knie - danach sehnen
wir uns. Die Feldenkrais-Methode ist ein
Weg der Entwicklung, durch die man neue
Bewegungsmoglichkeiten erfahren kann.
222-30107S

Freitag, 02.09.2022, 11:00 - 12:00 Uhr
Online-Kurs

1 Treffen: 5,00 EUR

SELBST IST DIE FRAU

Verena Muller

Sagen und messen, schleifen und bohren,
kleben und veredeln —lernen Sie die Grund-
lagen der Holzbearbeitung.

222-20300S

Freitag, 02.09.2022, 18:00 - 19:00 Uhr
VHS, Raum 204
1 Treffen: 5,00 EUR

ET

Bei Online-Kursen bendétigen Sie zur Teil-
nahme einen Computer oder ein Tablet mit
Kamera und Mikrofon. Auflerdem brauchen
Sie den Firefox- oder Chrome-Browser,
eine stabile Internetverbindung und eine
E-Mail-Adresse.
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Auf einen Blick

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 Miiller: 040/72750-582
mueller@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: 05.09.2022 - 27.01.2023
Herbstferien: 10.10. - 21.10.2022

Weihnachtsferien: 23.12.2022 -
07.01.2023

(fur Kurse im regelmaRigen Rhythmus sofern
keine anderen Angaben)

Unsere Programmbereichsleitende:

Tel.: 040/72750-590

00

Tel.: 040/72750-584

Torsten Lange

Simon Bauer, VHS-Leiter

bauer@vhs-sachsenwald.de

Simone Pander-NeuR

panderneuss@vhs-sachsenwald.de

Mobil: 0151/62800093

hausmeister@vhs-sachsenwald.de

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. Ndhe-
res regelt unsere Satzung unter www.
vhs-sachsenwald.de. Die wichtigsten
Punkte finden Sie auf Seite 70.

Zahlungswege

Die Kursgebuhr ist zu Kursbeginn féllig
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

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

OO0

Manfred Freimann
Mobil: 0151/54993145



vhs In eigener Sache

RUCKCIITT

BEWEGTES FRORIMR 55/03/ Die VHS sagt 6.000-mal danke!

Aber von vorne...

Als Ende Februar die ersten Fliichtlinge aus der Ukraine ankamen, war sofort klar:
. Gerade beim Deutsch-Spracherwerb muss die VHS helfen; schnell, unbiirokratisch
und trotzdem nachhaltig.

Mit dem Freundeskreis der Volkshochschule Sachsenwald e.V. stand innerhalb
von Stunden ein erster Spender bereit, der kurzfristig organisierte Deutschkurse
fur Ukrainer:innen finanzierte. Zahlreiche weitere Spender:innen schlossen sich
an, so dass die VHS Sachsenwald kostenfrei Kurse bis Ende April durchfihren
konnte. Die Welle der Hilfsbereitschaft hat uns iberrascht und macht uns den
Spender:innen gegeniliber zutiefst dankbar. Mit den eingenommenen Spenden
von 6.000 EUR konnten Deutschkurse fir knapp 60 Personen realisiert werden,

I auRBerdem floss ein Teil in ein integratives Kreativ-Angebot fur ukrainische Kinder.
Cb Mittlerweile steht die Finanzierung der Kurse auf staatlichen FiiRen und ist gesi-
(<] chert. Trotzdem: Ohne die schnelle und grof3ztigige Hilfe vor Ort ware der Start

fur viele Ukrainer:innen in Reinbek sehr viel schwerer gewesen.

04/ NO WAR

: . , ...die Miitter weinten
Als Reaktion auf den Angriffskrieg entwickelte das VHS Theaterensem- .. 2
hitben UND driiben...

aus Aristophanes ,,Der Frieden*, Lieder von Reinhard Mey und Das VHS Th ensemble7 mKrieg) ‘uropa
Anti-Kriegs-Texte.

ble sein Buhnenprogramm NO WAR. Am 2. und 3. April fillen jeweils
etwa 100 Personen die VHS-Studiobiihne und erleben Ausschnitte

05/ Vernissage ,,Hamburg

Dichtes Gedrange auf dem Flur im ersten Obergeschoss des VHS-
Hauses. Die Gruppe ,,Die Kreativen aus NeuScho6“ und Kursleiter
UIf Ludzuweit hatten am 17. Mai zur Vernissage geladen und zahl-
reiche Gaste kamen. Getreu dem Motto ,,HALLO HAMBURG* gab
es zahlreiche Hamburger Motive zu bestaunen: Die Ritze auf Sankt
Pauli, den Michel, Alltagsszenen am Berliner Tor, die unvermeidliche
Elphie und viele mehr.

06/ Newsletter Gewinner

Gliicklicher Gewinner und fitter Teilnehmer

Hier Uberreicht unsere Kollegin Karin Kretschmer René Wendland,
dem Gewinner der Mai-Ausgabe des VHS-Newsletters, einen Kurs-
gutschein. Diesen I0st er fir ,seinen Menfit-Kurs ein. Dort heift es
auspowern, schwitzen und Spaf3 haben. Ubrigens, ab dem Herbst sind
wieder Platze frei.




In eigener Sache  vhs

VORIETT

HEIGER HERBST

08/ Probier dich aus iy o Sife o

Lustauf §&
etwas
Neues?

Die Probi € dich aus-Wochg geht in die zweite Runde. Nach
dem grof3en Erfolg im Januar gibt es wieder eine Woche lang jeden
Morgen und jeden Abend Schnupperstunden unserer beliebten Kur-
se. Sprachen, Gesundheitsbildung, Kultur und Computerwissen —alles
ist dabei. Die Probi ¢r dich aus-Wochg lauft vom 29. August
bis 2. September im VHS-Haus. Lesen Sie alle Informationen auf
den Seiten 2 und 3.

Einfach

mal was
ausprobie-
ren?

Frank Wippermann

09/ Hamburg Bergfiihrer

Hamburger Berge gibt es Uberraschend viele. So viele, dass es sich lohnt,
einen eigenen Bergfiihrer Hamburg zu schreiben. Aus diesem liest Autor
und Bergwanderer Frank Wippermann in der Stadtbibliothek Reinbek. Er
fachsimpelt mit dem Publikum tber die Wanderstadt Hamburg und berichtet
von seinen grélRten Wanderabenteuern in der Hansestadt. Lesen Sie alle
Informationen auf Seite 8.

8o Touren
und
89 Gipfel

JUNIUS | viambucger Abendblan

10/ Leseland DDR

Eine Ausstellung der Bundesstiftung zur Aufarbeitung der SED-Dik-
tatur, erzahlt vom Eigensinn der Menschen, die sich ihre Lektiire nicht
vorschreiben lassen wollten. Sie lasst aber auch in die Welt der (ost)
deutschen Krimis, Marchen, alten Kochbiicher und Science-Fiction
blicken. Am 6. Oktober wird die Ausstellung eréffnet, Dr. Brigitte Oels
bestreitet die Einfiihrung ins Thema. Lesen Sie alle Informationen
auf Seite 16.

11/ Dreigroschenoper aDD‘a\ﬁl

Berthold Brechts und Kurt Weills Dreigroschenoper auf der VHS-Studioblhne — fiir die Mitglieder des

VHS Theaterensembles wird ein Traum wahr. Die Vorbereitungen zum Stlick ziehen sich seit fast a bw I
drei Jahren hin. Zwischenzeitlich stand das Projekt mehrfach auf der Kippe, aber nun scheint sich DD P
alles zum Guten zu wenden und eines der erfolgreichsten deutschen Theaterstiicke wird auch

in Reinbek aufgeflhrt. Die genauen Auffiihrungstermine finden Sie auf www.vhs-sachsenwald.de
und entnehmen Sie der Tagespresse.



I‘.’ﬁ’J Gesellschaft und Leben

Simon Bauer
VHS-Leiter
040/72750-590

bauer@vhs-sachsenwald.de

Hamburg

oy Bergfiihrer Hamburg

Autorenlesung mit Frank Wippermann

Flacher als Hamburg geht nicht? Irrtum!
Denn es gibt nicht nur die Harburger Berge
und die Gipfel am Geesthang wie die Fisch-
beker Glatze oder den Falkenstein. Nein,
vom Doktorberg iber den Energieberg bis
zum Fuchsberg hat Hamburg einige statt-
liche Erhebungen mehr zu bieten - so viele,
dass es locker fur einen Bergfiihrer reicht.

Frank Wippermann ist passionierter Berg-
steiger und Mitglied des Alpenvereins.
AuRerdem hat er den ersten Hamburger
Bergfiuihrer geschrieben. In der Stadtbi-
bliothek Reinbek berichtet er von seinen
Lieblingstouren, liest aus seinem Werk und
veranschaulicht den Reiz, der vom Berg-
wandern in der Stadt ausgeht.

Ein Abend fur Bergsteiger und Spaziergan-
ger, Hamburgkenner und Besucher.

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

222-10111

Dienstag, 13.09.2022, 19:30 - 21:00 Uhr
Stadtbibliothek Reinbek

1 Treffen: 8,00 EUR

Hochstens 50 Personen im Kurs

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 Gaste hautnah erleben

@ Kaultivierter Austausch zu anspruchs-
vollen Themen

Geschichte

Frank Wippermann

Einfuhrung in die
Ahnenforschung
Stefan Goitowski

Wo liegen meine Wurzeln? Wie stelle ich
eine Familienchronik auf? Wie mache ich
mich ganz praktisch auf die Spurensuche?
Fragen, auf die die Genealogie Antworten
gibt. Kursleiter Stefan Goitowski ist Genea-
loge aus Leidenschaft, er verbringt viel Zeit
in Archiven, nutzt fir seine Recherchen das
Internet und befragt nahe und entfernte Ver-
wandte. Diese Kursinhalte hat er vorbereitet:

» Grundlagen der Genealogie
» Urkunden und Zeugnisse

» Nachforschungen bei Standesamtern und
in Kirchenbichern

* Recherche in Archiven und Datenbanken

JUNIUS | mamburger Abendblai

» Computerausriistung und Computerpro
gramme

Bitte mitbringen: Papier und Schreibuten-
silien, 1,00 EUR fiir Fotokopien
222-10166

Donnerstag, 18:30 - 20:45 Uhr

20.10., 27.10., 10.11., 17.11.

VHS, Raum 105

4 Treffen: 54,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs



Gesellschaft und Leben

G

Der Tiefbunker

Berlinertordamm
Exkursion
Dirk Aldenhovel

UG <
1amburg “Mitte
PRW S0

y Polizaiprdsidinin

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 Aldenhdvel vom Verein unter hamburg
e.V. erklart die Historie des Bunkers, zeigt
technische Vorrichtungen und fiihrt uns
Uber drei Ebenen durch zahlreiche Rdume.
Dabei sehen wir unter anderem die Kiiche,
den Sanitatsbereich, die Wasser- und Luft-
versorgung.

Treffpunkt: Hamburg, Berlinertordamm/
Borgfelder Str.

222-10167

Freitag, 09.09.2022, 14:30 - 16:45 Uhr
Hamburg Zentrum

1 Treffen: 12,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

222-101671

Freitag, 14.10.2022, 14:30 - 16:45 Uhr
Hamburg Zentrum

1 Treffen: 12,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Recht und
Verbraucher-
fragen

Erben und Vererben
Anna von Knebel Doeberitz

Wie ist die gesetzliche Erbfolge? Ist ein
notarielles Testament in jedem Fall vor
einem handgeschriebenen zu bevorzugen?
Wann bendétige ich einen Erbschein und wie
erhalte ich ihn?

Rund um das Thema Erben und Verer-
ben tun sich unzéhlige Fragen auf. Das
deutsche Erbrecht birgt Uberraschungen,
gleichzeitig ist es mit Gber 400 Paragrafen
fir Laien unubersichtlich. Aber schon mit
etwas Grundwissen kénnen Sie fur sich und
Ihre Verwandten fundierte Entscheidungen
treffen und besser vorsorgen.

Anna von Knebel Doeberitz ist seit 18 Jah-
ren als Rechtsanwaltin tatig. Als Fachanwal-
tin fir Erbrecht und als Notarin kennt sie die
Fallstricke in den Gesetzestexten - vor und
nach dem Erbfall!

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

222-10305

Montag, 26.09.2022, 18:00 - 19:30 Uhr
VHS, Raum 112

1 Treffen: 8,00 EUR

Hochstens 15 Personen im Kurs

verbraucherzentrale
Sod&.rmé ~Holslecn

Solaranlagen: Kraftwerke auf
dem Dach
Ingo Sell

Eine Solaranlage lasst sich in vielen
Haushalten sinnvoll einsetzen - ob zur
Stromerzeugung mit Sonnenkraft oder fir
die Heizung und Warmwasserbereitung.
Photovoltaikanlagen und Solarthermie
senken die eigenen Energie-Kosten, be-
deuten fur Hausbesitzer einen Beitrag zum
Klimaschutz sowie einen entscheidenden
Schritt in Richtung Unabhangigkeit von
Energieversorgern. Das gilt nicht nur fir
Neubauten, sondern auch fir altere Hauser.
Wie die Technik funktioniert, welche Forder-
moglichkeiten infrage kommen und worauf
es bei der Planung einer Anlage ankommt,
erklart Diplom-Ingenieur Ingo Sell.

Der Vortrag ist dank der Férderung des Bun-
desministeriums fur Wirtschaft und Energie
und des Ministerium fiir Energiewende,
Landwirtschaft, Umwelt, Natur und Digita-
lisierung des Landes Schleswig-Holstein
kostenfrei.

222-10306

Donnerstag, 29.09.2022, 18:00 - 19:30 Uhr
VHS, Raum 112

1 Treffen: kostenfrei

Hochstens 15 Personen im Kurs

Heizen & Klimaschutz -
wie teuer wird es fiir mich?
Ingo Sell

Ol- und Gasheizungen bekommen immer
mehr Konkurrenz von Erneuerbaren En-
ergien. Wir klaren Ihre Fragen zu Energie-
tragern, Kostenberechnungen nach dem
Klimaschutzpaket und der Heiztechnik.
Ingo Sell erlautert, welche Technik zur Aus-
wahl steht und worauf es beim Austausch
ankommt.

Der Vortrag ist dank der Férderung des Bun-
desministeriums fur Wirtschaft und Energie
und des Ministerium fir Energiewende,
Landwirtschaft, Umwelt, Natur und Digita-
lisierung des Landes Schleswig-Holstein
kostenfrei.

222-10308

Donnerstag, 27.10.2022, 18:00 - 19:30 Uhr
VHS, Raum 112

1 Treffen: kostenfrei

Hochstens 15 Personen im Kurs

Steigende Energiepreise:
Einfache Tipps zum Sparen
Ingo Sell

Die Heizkosten sind in vielen Haushalten der
gréRte Posten auf der Liste der laufenden
Ausgaben. Auch aus Klimaschutzsicht ist
es wichtig, die Warme (Energie) im Haus
zu halten und damit Kosten zu senken. Des-
wegen gibt es hier Tipps zum Stromsparen
sowie zum richtigen Heizen und Liiften.
Der Vortrag ist dank der Férderung des Bun-
desministeriums fur Wirtschaft und Energie
und des Ministerium fiir Energiewende,
Landwirtschaft, Umwelt, Natur und Digita-
lisierung des Landes Schleswig-Holstein
kostenfrei.

222-10309

Donnerstag, 17.11.2022, 18:00 - 19:30 Uhr
VHS, Raum 108

1 Treffen: kostenfrei

Hochstens 15 Personen im Kurs
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Volkshochschule
Sachsenwald

vhs'.

Zu Besuch im BUND-Biotop
Glinde

Jochen Bloch

Zwischen den Stral’en Kupfermihlenweg,
Willinghusener Weg und Am Berge liegt - di-
rekt am Wanderweg und doch gut versteckt
- das Biotop Glinde.

Wo bis in die 70er Jahre Kies abgebaut
und im Jahrzehnt danach Schutt abgeladen
wurde, erobert sich heute die Natur ihren
Platz zurtick. Seit mehr als 30 Jahren hat
der BUND die 5,6 Hektar groRe Flache
gepachtet und unterhalt dort ein Biotop.
Rehe, Flichse und Flederméuse sind hier
zu Hause, Insekten flihlen sich wohl und
die Pflanzenvielfalt ist beachtlich. Jochen
Bloch, Leiter der Biotop-Gruppe des BUND
fuhrt durch das Schutzgebiet und beant-
wortet Fragen. Ganz am Ende liftet er das
Geheimnis, was ,Lurchis Castle® ist.

Das Gelande ist uneben und es gibt keine
ausgebauten Wege. Die Fihrung ist also
nur fur trittsichere Menschen geeignet. Bitte
lange Hose und langarmliges Oberteil sowie
festes Schuhwerk anziehen.

Treffpunkt: Parkplatz am Kupfermihlen-
weg, Glinde

222-10400

Freitag, 02.09.2022, 17:00 - 19:15 Uhr
Parkplatz am Kupfermiihlenweg

1 Treffen: 7,50 EUR

Hochstens 15 Personen im Kurs

Naturerfahrung und Kindheit
Vortrag
Stefan Behr

Seit Jahren mehren sich bei Kindern starke
Anzeichen fir eine weit fortgeschrittene
Entfremdung von Natur. Dies ist verbunden
mit einer Vielzahl von Fehlentwicklungen,
obwohl doch inzwischen langst belegt ist,
wie notwendig Naturerlebnisse fur eine
gesunde Entwicklung von Kindern sind.

Wie aber kénnen Kindern - trotz fortschrei-
tender Digitalisierung und Urbanisierung -
wieder Erfahrungen mit der Natur machen?
Wie lieRen sich z.B. 6ffentliche Freirdume
sowie AuRengelande an Kitas und Schulen
gestalten, um ihnen (wieder) die Gelegen-
heit zu alltdglichen Naturerfahrungen zu
bieten?

Stefan Behr stellt die wesentlichen Aspekte
im Zusammenhang von Naturerfahrung und
Kindheit dar. Im Gepéck hat er einen bild-
starken Erfahrungsbericht einer Ganztags-
grundschule in Hamburg, deren Schulhof
dank geschickter Gelandemodellierung,
naturnaher Bepflanzung, partizipativer Nut-
zerbeteiligung und vieler helfender Hande
zu einem mittlerweile vielfach ausgezeich-
neten NaturErlebnisRaum geworden ist.
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FRIENDS OF THE EARTH GERMANY

7$ Reinbek

Die Stadt im Griinen

Lassen Sie sich inspirieren, um auch in
lhrem eigenen Umfeld mehr Natur fir die
heranwachsende Generation zu schaffen.
Dabei erfahren Sie, wie aus einem einto-
nigen, artenarmen Auf3engelande ein bli-
hender Lebensraum entsteht, der Kindern
vielfaltige Naturerlebnisse ermoglicht. Oder
wie eine naturnahe Gestaltung aussehen
muss, um erfolgreich , Tiere zu pflanzen®

ist Grundschullehrer im innerstadtischen
Schanzenviertel und Sprecher der Regi-
onalgruppe Hamburg des NaturGarten
e.V. Seitdem er einen Kleingarten besitzt,
gestaltet er diesen naturnah und (erst) da-
durch wurde ihm bewusst, wie entsetzlich
naturfern heutige Stadtkinder grolRwerden.
2017 initiierte er an seiner Ganztagsgrund-
schule die Umwandlung des Aullengelan-
des in einen NaturErlebnisSchulhof. Seit
2019 berat er Hamburger Schulen bei
deren naturnaher Schulgelandegestaltung.
Er publiziert zu diesem Thema in Fachzeit-
schriften und arbeitet regelmaRig fir die
Deutsche Umwelthilfe.

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

222-10401

Donnerstag, 08.09.2022, 19:30 - 21:00
Uhr

Stadtbibliothek Reinbek

1 Treffen: 8,00 EUR

Hochstens 50 Personen im Kurs

=’ Stadtbibliothek Reinbek 3

1‘ Nachhaltiges Wirtschaften

Thomas und Anne Effenberger berichten

— —
- ER

T

Biologische Anbauweisen und regionale
Zulieferer, energieeffiziente Produktions-
weise und keine Abfalle oder Reste - die
Vollkornbackerei Effenberger steht fir nach-
haltiges Wirtschaften. In der Stadtbibliothek
stellen Thomas und Anne Effenberger ihre
Produktions- und Vertriebsweise und die da-
hinterstehende Philosophie vor. Sie machen
deutlich, Ansatze zum nachhaltigeren Wirt-
schaften finden sich wohl in jedem Betrieb.
Im Anschluss stehen sie fiir Fragen und zur
Diskussion zur Verfligung.

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

222-10403

Montag, 10.10.2022, 19:30 - 21:00 Uhr
Stadtbibliothek Reinbek

1 Treffen: 5,00 EUR

Hochstens 100 Personen im Kurs

Akku vs. Brennstoffzelle:
Vor- und Nachteile beim
Einsatz in Fahrzeugen

Dr. Sénke Harm

Alle reden von Wasserstoff: Wasserstoff
hat als Energietrager historisch bedingt
ein sehr positives und umweltfreundliches
Image. Dagegen werden Akkumulatoren
auf Basis der gegenwartigen Lithium-lo-
nen-Technologie - spatestens nach der
recht groRen Verbreitung im Bereich der
Elektromobilitdt - mittlerweile eher kritisch
gesehen. Was bei einem Vergleich oftmals
nicht in Betracht gezogen wird, ist der
Gesamtwirkungsgrad von der Energieer-
zeugung uber die Speicherung bis hin zur
Nutzung zum Beispiel im Pkw. Zieht man
diesen Gesamtwirkungsgrad mit in Betracht,
fallt die Bilanz fur den Wasserstoff als En-
ergietrager deutlich schlechter aus. Der
Vortrag startet mit einem Uberblick (iber den
Gesamtenergieverbrauch in Deutschland,
zeigt Gemeinsamkeiten sowie Unterschiede
von Batterie-elektrischen Fahrzeugen und
Fahrzeugen mit Brennstoffzelle auf und
geht auf die jeweiligen CO2-Emissionen ein.



Abschlieend werden noch einige Aspekte
zur Umweltvertraglichkeit insgesamt kon-
trovers diskutiert.

Dr. Sénke Harm ist wissenschaftlicher
Mitarbeiter am Institut fir Experimentelle
und Angewandte Physik (IEAP) der CAU
zu Kiel. Nach seiner Promotion zum Dr.
rer. nat. in Physik 1994 und Stationen am
DESY in Hamburg und in der Elektronik-
und Softwareentwicklung arbeitet er seit
2001 wieder am IEAP der CAU, Abteilung
Oberflachenphysik.

222-10405

Donnerstag, 27.10.2022, 19:30 - 21:00 Uhr
VHS, Raum 102

1 Treffen: 8,00 EUR

Klimakrise und Lebensstil
Was koénnen wir tun?

Reiner Freund

Das Klima wandelt sich, wir leben nach wie
vor Uber unsere Verhaltnisse und bendtigen
die Ressourcen von 3 Erden flir unseren
Lebensstil. Wollen wir ernsthaft so weiter-
machen? Was halt uns davon ab, unser
Leben zu verandern?

Wir schauen uns die Lebensbereiche Mobili-
tat und Erndhrung, Konsum und Energie an.
Welches sind die Lésungen, was funktioniert
als individuelle Verhaltensénderung? Wo
brauchen wir neue Regeln? Welche Anreize
und Verbote sind sinnvoll?

222-10412

Donnerstag, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 03.11.2022, Ende: 24.11.2022
VHS, Raum 102

4 Treffen: 36,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Probi €r_dich aus!

»

Was konnen Sie tun
in der Klimakrise?

Buchen Sie eine
Probestunde.

Alle Infos auf Seite 2 & 3.

Gesellschaft und Leben

KlimaGesichter

‘ o0 ) .
UMWELTBILDUNG MIT GEFLUCHTETEN
Wanderausstellung

Klimaflucht der Deutschen
KlimaStiftung (DKS)

Ausstellung vom
23. September bis 3. Oktober 2022
im SchloB Reinbek

Mittwoch bis Sonntag von
10 bis 17 Uhr geo6ffnet

Psychologie

Aufraumen, aussortieren,
sich von unnoétigem Ballast
trennen

Sarah Kopke

ey

s

Stapel von unsortierten Papieren auf dem
Schreibtisch, der Kleiderschrank platzt aus
allen Nahten und die Kichenschublade ist
L2ubervoll“ und will sich nicht mehr schlieRen
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 Wohlfiihl- und Riickzugsort
sein. Ein Ort zum Entspannen, der Freude
macht.

Befreien Sie sich also von unndétigem
Ballast. Denn aufraumen und aussortieren
schafft nicht nur mehr Platz, sondern wirkt
sich auch positiv auf das innere Wohlbe-
finden aus.

G

Fangen Sie an und lernen Sie in diesem Se-
minar, worauf es beim Aufraumen und Ord-
nung halten ankommt. Kursleiterin Sarah
Kopke vermittelt lhnen 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?
 Fragerunde und Klarung offener Fragen
222-10601

Samstag, 17.09.2022, 10:00 - 13:00 Uhr
VHS, Raum 4

1 Treffen: 14,00 EUR
Hochstens 12 Personen im Kurs

Swedish Death Cleaning
Sarah Kopke

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

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

Hierfur gibt es sogar eine Methode aus
Schweden: das Swedish Death Cleaning.
Auch wenn sich diese Wortschopfung (aus
dem Schwedischen ,Ddstadning“- eine
Wortverbindung aus ,sterben“ und ,Sau-
berkeit) ein wenig drastisch anhoért - 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 jungere Menschen, denn jede:r
kann den eigenen Hausstand auf das We-
sentliche und Notwendige reduzieren und
somit Uberflissigen Ballast abwerfen.
222-10602

Mittwoch, 26.10.2022, 18:00 - 19:00 Uhr
VHS, Raum 107

1 Treffen: 6,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

11



fad

Waldbaden

Diana Weyrauch

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

finden.

Die natlrlichen 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.

Bitte mitbringen: dem Wetter angepasste
Kleidung, eine Sitzmatte und ggf. ein Bril-

lenetui

Treffpunkt: Reinbek, Wald-Parkplatz/Bis-
marckstralle

Entschleunigen und Energie tanken

222-10604

Samstag, 17.09.2022, 10:00 - 12:15 Uhr
Reinbek

1 Treffen: 10,50 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

Schlendern, Staunen, Entdecken
222-10605

Samstag, 29.10.2022, 10:00 - 12:15 Uhr
Reinbek

1 Treffen: 10,50 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

12

Gesellschaft und Leben

Warum ist die Philosophie so
kompliziert? Sie sollte doch
ganz einfach sein. -

Die Philosophie [5st die Kno-
ten in unserem Denken auf
die wir unsinnigerweise hi-
neingemacht haben;

dazu muff sie aber ebenso
komplizierte

machen, wie diese Knoten
sind.”

Bewegungen

Ludwig Wittgenstein

Philosophie

Philosophie und Gesellschaft

Jiirgen Habermas und seine Idee der
kommunikativen Vernunft

Dr. Roland Daube

~Weltmacht Habermas* titelte DIE ZEIT
auf ihrer Frontseite zu dessen achtzigsten
Geburtstag 2009. Vielleicht eine Anspielung
und spéate Entgegensetzung zum Buchtitel
~Weltmacht ITT* von Anthony Sampson
(1973), in dem aufritteInd die Macht multi-
nationaler Konzerne einer breiteren Offent-
lichkeit offengelegt wurde. Zur Begriindung
warum, Habermas so einflussreich ist,
schreibt der Autor Thomas Assheuer: ,Seine
Bicher verteidigen den Geist der Moderne.
Und dennoch bleiben sie empfindlich flr die
Niederlagen des Fortschritts.”

Uber den , Strukturwandel der Offentlichkeit"
(1962), den Zusammenhang von ,Erkennt-
nis und Interesse“ (1968), die ,Theorie
des kommunikativen Handelns® (1981),
,Nachmetaphysisches Denken“ (1988) bis
hin zur groRen genealogischen Ubersicht
von ,Auch eine Geschichte der Philosophie*®
(2019) verfolgt Jirgen Habermas das mit
der Aufklarung begonnene Projekt der Mo-
derne. Er will damit ,die Idee der Vernunft
als Vorbedingung einer freien und gerechten
Gesellschaft und eines demokratischen und
sozialen Rechtsstaats retten, indem er sie
neu begriindet.“ (Edmund Jacoby)

Habermas mischt sich immer wieder in
aktuelle Debatten ein, wie beispielsweise
in einem SZ-Interview 2004: ,Das Weltbild
des Hirnforschers Wolf Singer gefahrdet
die Grundlage des menschlichen Zusam-
menlebens - warnt der Philosoph Jiirgen
Habermas. Denn: Singer halt unsere
Vorstellung von einem freien Willen flr
eine lllusion.” Dabei sto3t er durchaus auf
heftige Kritik wie z.B. die von Hans Albert,
der Habermas* Haltung fir eine ,korrupte
Hermeneutik [halt], also eine Konzeption,
die die Suche nach Wahrheit dem Streben
nach Konsens opfert".

222-10801

Mittwoch, 18:30 - 20:45 Uhr

07.09., 21.09., 05.10., 16.11., 30.11.,
14.12.2022

VHS, Raum 1
6 Treffen: 63,00 EUR
Hochstens 12 Personen im Kurs



Naturwissen-
schaften

Zu Besuch am Helmholtz-

Zentrum hereon
Spitzenforschung in Geesthacht
Simon Bauer

Im Helmholtz-Zentrum hereon entwickeln
Wissenschaftler Werkstoffe und Schweil3-
verfahren, sie untersuchen umweltfreund-
liche Energietrager und entwickeln neu-
artige Materialien, die zum Beispiel fur die
Medizin von gro3em Nutzen sind.

Zum Auftakt der Exkursion gibt es einen
Uberblick Uber die Forschungsschwer-
punkte, anschlieRend folgt ein Besuch in
der Magnesiumforschung. Dort berichtet Dr.
Norbert Hort (iber die aktuelle Forschungin
dem Bereich.

Als Leichtbauwerkstoff kann Magnesi-
um helfen, gewichtreduzierte und somit
spritsparende Autos herzustellen. In Gehau-
sen, Lenkradern oder Armaturenbrettern fin-
det sich heute schon Magnesium. Trotzdem
muss die Forschung noch verstarkt werden:
Wie stabil bleibt der Werkstoff bei einem

Gesellschaft und Leben

Unfall? Was kann man effektiv gegen Kor-
rosion tun? Wie lasst sich der Werkstoff als
Blech besser walzen? Wie kann Magnesium
in der Medizintechnik eingesetzt werden?

Der Veranstaltungsort ist mit dem OPNV nur
schwer zu erreichen. Auf dem Gelande ste-
hen ausreichend Parkplatze zur Verfugung.
Treffpunkt: Max-Planck-Stralle 1, 21502
Geesthacht, Gebaude 27, Horsaal
222-11000

Dienstag, 11.10.2022, 10:00 - 12:00 Uhr
Geesthacht

1 Treffen: 8,00 EUR

Hochstens 15 Personen im Kurs

Das Universum - Vom Urknall
zu den Welteninseln
Dr. Matthias Hiinsch

Im vierten und abschlielenden Teil des
Astronomiekurses dringen wir bis in die
fernsten Gegenden des Weltalls vor. Wir be-
ginnen mit unserem eigenen Sternsystem,
der MilchstraRRe, lernen die groRe Vielfalt
der verschiedenen Galaxien kennen und
gewinnen einen Uberblick Uber die groB-
raumige Struktur in unserem Universum.

Gl

Wir vollziehen die Entwicklung des Welt-
alls vom Urknall bis zur Gegenwart nach
und erfahren dabei auch etwas Uber die
neuesten Entdeckungen zum beschleunigt
expandierenden Weltall und der ratselhaften
Dunklen Energie.

Je nach Wetterverhaltnissen und Sicht-
barkeit werfen wir mit den Teleskopen der
Sternwarte einen Blick in die Tiefen des
Universums. Sehen Sie mit eigenen Augen
Millionen von Jahre in die Vergangenheit
zuriick und erleben Sie die Schonheit der
Himmelsobjekte mit den leistungsstarken
Fernrohren der Sternwarte.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

222-11001

Montag, 19:00 - 20:30 Uhr

24.10., 07.11., 14.11., 21.11.
Hamburger Sternwarte, August-Bebel-
Str. 196 (Besuchereingang)

4 Treffen: 25,60 EUR

Hochstens 20 Personen im Kurs

Dr. Purrucker & Partner
Partnerschaftsgesellschaft mbB

Dr. Michael Purrucker
Rechtsanwalt und Notar
Fachanwalt fiir Erbrecht
zertifizierter Testamentsvoll-
strecker (AGT)

Andreas Adebahr
Rechtsanwalt
Fachanwalt fiir Arbeits-
recht

weiterer Schwerpunkt:
Verkehrsrecht

Dr. Maximilian Lojenburg
Rechtsanwalt

Schwerpunkt Zivilrecht

Kathrin Severin
Rechtsanwaltin und
Notarin
Fachanwiiltin fiir
Familienrecht

Antoinette von Arnswaldt
Rechtsanwaltin und Notarin
Fachanwiltin fiir Familien-
recht Master of Laws (LL.M.)

Dr. Maximilian Sponagel
Rechtsanwalt und Notar

Fachanwalt fiir Handels- und
Gesellschaftsrecht

Master European Business
(London)

Johanna Breiholdt

Rechtsanwaltin
Fachanwiiltin fiir Miet- und
Wohnungseigentumsrecht

Bahnhofstrafle 7¢, 21465 Reinbek

Telefon: 040/727 363-0

Zweigstelle: Hauptstrafle 1 (iiber der KSK)

21465 Wentorf bei Hamburg

www.purrucker-partner.de




\ 3 Kunst und Kultur

W Angela Merino Martinez

Programmbereichsleiterin

040/72750-583

merino@vhs-sachsenwald.de

Literarische
Abende

Christian Morgenstern:

»tummelplatz der Phantasie“
Literarische Lesung im Café The Vintage
Markus-Maria Winkler

Der Schauspieler und Sanger Markus
Maria Winkler widmet diesen Abend dem
Dichter Christian Morgenstern und stellt
dabei seine verschiedenen Facetten und
Hintergriinde in einer abwechslungsreichen
szenischen Lesung vor. Freuen Sie sich auf
Geschichten, Gedichte und Spriiche aus
Morgensterns Palmstrom Galgenlieder und
seinen Parodien und poetischen Spielen.
Heiter, nachdenklich, unterhaltsam!

Karten im Vorverkauf im Café The Vintage
und in der VHS

Einlass: 19:15 Uhr

222-20100
Donnerstag, 06.10.2022, 19:30 - 21:30 Uhr

Café The Vintage

Am Rosenplatz 8, Reinbek
1 Treffen: 13,00 EUR
Hochstens 22 Gaste

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

Deshog Pusi
Wkl

an der Nordseekuste geboren, spielte beim Sud-
bayerischen Theaterfestival, beim Tourneetheater
Das Ensemble Jacob-Schwiers und am Festspiel-
haus in Minchen. Mit Jirgen Wegscheider gastiert
er mit eigenen literarischen Programmen in Belgien,
Deutschland, Osterreich und der Schweiz. Seine Ge-
sangsprogramme aus den Bereichen Musical, Jazz
und Chanson erganzen sein vielfaltiges Repertoire.

14

,Pardon, warum lachen Sie?“
Literarische Lesung
Jirgen Wegscheider

In seinem neuen Leseprogramm ,Pardon,
warum lachen Sie?“ nimmt der Schauspie-
ler Jirgen Wegscheider mit einem sati-
rischen Blick die blamablen menschlichen
Schwachen unter die Lupe. Ein Kaleidoskop
von heiklen und komischen Geschichten,
Gedichten und Anekdoten aus Texten
von Wilhelm Busch, Joachim Ringelnatz,
Gotthold Ephraim Lessing, Max Herr-
mann-Neil3e, Fritz Griinbaum und Peter
Hammerschlag, in denen sich das Publikum
wiederfindet. |hre Lachmuskeln werden
nicht ungeschoren davonkommen. Freuen
Sie sich auf einen humorvollen Abend im
neuen Veranstaltungsraum der VHS!

Jurgen Wegscheider absolvierte seine Aus-
bildung an der Schauspielschule Zerboni,
In seiner langjahrigen Schauspielkarriere
trat er auf Blhnen in ganz Deutschland,
Osterreich und der Schweiz auf. Seine
grolRe Leidenschaft sind aber die eigenen
literarischen Bihnenprogrammen und
Opern-Parodien. Aktuell ist er auf der Volks-
blihne Michendorf, in der Nahe von Berlin,
in der Operette ,Die Fledermaus® zu sehen.

Ein kleines Sekt- und Getrankeangebot ist
fur die Pause vorgesehen.

Karten im Vorverkauf in der VHS
222-20101

Donnerstag, 19.01.2023, 19:30 - 21:30 Uhr
VHS, Veranstaltungsraum

1 Treffen: 13,00 EUR
Hochstens 22 Gaste



Kunst und Kultur
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Kunsthistorische Vortrage und Seminare

l‘ Toujours Paris -
Kuinstlerische Ansichten
einer Weltstadt
Kunsthistorischer Vortrag

Louvre als Ruine - Robert Hubert

Sibylle ABmann

Die franzdsische Metropole zog schon im-
mer unzahlige Kinstler:innen in ihren Bann.
Angefangen mit Hubert Roberts Pariser
Ruinenansichten, die die Stadt noch vor
der groRen Revolution und den Umbauten
Baron Haussmanns in Schutt und Asche
zeigen, Uber die Impressionisten, die Pa-
ris als ein Fest des Lichts und der Farbe
feierten, bis hin zu den beinah fotografisch
wirkenden Szenen eines Gustave Caillebot-
te. Dr. Sybille ABman bringt Ihnen ,La ville
lumiere” in dieser kunsthistorischen Reise
aus einen neuen spannenden Blickwinkel
naher.

222-20102

Mittwoch, 26.10.2022, 17:30 - 19:00 Uhr
VHS, Raum 101

1 Treffen: 8,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Honoré Daumier -
Kunst zwischen Karikatur
und Wirklichkeit

Kunsthistorischer Vortrag

Die Erhebung - Honore Daumier

Sibylle ABmann

Der franzdsische Kiinstler Honoré Daumier
zahlt zu den scharfaugigsten und vitalsten
Beobachtern des 19. Jahrhunderts. Wie
kaum ein anderer vergrabt er sich nahezu
in die Physiognomien seiner Mitmenschen,
um dann in seiner Kunst das Unterschwel-

lige, Ungeschdnte messerscharf und
gnadenlos auf Papier oder Leinwand zu
bannen. Dabei gelingen Daumier sowohlim
Medium der Grafik wie auch der Olmalerei
dauerhafte Sinnbilder aus dem alltaglichen
Theater des Lebens seiner Zeit. Daumiers
Werk ist gleichsam ein Konzentrat seiner
gesamten Epoche.

In entspannter Atmosphare gewurzt mit ei-
ner Prise Humor, bietet Dr. Sybille ABmann
nun auch (kunst-)geschichtliche Vortrage in
der VHS Sachsenwald an.

Ihre Themengebiete reichen von der Antike
bis zur Moderne und beinhalten Architektur,
Malerei und Bildhauerei. Die Grundlage fur
diese breite Ausrichtung legte sie wahrend
lhres Studiums der Kunstgeschichte, Klas-
sischen Archaologie und Germanistik in
Marburg, Kéln und Paris.

222-20103

Mittwoch, 02.11.2022, 17:30 - 19:00 Uhr
VHS, Raum 101

1 Treffen: 8,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Die Farbe Blau

Vortrag: Die Farbe Blau in der Kultur-
geschichte - Eine Reise von Agypten
tiber Padua nach Paris

Dr. Nadia Koch stellt die kulturgeschicht-
lichen 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 Oberflachenphanomene:
Die Kunst kann aus mannigfachen Varia-
tionen einer Grundfarbe schopfen. Einer
solchen Entwertung der Farbe Blau stellten
sich moderne Kiinstler:innen immer wieder
entgegen, bekanntestes Beispiel ist Yves

Nilpferd - William MetMus, NY

Kleins Versuch, seinem ,|.K.B.“-Blau durch
Patentierung Ewigkeit zu sichern.

Dr. phil. habil. Nadia J. Koch wird in die
Geschichte der Farbe Blau einfiihren. Sie
studierte Klassische Arch&ologie, Kunstge-
schichte und Grazistik und habilitierte sich
an der Universitat Tubingen. Sie ist wiss.
Mitarbeiterin am Fachbereich Altertums-

wissenschaften der Universitat Salzburg
und forscht Uber Bildrhetorik und Antiken-
rezeption. Seit ihrer Dissertation Uber die
Anfange der Malerei bei den Griechen sind
die antike Maltechnik und Farbasthetik Leit-
motive ihrer Buchpublikationen. So konnte
sie zeigen, dass die Griechen schon seit
der Homerischen Epoche Blaupigmente
verwendeten.

Tagesseminar: Die Farbe Blau in der
Kulturgeschichte - Eine Reise von Agyp-
ten liber Padua nach Paris mit kiinstle-
rischem Erlebnisteil

Nach dem kunsthistorischen Impulsvortrag
von Dr. Nadia Koch kommen wir unter
Anleitung von Birte Schlund der Farbe
Blau mit unseren Sinnen auf die Spur. Im
ersten Schritt reiben wir nach alter Metho-
de ausgesuchte Blaupigmente an. Spater
erstellen wir monochrome Malflachen und
tauchen in die Dimensionen des unend-
lichen Ultramarins ein. SchlieRlich gibt es
Zeit fur die gemeinsame Betrachtung der
Werke, Raum fir Erfahrungsaustausch und
eigene Geschichten zur Farbe Blau. Dabei
beleuchten beide Kursleiterinnen die Wech-
selwirkungen zwischen alter Maltechnik und
moderner Praxis.

Birte Schlund unterstitzt die Teilneh-
mer:innen des Workshops in der kunst-
lerischen Entfaltung. Sie studierte Infor-
mative lllustration an der Hochschule fur
Angewandte Wissenschaften in Hamburg.
Seit 2000 arbeitet sie als lllustratorin und
Infografikerin fir Museen, Wissensmaga-
zine und Buchverlage. Seit ihrem Master of
Arts an der Medical School Hamburg gibt
sie ihr Bilderwissen auch als intermediale
Kunsttherapeutin weiter. Sie ist Grindungs-
mitglied der Malschule Gartnerhaus im
Woods Art Institute.

Nadia J. Koch

222-20104

Nur Vortrag

Samstag, 08.10.2022, 10:30 - 12:00 Uhr
VHS, Raum 101

1 Treffen: 10,00 EUR

Hochstens 15 Personen im Kurs

Nadia J. Koch, Birte Schlund

222-20105

Vortrag plus Workshop

Samstag, 08.10.2022, 10:30 - 15:45 Uhr
VHS, Raum 101 und VHS-Atelier

1 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Bitte mitbringen: 8,00 EUR fir spezifische
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Kursmaterialien

Vernissage

l‘ Leseland DDR

Ausstellung der Bundesstiftung zur
Aufarbeitung der SED-Diktatur
Vernissage mit Vortrag von Dr. Brigitte
Oels am 06.10.2022

Die Tafeln der neusten Ausstellung der Bun-
desstiftung zur Aufarbeitung der SED-Dikta-
tur laden Sie mit Texten, Bildern und Videos
zu einer anschaulichen Zeitreise durch
das Leseland DDR ein. Ein Land, dessen
Obrigkeit an die Macht des geschriebenen
Wortes glaubte und es zugleich flrchtete.
Wo das freie Lesen und Schreiben eine
Herausforderung war, wo politisch uner-

wunschte Literatur in Bibliotheken nur mit
einem Giftschein zuganglich war und Post
und Reisende aus dem Westen nach Ge-
drucktem gefilzt wurden.

Leseland DDR erzahlt vom Eigensinn der
Menschen, die sich ihre Lektlre nicht vor-
schreiben lassen wollten, die fiir begehrte
Titel westdeutscher Verlage Schlange
standen und auf der Leipziger Buchmesse
manche heimlich in die Tasche steckten.
Die Schau lasst Sie aber auch in die Welt
der Krimis, Marchen, alten Kochbiicher,
Science-Fiction und die Literatur aus der
Sowijetunion blicken. Leseland DDR ist ein
Beitrag zur Kulturgeschichte und zugleich
eine Anregung fir Jung und Alt, nach ihrem
Besuch die alten Biicher aufzuschlagen, um
die Geschichte der DDR im Spiegel ihrer
Literatur (neu) zu erkunden.

Autor der Ausstellung ist der Historiker
und Publizist Stefan Wolle. Sie umfasst 20
grol¥formatige Tafeln und ist in der VHS
Sachsenwald vom 06.10. bis 22.12.2022,
montags bis freitags, 16:00 — 20:00 Uhr,
zu sehen.

Die VHS Sachsenwald ladt Sie zur Vernis-
sage und einem Glas Sekt ein. Die Veran-
staltung ist kostenfrei. Eine Anmeldung ist
trotzdem notwendig.

222-20106

Vernissage

Donnerstag, 06.10.2022, 18:00 - 19:30 Uhr
VHS, Raum 101 und Flur

1 Treffen: frei

Kunsthistorische Rundgange durch Hamburger
Parks und Garten

Natur und Kunst -

Planten un Blomen
Anke Troster

Farbenrausch und Blltenduft verspricht
der Spaziergang durch Planten un Blomen,
vorbei an vielen Sehenswirdigkeiten mit
wechselvoller Geschichte, zahlreichen
Kunstobjekten, prachtigen Rabatten, ro-
mantischen Pfaden, japanischen Garten
- und zu Hamburgs warmsten Ort, den
Mittelmeerterrassen.

Die Kunst- und Gartenexpertin Anke Tro-
ster fihrt 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, Hamburg

222-20107

Donnerstag, 01.09.2022, 10:30 - 12:30 Uhr
Planten un Blomen, Hamburg

1 Treffen: 17,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Natur und Kunst -
Parkfriedhof Ohlsdorf

Anke Troster

Der Parkfriedhof Ohlsdorf ist eine riesige
grine Lunge in der GroRstadt, mit vielen
Biotopen und Ruckzugsraumen fur Pflan-
zen und Tiere. AuRerdem ist er ein ein-
zigartiges Kulturdenkmal, mit kunstvollen
Grabmalern und verwunschenen Pfaden.
Hier gehen Natur und Kunst eine harmo-
nische Verbindung ein. Beim Rundgang
geht es unter anderem ums Kennenlernen
von heimischen und nitzlichen Pflanzen,
richtiger Rosenpflege und um die grof3en
und kleinen kulturellen Besonderheiten
des Ortes.

Treffpunkt: Haupteingang Fuhlsbdittler
Stral’e 756 (Friedhofsseite), Hamburg
222-20108

Donnerstag, 08.09.2022, 10:30 - 12:30 Uhr
Parkfriedhof Ohlsdorf, Hamburg

1 Treffen: 17,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

7hike Trigfen

studierte Kunstgeschichte, Germanistik
und klassische Archaologie an den Uni-
versitadten Bonn, Hamburg und Freiburg.
Heute arbeitet sie als freie Kursleiterin und
Referentin im Themenbereich Kunst und
Garten und ist als Fernlehrerin fir Garten-
gestaltung tatig.
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Museums-
besuche

Die neuen Bilder des Augustus
Stefanie Reimers

Augustus markiert einen Wendepunkt in
der romischen Geschichte. Der erste Kaiser
(27 v. Chr. bis 14 n. Chr.) besitzt nicht nur
eine immense Macht, sondern bedient sich
auch neuartiger Kommunikationsstrategien.
Ehrenstatuen, Staatsreliefs und Miinzen
mit dem Bild des Kaisers sind in einer bis
dahin unvorstellbaren Dichte prasent. Im-
mense Bauaktivitaten verandern Rom. Die
erste Augustusausstellung in Deutschland
seit mehr als 30 Jahren prasentiert mit
internationalen Leihgaben die Bilder und
Monumente dieser Zeit.

Empereur Auguste

Der Eintritt und das HVV-Ticket sind nicht
in der Geblhr enthalten.

Das Hygiene-Konzept des Bucerius Kunst
Forums ist zu beachten.

222-20109

Freitag, 28.10.2022, 11:00 - 13:00 Uhr
Bucerius Kunst Forum, Hamburg

1 Treffen: 15,00 EUR (zzgl. Eintritt und
HVV-Ticket)
Hochstens 10 Personen im Kurs

Femme fatale
Blick-Macht-Gender
Stefanie Reimers

Die Femme fatale ist ein Mythos, eine Pro-
jektion, eine Konstruktion. Sie steht fiir ein
bildlich fest codiertes weibliches Stereotyp:
Die sinnlich-erotische und begehrenswerte
Frau, deren vermeintlich ddmonisches We-
sen sich darin offenbart, dass sie Méanner so
in ihren Bann zieht, dass diese ihr verfallen
— mit oftmals fatalem Ausgang. Diesem
schillernden wie klischeebehafteten und
lange von mannlichen und binar gepragten
Blickordnungen dominierten Vorstellungs-
bild widmet sich die Hamburger Kunsthalle
mit der Ausstellung Femme fatale. Blick
— Macht — Gender. Stefanie Reimers fuhrt
Sie durch eine Schau, die nicht nur den
kunstlerischen Erscheinungsformen des
Themas vom frihen 19. Jahrhundert bis
in die Gegenwart nachgeht, sondern auch
den Mythos der Femme fatale kritisch
beleuchtet.

Der Eintritt und das HVV-Ticket sind nicht
in der Geblhr enthalten.

Das Hygiene-Konzept der Hamburger
Kunsthalle ist zu beachten.

222-20110

Mittwoch, 11.01.2023, 16:00 - 18:00 Uhr
Hamburger Kunsthalle, Haupteingang
1 Treffen: 15,00 EUR (zzgl. Eintritt und
HVV-Ticket)

Hoéchstens 10 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

John William Waterhouse

und Motive aus. Ob Stillleben, Landschafts-
oder abstrakte Malerei, Aquarelle oder
Acryl, in diesem Malkurs ist man fiir alles
offen, auch gerne fiir eigene Anregungen!
Parallel lernen Sie den richtigen Umgang
mit Perspektive, Licht und Schatten. Haben
Sie Lust, sich kiinstlerisch in entspannter
Atmosphare auszuleben? Dann freut sich
Ulrike Koether auf die ndchsten Malstunden
mit lhnen!

Ui

Wircke %azzm

Nach einem Studium als Diplom-Desi-
gnerin, Auslandserfahrung und sechzehn
Jahren Berufserfahrung als Kommuni-
kationsdesignerin ist die Kinstlerin nun
freiberuflich tatig und Gbernimmt mit groRer
Freude den Malkurs, der einst von ihrem
Vater Bernd Koether geleitet wurde.

Bitte mitbringen: Bleistifte B-B5, Pinsel,
(Acryl-)Farben, Zeichenblock DIN A3,
Mischpalette, Wasserglas und Mallappen
222-20200

Montag, 17:45 - 19:45 Uhr

Beginn: 05.09.2022, Ende: 23.01.2023
VHS-Atelier

15 Treffen: 140,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Malen am Morgen

Vormittagskurs fiir Anfanger: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 Perspektiviibungen an und gibt Tipps
und Anregungen sowohl zu den klassischen
Themen wie Stillleben, Landschaft oder
Architektur, als auch zu freier Komposition.
So beginnen Sie lhren Tag auf eine kreative,
entspannende Art!

Bitte mitbringen: Pinsel, Bleistift und
Skizzenblock

222-20201

Dienstag, 9:30 - 11:45 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 15.11.2022
VHS, Raum 111

9 Treffen: 121,50 EUR

Hochstens 8 Personen im Kurs

Late Night Malen

Abendkurs fiir Anféanger:innen und
Fortgeschrittene

UIf Ludzuweit

UIf Ludzuweit bringt Teilnehmer:innen, die
wenig oder keine Erfahrung mit Zeichnung
und Malerei haben, bei, Objekte zu betrach-
ten und diese so darzustellen, wie man
sie einfach wahrnimmt. Selbstverstandlich
bekommen Einsteiger:innen die Grundla-
gen der Bildenden Kunst, wie Perspektive,
Farbgebung, Sichtachsen oder Licht- und
Schattenwurf vermittelt. Fortgeschrittene
erweitern ihre Malkenntnisse und probieren
neue Techniken aus. Von zeichnerischen
Ubungen bis zum Gemalde gestalten sie
ihre ersten oder neuen Kunstwerke.

Kein Kurs am 07.03., 14.03. und am
23.05.2022

Bitte mitbringen: Zeichenblécke DIN A3,
Bleistifte 1b-6b, Buntstifte, Malerkrepp,
Farbstifte aller Art, Acrylfarben, Pinsel,
Mischpalette, Wasserglas und Mallappen
222-20202

Montag, 19:45 - 21:45 Uhr

Beginn: 12.09.2022, Ende: 12.12.2022
VHS-Atelier

10 Treffen: 120,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs
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Farbe, Form und Freude

Abendkurs fir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene in der Bege

Ulf Ludzuweit

Entdecken Sie in diesem vielfaltigen Mal-
kurs die verschiedenen Moglichkeiten, ein
Bild zu gestalten. Sowohl Anfangerinnen
und Anfanger als auch Fortgeschrittene
erhalten vom Kiinstler UIf Ludzuweit viele
Anregungen zum kreativen Umgang mit
Stiften und Farben. Neben Perspektiv- und
Farbibungen beschaftigen sich die Teilneh-
mer:innen hauptsachlich mit unterschied-
lichen Darstellungsmethoden von Stillleben
und Landschaft.

Kein Kurs am 08.03., 15.03. und am
24.05.2022

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

222-20203

Dienstag, 18:15 - 20:15 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 13.12.2022

Begegnungsstatte Neuschénningstedt,
Raum 2/3

13 Treffen: 121,30 EUR
Hochstens 10 Personen im Kurs

»Die Kreativen aus Neuscho6“ mit Kursleiter UIf Ludzuweit

Kiinstler:innen: Brigitte Broocks,
Constanze Weber, Regine Nértemann



Portratmalen und -zeichnen

Abendkurs fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Christine Tolg-Brandenstein

Das menschliche Gesicht ist das Fenster
zu unserer Welt. Es zeigt Gefiihle, 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
zum Papier? Inwiefern fliet immer etwas
Eigenes 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.
Auch gegenseitiges Skizzieren ist im Kurs
vorgesehen.

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

222-20204

Dienstag, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 13.09.2022, Ende: 29.11.2022
VHS-Atelier

10 Treffen: 90,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Kunst und Kultur

Stillleben, Landschaft,
Komposition

Abendkurs fiir Fortgeschrittene
Justine Koch

Fur alle, die vertraute Gegenstande kiinst-
lerisch darstellen oder ihre Naturerlebnisse
in Malerei ausdrticken wollen. Die Expertise
von Justine Koch ermdglicht allen Teilneh-
mer:innen individuelle Entwicklungsschritte.
Anfanger und Anféangerinnen lernen die
Grundlagen des Zeichnens und Malens,
zum Beispiel Bildaufbau und Perspektive.
Fortgeschrittenen vertiefen ihre Vorkennt-
nisse in unterschiedlichen Techniken. Im
Kurs arbeiten wir je nach Vorliebe mit
Aquarell-, Gouache- oder Acrylfarben. Die
Themenpalette reicht von Stillleben ber
Landschaftsmalerei bis hin zu abstrakten
Motiven.

Bitte mitbringen: bevorzugte
Malmaterialien

222-20205

Mittwoch, 19:15 - 21:30 Uhr

Beginn: 14.09.2022, Ende: 07.12.2022
VHS-Atelier

11 Treffen: 115,50 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Holzschnitt, Linoleumdruck
und Monotypie

Wochenendseminar fiir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene

Justine Koch

Lernen Sie die vielen grafischen und farb-
lichen Facetten der altesten Hochdruck-
technik kennen! Vom zeichnerischen Ent-
wurf ber die Ubertragung auf Holz bis zur
Druckausfuhrung 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 berét alle ganz
individuell in gestalterischen Fragen.

\J3

Papier, Farben und Holzplatten werden
zum Selbstkostenpreis von ca. 15,00 Euro
zur Verfligung gestellt. Diese sind direkt im
Kurs zu bezahlen.

Bitte mitbringen: bevorzugte
Malmaterialien, 15,00 EUR

222-20206

Freitag, 18.11.2022, 19:00 - 21:00 Uhr
Samstag, 19.11.2022, 10:00 - 17:00 Uhr
Sonntag, 20.11.2022, 10:00 - 15:00 Uhr
VHS-Atelier

3 Treffen: 84,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Experimentelles Malen

Wochenendseminar fiir Anfinger:innen
und Fortgeschrittene

Justine Koch

Ausprobieren, gestalten, experimentieren!
Mithilfe verschiedener Malutensilien wie
Pinsel, Spachtel, Schwamm oder Rakel
spielen wir im Workshop die vielen Méglich-
keiten der kreativen Farbgestaltung durch.
Auch Variationen der Malgrinde sollen
unsere Wahrnehmung flr die Arbeit mit
ungewohnten Werkstoffen sensibilisieren.
Thematisch lassen wir uns von Reisefotos,
der Natur oder von Alltaglichem inspirieren.
Ob abstrakt oder klassisch dargestellt, die
entstehenden Bilder sind das Produkt lhrer
unbegrenzten Kreativitat!

Kursmaterialien werden zum Selbstkosten-
preis von ca. 10,00 Euro zur Verfiigung ge-
stellt. Diese sind direkt im Kurs zu bezahlen.

Bitte mitbringen: bevorzugte
Malmaterialien, 10,00 EUR

222-20207

Samstag, 21.01.2023, 10:00 - 17:00 Uhr
Sonntag, 22.01.2023, 10:00 - 15:00 Uhr
VHS, Raum 110

2 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs
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Malen nach Bob Ross®:
ein Tag - ein Gemalde

Tagesworkshop fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Silke Bryant
T T

Dieser Workshop flihrt 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 kdnnen Anfanger:innen
und Fortgeschrittene ein fertiges Land-
schaftsmotiv auf einer 40x50cm grof3en
Leinwand innerhalb eines Tages malen,
das die Schonheit der Natur farbenfroh
widerspiegelt. Der Wow-Moment zu Hause
.Was? Das hast du wirklich gemalt?“ ist
garantiert!

Siee

hat lllustration und Kommunikationsdesign
in der HAW Hamburg studiert und ist seit
20 Jahren in der Erwachsenenbildung mit
eigener Kunstschule in Hamburg, Libeck
und in ihrer neuen Heimat, die danische
Insel Aeroe, tatig. Ihre Leidenschaft 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.

Benotigte Materialien wie Leinwand, Far-
ben, Spezialpinsel, Palette und Staffelei
werden von der Kursleiterin zur Verfiigung
gestellt. Die Umlage in Hohe von 35,00 Euro
ist direkt im Kurs zu bezahlen.

Bitte mitbringen: Schirze, Kiichenpapier,
Babyédlticher, 35,00 EUR

222-20208

Samstag, 28.01.2023, 10:00 - 16:00 Uhr
VHS-Atelier

1 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Offenes Atelier

Freie Malerei fiir Anfdnger: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 konnen Sie jeden
Mittwoch Ihre Kreativitat ausleben, die Tech-
niken lhrer Wahl ausprobieren und sich mit
Gleichgesinnten austauschen. Im eigenen
Tempo und nach |hrem personlichen Stil.
Die Kiinstlerin, Graphikdesignerin und Kurs-
leiterin Ulrike Koether bietet lhnen Impulse
und fachliche Begleitung.

Treffen Sie auf diese lebendige, aufge-
schlossene Gruppe Malerinnen und Maler
jeden Alters. Wir freuen uns auf Sie!
222-20209

Mittwoch, 15:30 - 17:45 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 11.01.2023
VHS-Atelier

15 Treffen: 157,50 EUR

Hochstens 13 Personen im Kurs

Kiinstler:innen: Antje Dennert, Claudia Meyberg, Kerstin Zillmann, Marise Behrend,
Rolf-Dieter Schulz, Silke Mietzner




Europaische Kalligraphie
Vormittagskurs fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Helga Hamann-Kunstleben

Kalligraphie verwandelt handgeschriebene
Worte in wunderschdne Bilder. Anhand hi-
storischer Schriften wie Capitalis Rustica,
Romische 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
Textblatter, GruRkarten oder Lesezeichen.
Ein sinnliches Erlebnis fiur alle, die mit
Freude personalisierte Unikate gestalten.

Als Anregung sind Blicher und eigene Arbei-
ten vorhanden. Ein Skript mit dem Alphabet
wird zum Selbstkostenpreis von 3,00 Euro
zur Verfigung gestellt. Diese sind direkt
im Kurs zu bezahlen. Auch Kanzleipapier,
Federhalter, Bandzugfedern und Farben
kénnen bei Bedarf erworben werden.

Bitte mitbringen: kariertes Papier, zwei
einfache Pinsel, kleine Napfchen, ein Lap-
pen oder Kiichenkrepp, 3,00 EUR
222-20210

Donnerstag, 9:30 - 11:30 Uhr

Beginn: 15.09.2022, Ende: 17.11.2022
VHS, Raum 111

8 Treffen: 96,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Handlettering

Tagesworkshop fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Helga Hamann-Kunstleben

Tauchen Sie in die Welt der kreativen
Buchstaben ein! Beim Handlettering kénnen
Sie bezaubernde Glickwunschkarten und
Briefe per Hand schreiben und zeichnen,
dabei nach Herzenslust Schriften kombinie-

!
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ren und mit Serifen, Blumen oder Dekoele-
menten verzieren. Mithilfe von Brushpens
und Fineliner erzielen Anfanger:innen
schnell schéne Kontraste und Fortge-
schrittene noch originellere Ergebnisse. Es
entstehen Unikate mit einem besonderen
Charme, die lhre Lieben erfreuen.

Eine Umlage in Hohe von 5,00 Euro fiir ein
Skript mit Vorlagen und die Nutzung der
Materialbox ist direkt im Kurs zu bezahlen.
Auch Papier, Karten und Stifte werden bei
Bedarf zum Selbstkostenpreis zur Verfi-
gung gestellt.

Bitte mitbringen: weiles und kariertes
Skizzenpapier, Zeichenpapier oder Karton,
Bleistifte B oder B2, Radiergummi, Lineal,
Schere, Keber, wasserfeste Fineliner (S
und M), Brushpen-Set, Buntstifte, farbige
Filzer, Tuschkasten, Aquarelle- oder Goua-
chefarben und 2 kleine Spitzpinsel (0 bis
4), 5,00 EUR

222-20211

Samstag, 14.01.2023, 10:00 - 16:00 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 36,00 EUR

Hochstens 7 Personen im Kurs

Probi gr dich aus!

> Wollen Sie Handlettering
lernen? Nehmen Sie eine
Probestunde.

Alle Infos auf Seite 2 & 3.

Kunsthandwerk

Selbst ist die Frau - kleine
Mobel eigenstandig bauen

Workshop fiir Anfangerinnen und
Fortgeschrittene

Verena Muller

Ein eleganter Blumenschemel, eine wet-
terfeste Schuhbank oder ein praktischer
Sessellehnen-Tisch: Mit Verena Miuller
gelingt auch Anfangerinnen das Madbel-
bauen! Im Workshop lernen sie sagen und
messen, schleifen und bohren, kleben und
veredeln. Nach diesen Grundlagen ist eines
der drei Mébelprojekte dran. Fortgeschrit-
tene kénnen auch eigene Designprojekte
mitbringen. Die gelernte Tischlerin und
Diplom-Produktgestalterin unterstitzt bei
der Planung, der Materialbeschaffung und
in der Bauphase.

Setzen Sie sich bitte kurz vor dem Kurs-
beginn zur Besprechung der Wunschpro-
jekte mit ihr in Verbindung:
verena.mueller-hamburg@gmx.de

»

Verbrauchsmaterialien werden bei Bedarf
gegen eine Umlage in H6he von ca. 5,00
Euro zur Verfigung gestellt. Diese ist direkt
im Kurs zu bezahlen. Weitere Materialko-
sten sind nach Bauprojekt(-en) individuell
zu besprechen.

Selbstverstandlich sind auch Hobby-Hand-
werker willkommen!

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, ge-
eignete Arbeitskleidung, Bleistift, Zollstock,
Bohrmaschine oder Akkubohrer, Japan-
oder Feinsage, Schraubendreher Kreuz
und Schlitz in verschiedene Grofen, Cutter,
Hammer und Kneifzange, 5,00 EUR
222-20300

Samstag, 9:30 - 15:30 Uhr

17.09. und 24.09.2022

VHS-Atelier

2 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Probi ¢r dich aus!
Wollen Sie wissen, wie
man eigenstandig kleine

Mobel baut ? Buchen Sie
eine Probestunde.

Alle Infos auf Seite 2 & 3.
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Keramikwerke fiir Haus und
Garten

Modellierwerkstatt fiir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene

UIf Ludzuweit

Um die eigene Lebenswelt in Szene zu
setzen, eignen sich besonders interessant
modellierte Werkstlicke und Skulpturen. Sie
sind immer ein Blickfang und ihre ,Schép-
fung” macht viel Spaf3! Zur Verwirklichung
der eigenen Ideen bietet UIf Ludzuweit
Anregungen, Beispiele und Hilfestelllungen
an. Mit den Grundlagen des Keramikhand-
werks lassen sich die meisten Objekte gut
herstellen. Fur die farbige Gestaltung sind
viele Glasuren vorhanden oder werden
neu gekauft.

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

222-20301

Mittwoch, 17:00 - 20:00 Uhr

07.09., 21.09., 05.10., 26.10., 09.11.,
23.11., 07.12., 21.12.2022
Sachsenwaldschule, Gymnasium,
Keller, A111

8 Treffen: 131,20 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Selber nédhen

Nahkurs fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Gesa Steinrtick

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, auRer lhrer Lust, mit Gleich-
gesinnten kreative Stunden zu verbringen.

Kein Kurs am Mittwoch 14.09.2022

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Stoff,
Nahgarn, Stecknadeln, Nahnadeln, Hand-
mald, Stoffschere, Schneiderkreide. Nah-
maschinen sind vor Ort vorhanden.
222-20302

Mittwoch, 18:45 - 21:00 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 09.11.2022
Volkshochschule, Raum 112 + 111

7 Treffen: 94,50 EUR

Hochstens 8 Personen im Kurs

222-20303

Donnerstag, 17:15 - 19:30 Uhr
Beginn: 03.11.2022, Ende: 08.12.2022
Volkshochschule, Raum 112 + 111

6 Treffen: 81,00 EUR

Hochstens 8 Personen im Kurs
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Nahatelier |

Nahworkshop fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Ariane Wiegel

Lernen Sie in kurzer Zeit den Umgang
mit der Nahmaschine! Die ausgebildete
Schneiderin und Bekleidungsingenieurin
Ariane Wiegel erklart Anfanger:innen die
Funktionsweise von Nahmaschinen. Au-
Berdem gibt sie praktische Informationen
zu den grundlegenden Nahtechniken,
Schnitten und zum Zuschnitt. So kénnen
Sie Designstlcke lhrer Wahl wie Taschen,
Stoffpuppen, Home-Dekoration und sogar
komplette Bekleidungsstiicke anfertigen.
Jedes Nahprojekt ist hier willkommen! Vo-
raussetzung ist nur, dass es tberschaubar
fur die verfugbare Kurszeit bleibt.

Bitte mitbringen: Stoff, Nahgarn, Reil-
verschlisse, Knopfe, Schnittmuster, Stoff-
schere, Lineal, Stecknadeln, Nahnadeln
und Schneiderkreide. Ndhmaschinen sind
vor Ort vorhanden.

222-20304

Freitag, 23.09.2022, 18:30 - 21:30 Uhr
Samstag, 24.09.2022, 9:30 - 17:30 Uhr
VHS, Raum 112 + 111

2 Treffen: 66,00 EUR

Hochstens 7 Personen im Kurs

Nahatelier Il

Nahworkshop fiir Fortgeschrittene
Ariane Wiegel

Die ausgebildete Schneiderin und Beklei-
dungsingenieurin Ariane Wiegel bietet
Nahbegeisterten fachliche Hilfestellung
zur Verwirklichung lhrer Vorhaben. Fortge-
schrittene, die bereits den Kurs Nahatelier |
absolvierten oder uber einen sicheren Um-
gang mit der Ndhmaschine, dem Zuschnitt
und der Anwendung von Schnittmustern
verfugen, kdnnen an diesem intensiven
Wochenende ihre Nahkennnisse vertiefen
und nachhaltige Modestlcke fiir jede Jah-
reszeit anfertigen!

Bitte mitbringen: Stoff, Nahgarn, Reil-
verschlisse, Kndpfe, Schnittmuster, Stoff-
schere, Lineal, Stecknadeln, Nahnadeln

und Schneiderkreide. Nahmaschinen sind
vor Ort vorhanden.

222-20305

Freitag, 07.10.2022, 18:30 - 21:30 Uhr
Samstag, 08.10.2022, 9:30 - 17:30 Uhr
VHS, Raum 112 + 111

2 Treffen: 66,00 EUR

Hochstens 8 Personen im Kurs

222-20306

Freitag, 13.01.2023, 18:30 - 21:30 Uhr
Samstag, 14.01.2023, 9:30 - 17:30 Uhr
VHS, Raum 112 + 111

2 Treffen: 66,00 EUR

Hochstens 8 Personen im Kurs

Strickwerk

Strickkurs fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Hanne Schitzler

Stricken bereitet gro3e Freude, entspannt
und ist wieder im Trend! Besonders in der
Gruppe macht das Stricken noch mehr
Spal.Kuschelige Pullover, warme Schals,
stRe Babydecken oder trendige Wollmiit-
zen - was wollen Sie stricken? Oder haben
Sie eine noch bessere Idee? Hanne Schiitz-
ler, leidenschaftliche Strickerin und erfah-
rene Kursleiterin, gibt Tipps fiir die Praxis
und den Kauf der bendtigten Materialien.
Sie vermittelt und vertieft anhand jeder
Menge Ubungen die Basistechniken des
Strickens und betreut Ihr Wunschprojekt
von den ersten Schritten bis zum fertigten
Wollstiick.

Fur die erste Kursstunde stellt die Kurs-
leiterin bei Bedarf Probematerialien zur
Verfligung.

Bitte mitbringen: Wolle und die dazu pas-
senden Stricknadeln, 3,00 EUR
222-20307

Dienstag, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 20.09.2022, Ende: 01.11.2022
VHS, Raum 111

5 Treffen: 45,00 EUR

Hochstens 8 Personen im Kurs



Goldschmieden

Wochenendworkshop fiir
Anfanger:innen und Fortgeschrittene
Christine Ehm-Frevert

Schmuckstiicke gehéren zu den altesten
Alltagsgegenstanden der Menschheit. Fast
alle tragen ein Schmuckstlick zur eigenen
Freude oder um die eigene Persdnlichkeit
zur Geltung zu bringen. An diesem Wochen-
ende konnen Sie mit handwerklichem Ge-
schick lhre Kreativitat entfalten und sich von
zahlreichen Anregungen inspirieren lassen.
Sie werden ein bis zwei Ringe und ein bis
zwei weitere Schmuckstlicke fertigstellen.

Eine Umlage fur Verbrauchsstoffe und
Werkzeug in Hohe von 8,00 Euro ist direkt
im Kurs zu bezahlen. Weitere Materialien
wie Metalle und Steine werden zum Selbst-
kostenpreis zur Verfligung gestellt.

Bitte mitbringen: 8,00 EUR

222-20308

Samstag, 05.11.2022, 10:00 - 18:00 Uhr
Sonntag, 06.11.2022, 10:00 - 17:00 Uhr
VHS-Atelier

2 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

222-20309

Samstag, 12.11.2022, 10:00 - 18:00 Uhr
Sonntag, 13.11.2022, 10:00 - 17:00 Uhr
VHS-Atelier

2 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

222-20310

Samstag, 14.01.2023, 10:00 - 18:00 Uhr
Sonntag, 15.01.2023, 10:00 - 17:00 Uhr
VHS-Atelier

2 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

222-20311

Samstag, 21.01.2023, 10:00 - 18:00 Uhr
Sonntag, 22.01.2023, 10:00 - 17:00 Uhr
VHS-Atelier

2 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

Kunst und Kultur

Brotkorbchen

Flechtworkshop fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Imke Glinzel

Ein selbstgeflochtener Brotkorb bietet die
Méoglichkeit, verschiedene Techniken des
Korbflechtens zu erlernen, vom Bodenauf-
bruch bis zum Rand. Erleben Sie die Freude
mit dem Naturmaterial Weide zu arbeiten!

Fortgeschrittene probieren andere Variati-
onen der Grundtechniken aus und kénnen
eigene Flechtprojekte mitbringen.

Werkzeuge und Materialien werden zur Ver-
fugung gestellt. Eine Umlage in Héhe von
10,00 Euro ist direkt im Kurs zu bezahlen.

Bitte mitbringen: 10,00 EUR

222-20312

Sonntag, 15.01.2023, 10:00 - 16:00 Uhr
VHS, Raum 110

1 Treffen: 36,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Literatur

Kreatives Schreiben
Schreibkurs 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 auRerdem un-
ter fachkundiger Anleitung ihren Schreibstil

\J3

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.

Die Fachkompetenz von Monika Lis-
son im Bereich Creative Writing basiert
auf einer soliden Fachausbildung zum
Schreibcoach. Vor allem sind es jedoch
ihre ganz praktischen und personlichen
Schreiberfahrungen, die sie weitergeben
mochte. Als Kursleiterin kann sie auf me-
thodisch-didaktisches Handwerkzeug fir
Unterricht und Training zurtickgreifen, das
sie Uber ein Padagogikstudium sowie eine
Coaching-Ausbildung erworben hat.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien

222-20400

Montag, 17:30 - 19:45 Uhr
05.09., 24.10., 21.11., 12.12.2022,
09.01.2023

VHS, Raum 101

5 Treffen: 67,50 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Biografisches Schreiben -
kreativ schreiben uber das
eigene Leben und uber das
Leben anderer

Schreibworkshop fiir Anféanger:innen
und Fortgeschrittene

Monika Lisson

Tragen Sie sich mit dem Wunsch Uber lhr
eigenes Leben zu schreiben? Méchten Sie
die Geschichte lhrer Familie aufschreiben
und fir die nachkommenden Generationen
vor dem Vergessen bewahren? Aber Sie
sind noch auf der Suche nach dem richtigen
Einstieg in das Schreiben lhrer Biografie?

In diesem Workshop erhalten Sie konkrete
und professionelle Einstiegshilfen in das
Schreiben von biografischen Texten. Sie
erfahren, wie man eine Biografie unter-
haltsam, spannend und nachvollziehbar
schreibt. Sie experimentieren mit verschie-
denen Schreibtechniken, verfassen erste
eigene Texte und nahern sich so lhrem
personlichen Schreibstil.
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Lassen Sie sich inspirieren von kurzweiligen
Schreibimpulsen und Kreativtechniken. Ge-
meinsam tauschen wir unsere Erfahrungen
und Gedanken zum Schreiben aus. Wo,
wie, wann schreibt es sich gut? Wie geht
man um mit dem inneren Zensor?

Bitte mitbringen: Schreibutensilien

222-20401

Samstag, 08.10.2022, 13:30 - 17:15 Uhr
Sonntag, 09.10.2022, 13:30 - 17:15 Uhr
VHS, Raum 1

2 Treffen: 45,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Lesekreise

Literaturtreffs in Neuschénningstedt
und Wentorf

Dr. Brigitte Oels

Die Lese- und Gesprachskreise suchen
gemeinsam 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 Gber Geschichten,
Romane, Theaterstiicke und Gedichte. Das
gemeinsame Gesprach Uber die Texte soll
dabei unser Leseverstandnis, aber vor
allem unser Lesevergnigen erhdhen.

Uber neue Teilnehmer:innen unserer Lese-
kreise freuen wir uns!

222-20402

Donnerstag, 10:00 - 11:30 Uhr

Beginn: 08.09.2022, Ende: 24.11.2022
Begegnungsstatte Neuschénningstedt
10 Treffen: 62,00 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

222-20403

Mittwoch, 9:30 - 11:00 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 23.11.2022
Alte Schule Wentorf, Clubraum 1

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 grofRen 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
Genrationen oder Geschlechtern um? Wie
wird Macht erlangt und benutzt? Wie intera-
gieren wir mit unserer Welt? Wie stehen wir
zur sozialen Ungleichheit und ihren Folgen?
Fragen Gber 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,
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Grass oder Herrndorf sich wieder finden.
Mit Schillers ,Rauber”, Brechts ,Der gute
Mensch von Sezuan“ und Jurek Beckers
~Jakob der Lugner* stellen wir uns die
ersten groflen Warum-Fragen in Kurs:
Warum gerat man auf die schiefe Bahn?
Warum geht es dem Bdsen oft besser als
dem Guten? Warum ist es so schwer das
Richtige zu tun?

222-20404

Dienstag, 11:30 - 13:00 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 22.11.2022
VHS, Raum 2

10 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

222-20405

Mittwoch, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 23.11.2022
VHS, Raum 2

10 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Musik

Meine Stimme — welcher
Schatz!

Atemiibungen, Achtsamkeit, Stimm-
bildung, Singen
Sylvia Lawaty

¥

Die Stimme ist unser gréRtes Person-
lichkeitsmerkmal Gberhaupt. Sie ist ein
wertvoller Schatz, wenn sie gesund und
ansprechend klingt. Insbesondere viel-
sprechende Berufstatige und Sangerinnen
und Sanger sollen sie besonders pflegen.
Dieses Stimm- und Gesangseminar legt
grofden Wert auf Pravention und zeigt, wie
Sie liebevoll und achtsam mit lhrer Stimme
umgehen. Mithilfe von Ubungen zu Atmung
und Haltung lernen Sie den richtigen Stim-
meinsatz und -klang.

Ein abwechslungsreiches Programm zwi-
schen Ruhe und Bewegung, Stimmbildung
und Achtsamkeit, Theorie und Improvisati-
on, Singen und Lachen. Stimmig mit sich
selbst und der eigenen Stimme zu sein ist
das gemeinsame Ziel.

Sylvia Lawaty ist Chansonsangerin, Musik-
padagogin, Gesangs- und Achtsamkeitsleh-
rerin. Sie macht Menschen aller Altersgrup-
pen Mut, die eigene Stimme zu entdecken,
sie klangvoll einzusetzen und zur Entfaltung
zu bringen. Uberzeugt von der heilenden
Kraft des Gesangs, ist sie mit vollem Herzen
dabei, uns diese zu vermitteln.

222-20500

Donnerstag, 29.09.2022, 15:30 - 20:00 Uhr
VHS, Raum 102

1 Treffen: 52,50 EUR

Hochstens 8 Personen im Kurs

Gitarre |

Abendkurs fiir Anfanger:innen

Christian Ropert

Gitarre bleibt eines der beliebtesten Musik-
instrumente. Die Teilnehmer:innen lernen
grundlegende Begleitakkorde und einfache
Schlag- und Zupftechniken, so dass sie
nach wenigen Stunden in der Lage sind,
einstimmige Melodien zu spielen und erste
Lieder zu begleiten. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Gitarre, FuRbank,
Notenstander

222-20501

Donnerstag, 19:30 - 21:00 Uhr
Beginn: 15.09.2022, Ende: 01.12.2022
VHS, Raum 1

10 Treffen: 150,00 EUR

Hochstens 5 Personen im Kurs

Gitarre Xpress

Crashkurs fiir Anfanger:innen

Gerald Voigts

Durch das Fingerstyle ist man schnell in
der Lage, die Melodien aller Songs und
Balladen - von der Volksmusik bis hin zum
Welthit - auf der Gitarre zu spielen. In die-
sem Crashkurs gelingt Ihnen der Einstieg in
die Grundlagen dieser Spieltechnik. Dabei
werden zunachst einfache Melodien mit
Bassbegleitung versehen.

Erforderlich sind hierfur Grundkenntnisse im
Akkordspiel und das Beherrschen einfacher
Zupftechniken.

Bitte mitbringen: Gitarre, FuRbank,
Notenstander

222-20502

Freitag, 20.01.2023, 18:30 - 21:00 Uhr
Samstag, 21.01.2023, 10:00 - 14:00 Uhr
Sonntag, 22.01.2023, 10:00 - 14:00 Uhr
VHS, Raum 101

3 Treffen: 63,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs



Theater

VHS Theaterensemble
Dr. Brigitte Oels

Das Theaterensemble ist eine kontinuierlich
arbeitende Gruppe, die gemeinsam alle
Bereiche der Theaterarbeit erprobt und
Schauspieler:innen jeden Alters vereint.
Unsere mal traditionellen, mal experimen-
tellen Inszenierungen prasentieren wir auf
der Studiobihne der VHS Sachsenwald.

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 Begeiste-
rung fiirs Theatermachen, wegen ihrer
unbandigen Fantasie und Kreativitat. Vor
allem auch wegen ihres Teamgeistes und
des Zusammenhalts dieser heterogenen
Gruppe von Menschen unterschiedlichen
Alters, Berufen, Begabungen und Voraus-
setzungen, die in Freundschaft und gegen-
seitigem Respekt diese kreativen Prozesse
ermoglichen.

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

Kunst und Kultur \.J

von Bertolt Brechts ,,Dreigroschenoper®. Das Sensationsstiick aus dem
Jahr 1928 hat nichts von seiner Brisanz verloren und liefert mit den Songs
von Kurt Weill jede Menge Ohrwiirmer.

Bitte achten Sie auf die Ankiindigungen durch Presse und Plakate.

>> Das VHS-Theaterensemble plant fiir den November 2022 Auffiihrungen

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

222-20700

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

Beginn: 05.09.2022, Ende: 30.01.2023
Volkshochschule, Spielbiihne

33 Treffen: 85,30 EUR

Hochstens 20 Personen im Kurs

€S 9eht Wieder 108!

Konzert- Und Theaterfanrten mit der VHS SachSehwald

Infos und
Anmeldung unter
Tel: 040/727 50 580
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\J  Veranstaltungen im SchloB Reinbek

Schloss Reinbek — Open Air

Stefan Jiirgens — ,,Was zahlt“

Rhythmische Leichtigkeit, Gesangshymnen und mitreiRende
rockige Songs bringen Stefan Jurgens und sein langjahriger Duo-
Partner Ralf Kiwit auf die Buhne. Stefans Songs sind Reisen in
seine Geflihls- und Gedankenwelt einer unruhigen und scheinbar
immer undurchschaubareren Zeit. Die Balladen am Klavier haben
es in sich, etwa der ,Dialog mit einem alten Freund“ und die darin
formulierte Herausforderung, sich selber treu zu bleiben. Die
Setlist umfasst neben dem neuen Album noch zusatzlich viele
seiner besten Songs und auch der scharfziingige Stand-up-Co-
median in ihm wird an diesem Abend nicht zu Hause bleiben. Wer
Stefan Jiirgens kennt, weif3, wie viel er kann. Nur eines kann er
eben nicht: verbergen, was er denkt und flhlt. Seine Konzerte
sind Wechselbader von Poesie, stillen Momenten und hymnischer
Kraft.

Sa., 20.08.2022 - 19:30 Uhr, Eintritt: 20,-€

Baben der Erde Quintett mit Valentina Coutinho

Latin - Bossa - Swing - Soul - Fusion - Jazz

Gute Laune ist garantiert. Die Live-Musik dieser Musiker besticht
durch ihre Transparenz in der Komposition und Melodie. Nie

zu druckvoll oder zu laut - sie haben einen riesen Spal} daran,
miteinander kreativ zu musizieren. Die Band bringt mit der brasil-
ianischen Sangerin Valentina Coutinho und dem Kubaner Julio
Espinosa Latin-Grooves, die in die Beine gehen. Heilte Rhyth-
men der Karibik: Bossa-Nova, Samba, Salsa, Son. Das wird ein
aulergewdhnlicher Sommerabend im Schlosshof!
So.,21.08.2022 - 18 Uhr, Eintritt: 18,-€

Sachsenwald-Slam

Mit dem Sachsenwald-Slam viermal im Jahr Poetinnen und Poet-
en ins Reinbeker Schloss, um sich der Publikumsjury zu stellen.
Der Sachsenwald-Slam ist eine Kooperation des Kulturzentrums
mit der Reinbeker Slammerin Victoria Helene Bergemann.

Di., 06.09.2022 - 19:30 Uhr, Eintritt: 7,-€

Schloss Reinbek

Heiteres beim Wein mit der Musikgruppe ,,Wohlklang*

Das Ensemble entfuhrt Sie mit viel Charme und Musikalitat in die
Zeit der ,wilden“ 20er & 30er Jahre, in der die Musik das neue
Lebensgefiihl des aufkommenden Wohlstands pointiert zum
Ausdruck brachte. Ab 18 Uhr kostenlose Weinprobe fur Besucher
der Veranstaltung

So., 4.09.2022 — 19:15 Uhr, Eintritt: 20,€/18,-€ -

Vorverkauf: ab 08.08.2022

Veranstaltung der Freunde des Schlosses Reinbek e.V.

farbton — SOUNDbeat

Die Pianistin Elisaveta llina und der Schlagwerker S6nke Sch-
reiber rocken die Blihne mit kraftvoller Musik, die ins Herz geht.
Originalkompositionen und Arrangements z.B. aus Filmmusik
bestimmen den Sound. Sénke Schreiber entlockt Instrumenten
wie Marimba, Vibraphon, Snaredrum ebenso kraftvolle Impulse
wie schwebende Klange und kaum hérbare Szenerien.

Do., 22.09.2022 - 20 Uhr, Eintritt: 20,-€

KULTURKOST : Que sera — die famose Welt der Doris Day-
Gesang & Moderation: Franziska Dannheim und am Klavier:
Robert Mayer

Kaum ein anderer Song weckt so schnell Assoziationen zu der
Sangerin und Schauspielerin wie ,Que sera, sera“. Mit diesem
Programm nahert sich Franziska Dannheim dem Faszinosum
,Doris Day” mit ihrer kumpelhaften Art und ihrem unvergleichlich
sauberen Sexappeal. Immer hart an der Grenze zum Kitsch, nicht
selten darliber hinaus, ist sie die offenherzige Konigin der heilen
Vorstadtidylle und es ist unmdglich, sich ihrem Charme zu entz-
iehen. Mit bekannten Songs, Zitaten und Anekdoten, beschreitet
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Franziska Dannheim mit dem Pianisten Robert Mayer, dem Rock
Hudson an den Tasten, einen beschwingten Weg entlang der
entscheidenden Stationen im Leben der strahlenden Blondine.
So., 25.09.2022 - 15:30 Uhr, Eintritt: 22,- € inkl. Kaffee &
Kuchen

Biihne Cipolla - Michael Kohlhaas

nach Heinrich von Kleist als Figurentheater fur Erwachsene mit
Livemusik.

Mit originellen Puppen und fantastischen Klangen Iasst die Biihne
Cipolla Welten entstehen, die eine unwiderstehliche Faszination
ausuben; ein intensiver Theatergenuss fir alle Sinne. Cipolla
gastierte in der Elbphilharmonie und wurde mit dem renommier-
ten Monica-Bleibtreu-Theaterpreis ausgezeichnet. Sebastian
Kautz (Figurenspiel) und Gero John (Cello) zeichnen in Heinrich
von Kleists Novelle das Bild einer zwischen blindem politischem
Aktionismus und kaltem Kalkul schwankenden Gesellschaft. Kohl-
haas, fleiiger Mittelstandler wird Opfer herrschaftlicher Willkr.
Als er wieder an korrupter Justiz, Vetternwirtschaft und Beam-
tengehorsam scheitert, beginnt ein Rachefeldzug gegen seine
Feinde. Kohlhaas wird zum gesuchten Terroristen. Ein Stick Welt-
literatur von aktueller Brisanz, wie geschaffen flr das Figuren-
theater der Biihne Cipolla

Do., 29.09.2022 - 20 Uhr, Eintritt: 20,-€

Akustikfest Schloss Reinbek
Aquabella ,,Heimatlose Lieder*

In ihrem aktuellen Programm ,Heimatlose Lieder beschaftigt
sich AQUABELLA mit Sprachen, die drohen, in Vergessen-
heit zu geraten, mit Liedern von Menschen, die heimatlos
geworden sind oder sich heimatlos fiihlen und auch mit Lie-
dern, die scheinbar lberall zu Hause sind. So interpretiert
AQUABELLA u.a. das durch Ofra Haza berihmt gewordene
Lied ,Im nin alu“ und das durch die Fuflballweltmeisterschaft
2006 einmal um den Globus gewanderte Lied ,Helele®. AQUA-
BELLA stellt sich auch dem eigenen Heimatgefiihl und das in
gewohnt ironischer Art und Weise. So wird auch der DDR-Hit
LFarbfilm“ von Nina Hagen ein Teil ihrer Spurensuche. Sie
schauen schlicht um die nachste StraRenecke in Berlin und in
versteckte Nischen der Welt um Gemeinsames zu entdecken.
Do., 3.11.2022 — 19:30 Uhr, Eintritt: 25,-€

Martin Kalberer ,INSIGHTOUT“ — Neue Kléange aus der
Stille

Der Multiinstrumentalist Martin Kélberer widmet sich in seinem
neuen Programm vorwiegend seinem Lieblingsinstrument, dem
Fligel. Er schafft schwebende Klanglandschaften, die tief die
Seele berihren und sich in kein Genre pressen lassen: teils
auf kleinen Miniaturen basierend, die an Minimal Music und
moderne Klassik erinnern, teils eher dem spharischen Ambi-
ent-Genre zugehdrig scheinen. Und hin und wieder scheinen
auch noch Spuren von Kalberers jazzigen Urspriingen durch.
Fr., 4.11.2022 - 19:30 Uhr, Eintritt: 25,-€

Adjiri Odametey & Band - Afrikanische Weltmusik -
EKONKLO - On the other side

Mit seiner ,Afrikanischen Weltmusik® schuf Odametey ein-
en eigenen individuellen Stil - immer im Bewusstsein seiner
westafrikanischen Wurzeln. Sein Interesse sowohl an den
traditionellen afrikanischen als auch den modernen westlichen
Einfliissen sorgt fiir eine reiche Basis, auf der seine einzigartigen
musikalischen Talente beruhen. Als Botschafter authentischer
afrikanischer Musik gelingt ihm muhelos der Crossover. Adijiri
Odametey zahlt zu den beeindruckendsten Vertretern afri-
kanischer Musik unserer Tage spielt wunderschéne Melodien,
die ins Ohr gehen, gepaart mit Instrumenten aus ganz Afrika.
Sa., 5.11.2022 - 19:30 Uhr, Eintritt: 25,-€



Ulla Meinecke — Songs und Geschichten

In ihren Texten reflektiert Ulla Meinecke auf ironische Weise
und mit einer ihrer eigenen poetischen Sprache die Mysterien
des Alltags und der Liebe. lhre samtige Stimme, ihre poetische
Sprache und nicht zuletzt ihre nachdenklich-ironische Sicht auf
die alltédglichen Dinge begrunden ihren Ruf als Sangerin, Dichterin
und Autorin. Ihre Geschichten sind Bilder des Alltaglichen, die auf
unvergleichliche Weise dem Besonderen nachgehen. Die Texte
der selbsternannten ,Hardcore-Romantikerin“ handeln von dem
einen gro3en Thema: von der wahren Liebe; von zarten Anfan-
gen, kleinen Fluchten, groRen Dramen und starken Abgangen.
Ein Abend mit spannenden und humorvollen Erkenntnissen
und musikalischen Ausfligen zusammen mit dem Multi-In-
strumentalisten Reimar Henschke mit alten und neuen Hits.
So., 6.11.2022 — 19:30 Uhr, Eintritt: 25,-€

Sachsenwald-Slam

Mit dem Sachsenwald-Slam viermal im Jahr Poetinnen und Poet-
en ins Reinbeker Schloss, um sich der Publikumsjury zu stellen.
Der Sachsenwald-Slam ist eine Kooperation des Kulturzentrums
mit der Reinbeker Slammerin Victoria Helene Bergemann.

Di., 15.11.2022 - 19:30 Uhr, Eintritt: 7,-€

Familienkonzert — Fabelwesen im Zauberwald

Die Konzertpianistin Newena Popow entfiihrt Grof3e und Kleine
in die wundervolle Welt der klassischen Musik und spielt kleinere
Stiicke beriihmter Komponisten. Sie erzahlt, wie die Stlicke ent-
standen sind und wie uUberraschend, witzig und marchenhaft die
Klangwelt der Noten ist.

So., 20.11.2022 - 16 Uhr, Eintritt: 6 €

Pure desmond Plays James Bond Songs

Neben der legendaren Titelmelodie aller Bond-Filme haben Pure
Desmond zehn weitere ikonische James-Bond-Songs quer durch
die Jahrzehnte entstaubt und widmen sich auch dem neuen ,No
Time To Die" von Billie Eilish. Dem (blichen poppigen Bombast
und Schwulst haben sich Pure Desmond weitgehend entzogen
— die Bossa-Anklange in manchen Songs kdénnten in der Tat von
Paul Desmond stammen.

Fr., 25.11.2022 — 19:30 Uhr, Eintritt: 20 €

Harfensoireé

Sa., 26.11.2022 - 18 Uhr, Eintritt: 18,-€

Vorverkauf: ab 07.11.2022

Eine Veranstaltung der Freunde des Schlosses Reinbek e.V.

Die Weihnachtsgans Auguste - Figurentheater

Leopold Léwenhaupt kauft eine lebendige Gans, die am
Weihnachtsabend mit KI6Ren und Rotkraut auf den Tisch kom-
men soll. Bis dahin soll die Gans in einer Kiste im Kartoffelkeller
ihr Quartier haben. Der kleine Peter versorgt die Gans und tauft
sie Auguste (Gustje). Er besteht sogar darauf, dass Auguste im
Kinderzimmer schlafen darf und nimmt sie heimlich mit ins Bett.
Als der Vater kurz vor Weihnachten Auguste in den Gansehimmel
schicken will, schreit nicht nur die Gans Zeter und Mordio. Eine
turbulente Weihnachtsgeschichte mit dem Figurentheater Arti-
sanen, fir Geflligelfreunde ab 4 Jahren

Fr., 09.12.2022 - 16 Uhr, Eintritt: 6,-€

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

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

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

Weihnachten mit den Zucchini Sisatz

Die drei engelsgleichen Damen bescheren uns zum Jahresende
Weihnachtslieder aus aller Herren Lander. Friher war mehr
Lametta? Dann haben Sie Weihnachten noch nicht mit Zucchini
Sistaz gefeiert! Dazu gehort bei diesen drei mitreilend charmant-
en Gastgeberinnen auf der Buhne weit mehr als nur eine Block-
fléte: festlich griine Abendroben, gemeinsames Nisseknacken
und Mandarinenpulen, die Original-Gerauschkulisse aus dem
beriihmten Stall, das Weihnachtsplatzchen-ABC sowie winterlich
Selbstgestricktes ausnahmsweise in rot-weif} fiir Kontrabass,
Gitarre und Trompete. Und damit nicht genug: festlich halt das
Konzert mit den glitzernden Klangfarben von Fligelhorn, Klari-
nette, Glockenspiel, Akkordeon, Ukulele, Posaune und so manche
Uberraschung aus dem Zucchini-Adventskalender bereit.

So., 18.12.2022 - 17 Uhr, Eintritt: 25 €

Konzertreihe Schloss Reinbek

Die 5. Abo-Saison der kammermusikalischen Reihe im Festsaal des
Schlosses Reinbek beginnt am 18.09.2022.

In finf ausgesuchten Konzerten, immer sonntags 19 Uhr, bis zum
Mai 2023 werden das Notos Klavierquartett, der Pianist Kotaro Fu-
kuma, das Cuarteto SolTango, Claudio Bohoérquez, Cello & Péter
Nagy, Klavier und das Amaryllis Streichquartett zu Gast sein. Es
erwartet Sie ein abwechslungsreiches Programm, mit-reif3end virtuos
interpretiert. Es sind wieder einige wenige Abonnements verfligbar.
Weitere Infos und Bestellformular in der Abo-Broschre, auch zum
Download unter: www.schloss-reinbek.de

Infos und Broschiire auch erhéltlich an der KulturKasse in der
Stadtbibliothek, Hamburger Str. 8, 21465 Reinbek,
E-Mail: tickets@reinbek.de

BeGe Neuschonningstedt

Goldfarb-Zwillinge — Kleine Koalition

Die eine ist smart, die andere sexy. Die eine macht Kabarett,

die andere Comedy. Die eine hat Schuhgréf3e 36, die andere
KorbchengrofRRe D. Sie passen einfach nicht zusammen. Aber sie
muissen. Denn gemeinsam sind sie fast drei Meter grof3. Lisa und
Laura Goldfarb sind: Die Kleine Koalition. Nach dem rasenden
Erfolg ihres ersten Programms »klein und gemein« stellen sie in
ihrem neuen Programm die wahren Vertrauensfragen: Demokratie
oder Demoband? Amazon oder Ampelkoalition? Nachhaltigkeit
oder Nachschenken? Und wie macht man als Frau eigentlich
einen Hammelsprung? Lisa und Laura Goldfarb sprengen mit
ihrem Programm die Grenzen aller Genres: Kabarett, aber sexy.
Comedy, aber klug. Rasant, aber charmant. Tanzerisch, aber
verstandlich. StR, aber verdammt sauer.

Fr., 30.09.2022 - 20 Uhr, Eintritt: 15,-€

Lennart Schilgen — Verklarungsbedarf

Lieder vom Schwarzmalen & Schonfarben

Lennart Schilgen sieht Verklarungsbedarf. In seinem neuen Pro-
gramm dichtet und singt er gegen eine unzureichende Wirklichkeit
an. Dabei schafft er es nicht nur, Probleme auszublenden, er hilft
auch anderen dabei, sich in schwierigen Situationen in die Tasche
zu ligen: Es gibt Partylieder fur Leute, die nicht gerne auf Partys
gehen. Trennungslieder flr Leute, die sich nicht gerne trennen.
Mit hintergrindiger, leichtfiRiger Komik erzahlt er Geschichten
von Antihelden, die so nah am Leben sind, dass man ihm gerne
jedes Wort glaubt. Inzwischen hat ihm das schon etliche Kleinkun-
stpreise eingebracht, zuletzt den Prix Pantheon Jurypreis 2019.
Wer Bodo Wartke mag, wird Lennart Schilgen lieben.

Fr., 28.10.2022 - 20 Uhr, Eintritt: 15,-€

Schneewittchen
Weihnachtsmarchen mit dem Theater Westibuel
Sa., 10.12. und So., 11.12.2022 — 16 Uhr - Eintritt: 6,-€

Programmaénderungen und -ergédnzungen vorbehalten.

27



&Y  Gesundheitskurse auf einem Blick

08:30 - 09:30
09:15-10:45
09:30 - 10:30
10:50 - 11:50

16:00 - 17:00
18:10 - 19:10
18:30 - 20:00
19:15 - 20:15
20:15-21:45

09:00 - 10:30
09:25 - 10:40
09:55 - 10:55
10:05 - 11:05
10:45 - 12:00

17:15-18:15
17:30 - 19:00
18:00 - 19:00
18:00 - 19:00
18:30 - 19:30
19:00 - 20:00
19:05 - 20:05
19:15 - 20:45
20:00 - 20:45
20:00 - 21:00

Cardio-Fitness und mehr

Haltung - Atmung - Beckenboden
Cardio-Fitness und mehr

Ruckbildung mit Kind - stabil im Becken

Ruckenfitness und Entspannung

Body Complete

Achtsamer Hatha-Yoga

Zumba

Hatha-Yoga - Meditation - Entspannung

Hatha-Yoga-sanfter Morgenkurs
Pilates & Faszien

Faszien und mehr

Pilates & Riicken

Pilates klassisch

Sanftes Bewegungstraining 60+
Feldenkrais

Fatburner Step Mix

Aqua Zumba

Yogalates online

Aqua-Jogging und mehr
Core-Training

Qi Gong

Aqua-Jogging und mehr

Menfit

09:00 - 10:00
09:00 - 10:30
10:05 - 11:05

15:00 - 16:00
16:00 - 18:15
17:45 - 18:45
18:00 - 19:30
18:30 - 20:00
19:00 - 20:30
19:00 - 20:30
19:05 - 20:05
20:05 - 21:05
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Bodyforming
Hatha-Yoga - sanfter Morgenkurs
Pilates & Ricken

Wassergymnastik

HUI CHUN GONG

Bodyfit intensiv

Orientalischer Tanz

Progressive Muskelentspannung
Yoga und Entspannung
WingTsun - Selbstverteidigung
Gymnastik fir Einsteiger
Gymnastik mit Spal®

09.00 - 10:00
10:00 - 11:00
10:05 - 11:05

15:00 - 16:30
17:00 - 18:00
18:00 - 19:00
18:15-19:15
18:30 - 19:45
19:30 - 20:30
20:00 - 21:15

Step und Workout-Mix
Hatha-Yoga und Meditation
Cardio-Fitness und mehr
Feldenkrais online

Aktiv im Wald outdoor

08:30 - 09:30
09:00 - 10:30
09:35 - 10:35
11:00 - 12:30
11:30 - 12:30

16:30 - 18:00
18:15-19:15
19:30 - 20:30
19:30 - 20:30

Am Wochenende/Tages-Workshops

09:00 - 15:00
09:30 - 11:00
10:00 - 14:30
11:00 - 13:00
11:00 - 13:30
11:30-17:30
12:00 - 14:30
13:00 - 16:00

Donnerstag

Gymnastik am Morgen
Gymnastik, Rhythmus und Tanz
Bewegter Riicken

Sanfter Hatha-Yoga
Sanftes Bewegungstraining 60+

Fitness-Cocktail

Wellness Workout
Hatha-Yoga fur alle

BBRP intensiv

Hatha-Yoga fur Ricken, Schultern

und Nacken

Taijiquan

Zumba Basic 1
Zumba Basic 1
Aqua Rickenfit

Selbsthypnose

Hatha-Yoga am Samstag

Tango Argentino

Yoga Walk outdoor

Yogalates

Eutonie - Sanfte Fasziendehnung
Pilates mit Kleingeraten

Yoga intensiv



Corona und die psychoso-
matischen Folgen fiir unsere
Gesundheit

Neueste Erkenntnisse aus der Psycho-
neuroimmunologie

Minou Saribaf

Die Psychoneuroimmunologie — mittlerweile
ein anerkanntes interdisziplinares For-
schungsgebiet - erklart die biochemischen
Voraussetzungen fiir die Zusammenhan-
ge zwischen Psyche und Korper. Neue
Erkenntnisse bieten Erklarungsmodelle,
wie akuter sowie chronischer, psychischer
und korperlicher Stress die Immunabwehr
beeintrachtigen. Kann man diese toxischen
Effekte beeinflussen und Risiken kleinhal-
ten? Was macht uns widerstandsfahiger
auch gegen Auswirkungen von Covid-19?

222-30101

Mittwoch, 14.09.2022, 18:30 - 20:30 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 9,30 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

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

Stress abbauen
und wohlfiihlen

Selbsthypnose - was das ist
und wie sie wirkt
Minou Saribaf

Mit Schmerzen umgehen, Stress verandern
und anders wahrnehmen oder die Leistung
steigern - Selbsthypnose ist ein Werkzeug,
das sich vielfach als Unterstitzung in
schwierigen Situationen bewahrt hat.

Dabei geht es nicht um Hokuspokus oder
Fremdsteuerung, sondern um erprobte
Techniken zur Selbsthilfe. Der Workshop
bietet Zeit und Raum, die Techniken auf
theoretischer Ebene zu lernen und ganz
praktisch auszuprobieren.

Kursleiterin Minou Saribaf unterstitzt
den Lernprozess durch Informationen zur
Selbsthypnose und Hirnforschung, durch
verstandliche Anleitungen der Ubungen
und durch einen klaren Blick auf das Leben
aullerhalb des Kurses. Als Qualifikation
bringt sie ein Diplom in Psychologie, eine
Ausbildung zur Hypnose-Therapeutin und
jahrelange Erfahrung als Coach mit.

Bitte mitbringen: Wolldecke, Kissen und
warme Socken

222-30105

Samstag, 9:00 - 15:00 Uhr

Beginn: 24.09.2022, Ende: 24.09.2022
VHS-Yogaraum

1 Treffen: 36,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs
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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 flihrt zu einem
tiefen korperlichen Ruhegefihl und zur
seelischen Entspannung. Bei regelmaRiger
Praxis erhéht die PME die Stresskompetenz
und kann zu einer Leistungssteigerung
fuhren. Sie eignet sich zur Pravention und
zur Symptom-Linderung unter anderem bei
stressbedingten Beschwerden, Ricken-
schmerzen und Kreislaufstérungen.

Die Teilnehmer:innen bekommen eine Ein-
fuhrung in die Theorie, erfahren Wissens-
wertes Uber Stress und lernen Ubungen
kennen, die sich gut in den Alltag integrieren
lassen.

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

222-30106

Mittwoch, 18:30 - 20:00 Uhr

Beginn: 26.10.2022, Ende: 07.12.2022
VHS-Yogaraum

7 Treffen: 63,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Feldenkrais

,WAS MICH INTERESSIERT, SIND
NICHT BEWEGLICHE KORPER, SONDERN
BEWEGLICHE GEHIRNE."

(DR. MOSHE FELDENKRAIS)
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Feldenkrais .m

Hilfe zur Selbsthilfe | mr I

Silvia Konigk

Frei durchatmen kdnnen, sich in sich selbst
wohl und beheimatet zu fuhlen, 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 Bewegungsmadg-
lichkeiten erfahren. Immer neue Variationen
derselben Bewegung férdern nicht nur den
Korper, sondern auch den Verstand. Aus
alten, manchmal schadlichen Bewegungs-
mustern und eingefahrenem Denken wéchst
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-
erdem brauchen Sie den Firefox- oder
Chrome-Browser, eine stabile Internetver-
bindung und eine E-Mail-Adresse.

222-30107C

Freitag, 11:00 - 12:30 Uhr

Beginn: 09.09.2022, Ende: 11.11.2022
8 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Probi gr dich aus!

Wollen Sie Feldenkrais
online ausprobieren?

»

Buchen Sie eine
Probestunde.

Alle Infos auf Seite 2 & 3.

Feldenkrais
Bewusstheit durch Bewegung
Detlef Lafrentz

In diesem Kurs lernen Sie, sich lhrer
Bewegungsmuster bewusst zu werden.
In einfachen und leichten Bewegungs-
aufgaben werden wir uns Uberflissiger
Anstrengungen bewusst und entwickeln
so neue Bewegungsmaoglichkeiten. Die-
ses Herangehen unter Einbeziehung
der menschlichen Entwicklung ist hoch-
intelligent, respektvoll und wirksam. Im
Ergebnis des Lernprozesses flhlen sich
viele Menschen entspannter, erfrischt und
gestinder an Korper, Geist und Seele.

Da jede teiinehmende Person uber die eige-
ne Geschwindigkeit und Intensitat selbst ent-
scheidet, ist dieser Kurs fir Teilnehmer:innen
mit oder ohne Vorkenntnisse geeignet.
Detlev Lafrentz ist Feldenkrais-Padagoge,
Taiji-Lehrer und NLP-Trainer. Er unterrichtet
seit vielen Jahren und jetzt auch an unserer
VHS.

Bitte mitbringen: bequeme Kileidung,
Wolldecke oder Handtuch

222-30108

Dienstag, 17:30 - 19:00 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 01.11.2022
VHS-Yogaraum

9 Treffen: 81,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Sanfte Faszien-Dehnung -
mehr Beweglichkeit durch
Eutonie GA

Karin Coch

Loésen Sie Verspannungen und verbes-
sern Sie lhre Beweglichkeit. Ein gesundes
Fasziengewebe ist flexibel, elastisch und
belastbar und ist unerlasslich, damit die
inneren Organe, das Bewegungs- und
Wahrnehmungssystem ihre Aufgaben im
Zusammenspiel aller Kérperfunktionen
erfillen kdnnen. Die tiefe Wirkung der Eu-
tonie verbessert lhre Gesundheit und lhr
Wohlbefinden nachhaltig und unterstitzt
Sie in Ihrer Lebensfreude.

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

222-30109

Samstag, 05.11.2022, 11:30 - 17:30 Uhr
VHS-Yogaraum

1 Treffen: 36,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs



Pilates

Pilates-Kurse...

starken die tragende Korpermitte. Die tieflie-
gende Muskulatur des Bauches, des RU-
ckens und des Beckenbodens werden tiber
Muskelketten gezielt angesprochen. Diese
Muskeln sind fur die Kérperhaltung und
fur die Koordination unserer Bewegungen
sehr wichtig. Die Atmung unterstitzt das
reflektierte Uben und 16st Verspannungen.
Die zunehmende Fahigkeit der Kérperwahr-
nehmung und Kontrolle machen das Pilates
Training immer effektiver.

Pilates & Faszien
Hanna Levitskiy

Pilates & Faszien ist die Kombination aus
Pilates-Training mit Dehnung und Massa-
ge 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 Handtuch,
kleines Kissen und warme Socken
222-30111

Dienstag, 9:25 - 10:40 Uhr

Beginn: 20.09.2022, Ende: 20.12.2022
VHS-Yogaraum

12 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Malve dessous

»

Probi gr dich aus!

Wollen Sie Pilates & Faszien
ausprobieren?

Buchen Sie eine
Probestunde.

Alle Infos auf Seite 2 & 3.

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, gesundheitsscho-
nende. Sie werden sehen, wie gut Ihnen
das tut. Der Kurs ist fUr Quereinsteiger und
Fortgeschrittene geeignet.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Woll-
decke oder Handtuch, kleines Kissen und
warme Socken

222-30112

Dienstag, 10:45 - 12:00 Uhr

Beginn: 20.09.2022, Ende: 20.12.2022
VHS-Yogaraum

12 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Pilates & Riicken

Grit Weidemann

n

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

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

222-30113

Mittwoch, 10:05 - 11:05 Uhr

Beginn: 17.08.2022, Ende: 18.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

19 Treffen: 78,40 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs

Hamburg-Bergedorf: Sachsentor 26, Tel.: 040/7212120
Hamburg-Niendorf: Tibarg 1, Tel.: 040/582975
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Pilates mit Kleingeraten
Workshop
Monika-Julia Freeman

Pilates, das hocheffiziente und funktionale
Ganzkdrpertraining ist effektiv und starkend
fur alle Aktivitaten des taglichen Lebens und
flir nahezu alle anderen Sportarten. Die Kor-
perhaltung verbessert sich, Verspannungen
I6sen sich durch gezielten Kraftaufbau
aus der Korpermitte heraus. Die bewusste
Atmung entspannt und Iasst Sie lhren
Korper und Ihre neu gewonnene Kraft neu
erleben. Kleingerate wie der Pilates-Ball
oder die Pilates-Rolle geben den bewahrten
Ubungsfolgen einen besonderen Kick und
machen richtig Spal3. In dem Workshop
gibt Monika-Julia Freeman einen Einblick
in die nahezu unendlichen Mdglichkeiten
des Pilates-Trainings.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, groRRes
Handtuch, Socken und Getrank

222-30114

Samstag, 12:00 - 14:30 Uhr

Beginn: 12.11.2022, Ende: 12.11.2022
VHS-Yogaraum

1 Treffen: 15,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Yogalates...

...verbindet die effektiven Pilates-Ubun-
gen nach der bewahrten Methode von
Joseph Hubertus Pilates mit leichten
Yogasequenzen. Pilates-Ubungen starken
speziell die Kérpermitte und die gelenkna-
he Muskulatur. Yoga- und Atemiibungen
runden das Training ab. Yogalates eignet
sich besonders fir Teilnehmer:innen, die
gerne mal ,Yogaluft schnuppern® méchten
und gleichzeitig ein umfassendes Ganz-
korpertraining suchen.

S

}‘V

£
&

Die Kursleiterin Monika-Julia Freeman
studierte Tanz (Pina Bausch, Essen) und
ist seit vielen Jahren zertifizierte Pilates-
trainerin und Yogalehrerin (Ausbildung
unter anderem bei Pilates Body Motion,
Power Yoga Institute Hamburg).
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Yogalates
Workshop

Monika-Julia Freeman

Schnuppern Sie intensiv ,Yogaluft® und
erleben Sie in Verbindung mit Pilates ein
umfassendes Ganzkdérpertraining. Nutzen
Sie diesen Kurs zum Wiedereinstieg oder
Einstieg in den Yogalates-online Kurs mit
Monika-Julia Freeman.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, groRes
Handtuch, Socken und Getrank

222-30116

Sonntag, 11:00 - 13:30 Uhr

Beginn: 25.09.2022, Ende: 25.09.2022
VHS-Yogaraum

1 Treffen: 15,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Eﬁ

Dieser Kurs ermdglicht Ihnen in den eige-
nen vier Wanden jede Woche live eine pro-
fessionelle, wohltuende Yogalates-Einheit.
Monika-Julia Freeman bietet Ihnen dazu in
jeder Stunde unterschiedliche Levels an.
Sie erleben wie ihre qualifizierte sprachliche
Anleitung Sie bei den Ubungsabfolgen
unterstitzt und obendrein den eigenen
Bewegungsablauf verbessert.

Yogalates
Monika-Julia Freeman

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.
222-30116C

Dienstag, 18:30 - 19:30 Uhr

Beginn: 27.09.2022, Ende: 20.12.2022
11 Treffen: 51,40 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Probi ¢r dich aus!

Wollen Sie Yogalates
online ausprobieren?

Buchen Sie eine
Probestunde.

Alle Infos auf Seite 2 & 3.

Hatha-Yoga

Achtsamer Hatha-Yoga

Antje Fischbach

Hatha-Yoga fiihrt zu einer Starkung des All-
gemeinbefindens und zu einer verbesserten
Kérperhaltung. Die achtsam ausgefihrten
Korperhaltungen (Asanas) dehnen und
kraftigen den Bewegungsapparat; im Nach-
splren beginnt fur den Kérper die Erholung.
Die stets wirbelnden Gedanken kommen
zur Ruhe. Atemibungen, Meditationen und
Tiefenentspannung helfen dabei.

Kurs am 05.09. und am 12.09.2022, Grund-
schule Klosterbergen, kleine Halle

ab 10.10.2022, VHS-Yogaraum
Kein Kurs am 19.09., 26.09. und am 12.12.
Kurs auch in den Herbstferien

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

222-30120

Montag, 18:30 - 20:00 Uhr

Beginn: 05.09.2022, Ende: 16.01.2023

Grundschule Klosterbergen;
VHS-Yogaraum

13 Treffen: 91,00 EUR
Hochstens 12 Personen im Kurs

Hatha-Yoga - Meditation -
Entspannung

Antje Fischbach

Die ganzheitlichen Ubungen des klas-
sischen Hatha-Yoga fuhren zu mehr Vita-
litat und Durchhaltevermodgen. Kraftvolle
Asanas wie Sonnengruf3, Brett- und Gleich-
gewichtshaltungen wirken sich positiv auf
den gesamten Organismus aus. An- und
Verspannungen lésen sich. Korperhal-
tungen und Meditationsphasen reduzieren
den Alltagsstress - aus Anspannung er-
wachst Entspannung.

Kurs am 05.09. und am 12.09.2022, Ge-
meindesaal, Reinbek-Mitte, Kirchenallee 1

ab 10.10.2022, VHS-Yogaraum
Kein Kurs am 19.09., 26.09. und am 12.12.
Kurs auch in den Herbstferien

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

222-30121

Montag, 20:15 - 21:45 Uhr

Beginn: 05.09.2022, Ende: 16.01.2023
Gemeindesaal, Reinbek-Mitte, Kirchen-
allee 1; VHS-Yogaraum

13 Treffen: 91,00 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

222-30123

Dienstag, 9:00 - 10:30 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 17.01.2023
Begegnungsstitte Neuschonningstedt
16 Treffen: 99,20 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

222-30124

Mittwoch, 9:00 - 10:30 Uhr

Beginn: 21.09.2022, Ende: 18.01.2023
VHS-Yogaraum

14 Treffen: 98,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Probi €r dich aus!

Wollen Sie Hatha-Yoga
>> ausprobieren?

Buchen Sie eine
Probestunde.

Alle Infos auf Seite 2 & 3.

Yoga und Entspannung
Gabriele Bernath

Yoga wirkt sich positiv auf lhre Gesundheit
aus.

Spuren Sie lhre eigene Kraft. Erleben Sie
das Loslassen und erfahren Sie innere
Ruhe. Die Yoga-Praxis besteht aus Asanas
- statischen und flieRenden Korperhal-
tungen. Beim Ausflihren der Asanas ist die
bewusste Atmung ein elementarer Bestand-
teil und viel mehr als ,Luft holen“. Elemente
aus dem autogenen Training und imaginare
Korperreisen unterstiitzen die Entspannung
am Ende der Stunde.

Kein Kurs am 21.12.2022

Bitte mitbringen: Yoga- oder Iso-Matte,
Kissen, Getrank, Wolldecke, bequeme
Kleidung und warme Socken

222-30127

Mittwoch, 19:00 - 20:30 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 18.01.2023
Begegnungsstatte Neuschonningstedt
15 Treffen: 93,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Sanfter Hatha-Yoga

Gabriele Bernath

Yoga ist ein jahrtausendalter, aus Indien
stammender Ubungsweg. Ziel der Ubungen
ist Gesundheit, ein harmonisches Zusam-
menspiel von Korper, Geist und Seele. Mit
bedirfnisorientierten, riickenschonend
ausgeubten Kdrperhaltungen (Asanas)
begleitet Sie Gabriele Bernath auf dem Weg
zu einem korperlichen und geistigen Wohl-
befinden. Dabei reduzieren Atemibungen,
Meditation und Tiefenentspannung Stress
und wirken sich positiv auf den gesamten
Organismus aus.

Kein Kurs am 22.12.2022

Bitte mitbringen: Wolldecke, kleines Kis-
sen, bequeme Kleidung und warme Socken
222-30128

Donnerstag, 15:00 - 16:30 Uhr

Beginn: 08.09.2022, Ende: 19.01.2023
VHS-Yogaraum

15 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Hatha-Yoga fur alle
Dr. Isabel Uberhoff

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

Dartiber hinaus nehmen wir uns Zeit fir die
allgemeine Schulung der Kérperwahrneh-
mung und der Achtsamkeit, fir Phasen des
Nachspurens und der tiefen Entspannung.
Atemubungen helfen dabei, die Gedanken
zu bundeln.

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

Kein Kurs am 15.12. und 22.12.2022
Kurs auch in den Ferien am 05.01.2023

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

222-30131

Donnerstag, 18:30 - 19:45 Uhr

Beginn: 27.10.2022, Ende: 12.01.2023
VHS-Yogaraum

9 Treffen: 52,50 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Tel. 040-722 14 56 |

Sie finden uns im Stérmer Weg 16 in 21465 Reinbek

info@hein-immobilien.de |

IMMOBILIEN

Denken Sie iber den
Verkauf oder die Vermietung
lhrer Immobilie nach?

Suchen Sie eine Verwaltung
* fir Ihr Zinshaus oder
~ fir Ihre WEG?

Dann rufen Sie uns gern unverbindlich
fur ein personliches Beratungsgesprach
an.

www.hein-immobilien.de
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Hatha-Yoga fiir Riicken,
Schultern und Nacken
Dr. Isabel Uberhoff

Ricken, Schultern und Nacken verdienen
besondere Aufmerksamkeit. Mit gut auf-
einander abgestimmten Yoga-Haltungen
(Asanas) tun Sie dieser stark beanspruch-
ten Koérperpartie Gutes. Darlber hinaus
nehmen wir uns Zeit fur 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 15.12. und am 22.12.2022
Kurs auch in den Ferien am 05.01.2023

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

222-30132

Donnerstag, 20:00 - 21:15 Uhr
Beginn: 27.10.2022, Ende: 12.01.2023
VHS-Yogaraum

9 Treffen: 52,50 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

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
Wirbels&ule wird mobilisiert und entlastet.
Erfahren Sie, wie sich lhre Haltung und lhr
Kérpergeflihl verandern. Yoga ist ein ganz-
heitliches Konzept. Erst durch die geistige
Entspannung kann sich auch der Kérper
entspannen. Eine Meditation und Tiefen-
entspannung erganzen die Yogastunde.
Kurs am 09.09. und am 16.09.2022 Ge-
meindesaal, Reinbek-Mitte, Kirchenallee 1
ab 07.10.2022, VHS-Yogaraum

Kein Kurs am 23.09. und 30.09.2022
Kurs auch in den in den Herbstferien

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

222-30135

Freitag, 9:00 - 10:30 Uhr

Beginn: 09.09.2022, Ende: 20.01.2023
Gemeindesaal, Reinbek-Mitte, Kirchen-
allee 1; VHS-Yogaraum

15 Treffen: 139,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs
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Hatha-Yoga am Samstag
Dr. Isabel Uberhoff

Wir lassen die Herausforderungen der
Woche hinter uns. Effektive, aufeinander
abgestimmte Yoga-Haltungen (Asanas) ge-
ben uns Vitalitat und Durchhaltevermégen,
dehnen und kraftigen den Bewegungsappa-
rat. Darliber hinaus nehmen wir uns Zeit fiir
die allgemeine Schulung der Kérperwahr-
nehmung und Achtsamkeit. In der Bewe-
gung des Korpers Uben wir den Stillstand
der Gedanken. Hinzu kommen Ubungen
zur Vertiefung der Atmung, Phasen des
Nachspurens und der tiefen Entspannung.

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

Kein Kurs am 17.12.2022
Kurs auch in den Ferien am 07.01.2023

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

222-30137

Samstag, 9:30 - 11:00 Uhr

Beginn: 29.10.2022, Ende: 14.01.2023
VHS-Yogaraum

9 Treffen: 63,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Yoga einmal
anders

Yoga fur den Ruicken
Hilke Soltau

Tun Sie lhrer Rickseite etwas Gutes.
Yogaiibungen 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 flihlen Sie sich starker,
haben mehr Rickhalt und verspiren ein
LAufgerichtetsein®.

Yoga-Anfanger und -Fortgeschrittene sind
gleichermalien willkommen.

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

222-30140

Sonntag, 13.11.2022, 10:00 - 12:30 Uhr
VHS-Yogaraum

1 Treffen: 9,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Yoga Walk
Hilke Soltau

Interessieren Sie sich fir Yoga? Sind Sie
gern in der Natur unterwegs? Bewegungs-
aktivitdten wie Yoga oder Nordic Walking
stehen hoch im Kurs. Erleben Sie die ideale
Kombination aus sanften Yoga-Flows und
achtsamem Walken im Wald. Das starkt
unser Immunsystem und bringt Kérper,
Geist und Seele in Einklang.

222-30142

Samstag, 17.09.2022, 11:00 - 13:00 Uhr

Vorwerksbusch, Parkplatz Ende
BismarckstraRe

1 Treffen: 9,30 EUR
Hochstens 9 Personen im Kurs



lhr Start ins Jahr -
Yoga intensiv

Raum schaffen fiir Neues
Inga-Tilai LUneburg

Nutzen Sie die Energie des Jahreswech-
sels. Dieser intensive Workshop hilft, Altes
loszulassen und Raum fiir Neues zu schaf-
fen. Verspannungen Iésen, den Herzraum
offnen - die Asanas werden mal dynamisch,
mal statisch ausgefihrt. Das I6st auf kérper-
licher Ebene, was nicht gut tut.

Ein wenig Theorie sowie passende Meditati-
onen unterstiitzen die intensiven, kraftvollen
Ubungen. Wer bereits Yoga praktiziert, ist
genauso willkommen wie Yoga-Neulinge.

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

222-30146

Samstag, 14.01.2023, 13:00 - 16:00 Uhr
Sonntag, 15.01.2023, 10:00 - 13:00 Uhr
VHS-Yogaraum

2 Treffen: 36,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Qi Gong und
Taijiquan

Fit und gesund mit Qi Gong
Elena Goldade

Die Ubungen sind fir Menschen aller Alters-
gruppen geeignet, die ihre Gesundheit und
Konzentration mit Qi Gong starken wollen.
Jede Ubungseinheit enthalt erwarmende,
aktivierende, die Selbstheilung férdernde
und meditativ-entspannende Bewegungs-
elemente. Die entspannenden Elemente
wirken harmonisierend auf Koérper 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

222-30151

Dienstag, 19:15 - 20:45 Uhr

Beginn: 20.09.2022, Ende: 17.01.2023
VHS-Yogaraum

14 Treffen: 98,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

HUI CHUN GONG

»Die Verjiingungsiibungen des gelben
Kaisers*

Dagmar Eva Ruthenberg

HUI CHUN GONG ist eine tiefgriindige und
traditionelle Methode, die vor allem das
Hormon- und Immunsystem aktiviert. Mit
dieser Methode kann der Alterungsprozess
beeinflusst werden. HUI CHUN GONG
aktiviert diese beiden Systeme. Es halt
Korper und Geist straff und geschmeidig,
vermehrt Ausdauer und Lebenskraft. Wir
Uben Schildkréte, Tiger, Frosch und Co.
und erlernen Schritt flr Schritt eine wun-
derbare Sequenz der aktivierenden uralten
Taoistischen Methode.

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

222-30153

Mittwoch, 16:00 - 18:15 Uhr

Beginn: 26.10.2022, Ende: 14.12.2022
VHS-Yogaraum

8 Treffen: 108,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Taijiquan
Praventionskurs
Thomas Bérnchen

Taijiquan, auch Tai-Chi-Chuan genannt, war
urspringlich eine chinesische Kampfkunst
und wird heutzutage als Bewegungs- und
Lebenskunst genutzt, deren Bewegungen
bewusst, aufmerksam und flieRend ausge-
flihrt werden. Durch gezielte Ubungsfolgen
kénnen Beweglichkeit, Koordinations-,
Konzentrations- und Entspannungsfahigkeit
gefordert werden. Fehlhaltungen werden
verbessert, die Selbstheilungskrafte ge-
starkt und die Atmung reguliert. Das hilft
vor allem dabei, Stresssituationen im Alltag
entspannter zu meistern.

Der Kursleiter, Thomas Bornchen, ist aner-
kannter Lehrer fir Taijiquan und Qigong, 6.
Generation Yang-Stil und unterrichtet seit
vielen Jahren.

ZERTIFIZIERTER PRAVENTIONSKURS

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

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und
Gymnastikschuhe oder rutschfeste Socken
222-30155

Freitag, 16:30 - 18:00 Uhr

Beginn: 09.09.2022, Ende: 09.12.2022
VHS, Gymnastikhalle

12 Treffen: 84,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Fit von Kopf bis
Ful

Montag

Haltung - Atmung -
Beckenboden
Sandra Dietrich

Mit dem Zusammenspiel von Haltung, At-
mung und Beckenboden ist ein gezieltes
Training der Beckenbodenmuskulatur még-
lich. Der Beckenboden gehoért zum Kraft-
zentrum in der Korpermitte. Er richtet uns
auf und fiihrt zu einer guten Kérperhaltung.
Ist er trainiert und kraftig, fihlen wir uns
wohl, selbstbewusst, gesund. Lasst seine
Kraft nach - kann das zu Problemen fihren.
Kursleiterin Sandra Dietrich, Physiothe-
rapeutin und ausgebildete Beckenboden-
trainerin, weil® um die Besonderheiten des
sensiblen Bereiches. Die Ubungen wirken
einerseits praventiv. Anderseits sind sie
auch geeignet, den durch Geburt, Opera-
tion, Krankheit oder Alter beeintrachtigten
Beckenboden wieder zu kraftigen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Socken, Decke

Kurs auch in den Herbstferien

222-30203

Montag, 9:15 - 10:45 Uhr

Beginn: 24.10.2022, Ende: 05.12.2022
Volkshochschule Raum 204

6 Treffen: 54,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Rickbildung mit Kind -
stabil im Becken
Sandra Dietrich

Der Beckenboden und die Bauchmuskeln
brauchen nach der Geburt lhres Kindes
besondere Aufmerksamkeit und Training.
In lockerer Atmosphére trainieren Sie Ihren
Beckenboden und beziehen Ihr Kind dabei
spielerisch mit ein. Friihestens zwei Monate
nach der Geburt lhres Kindes kénnen Sie
mit der Rickbildung beginnen. lhr Kind
sollte nicht alter als 9 Monate sein.

Neben dem professionellen Beckenboden-
training bietet Ihnen die Physiotherapeutin
und Heilpraktikerin Sandra Dietrich noch
zusatzlich hilfreiche Alltagstipps.

Kurs auch in den Herbstferien

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und
Decke

222-30204

Montag, 10:50 - 11:50 Uhr

Beginn: 24.10.2022, Ende: 05.12.2022
VHS-Yogaraum

6 Treffen: 36,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs
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Cardio-Fitness und mehr

Mehr Kondition, Kraft und Koordination
Birgit Kaven

Es erwartet Sie ein umfassendes, gelenk-
schonendes Ganzkdrperiubungsprogramm,
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 gedacht
und richtet sich gleichermafen an Frauen
und Manner mit normaler kérperlicher Be-
lastungsfahigkeit.

Kein Kurs am 10.10.2022

Kurs auch in den Herbstferien am
17.10.2022

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein gro-
Res Handtuch und Hallenschuhe
222-30205

Montag, 8:30 - 9:30 Uhr

Beginn: 05.09.2022, Ende: 16.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

15 Treffen: 62,00 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs

222-30206

Montag, 9:30 - 10:30 Uhr

Beginn: 05.09.2022, Ende: 16.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

15 Treffen: 62,00 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs

»

Zumba®

222-30263
auch am Montag Abend
siehe Seite 40
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Riickenfitness und

Entspannung
Grit Weidemann

Diese gezielte Gymnastik wirkt Verspan-
nungen entgegen, beugt Beschwerden im
Ricken 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 grofles
Handtuch und Socken

222-30208

Montag, 16:00 - 17:00 Uhr

Beginn: 15.08.2022, Ende: 16.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

17 Treffen: 70,20 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs

Body Complete - intensiv
Claudia Wieser

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

Kurs auch in den Herbstferien

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein gro-
Res Handtuch, Getrank und Hallenschuhe
222-30210

Montag, 18:10 - 19:10 Uhr

Beginn: 05.09.2022, Ende: 09.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

15 Treffen: 62,00 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs



Dienstag

Faszien und mehr
Gabriele Bartz

Ein ausgeglichenes Fitnesstraining mit
elastischen federnden Bewegungen und
langkettigen Dehnibungen bringt die Fas-
zien in Schwung, 16st Verklebungen und
beansprucht die Muskeln. Faszien, das
feinmaschige Bindegewebe, umhdillen
Muskeln, Knochen und Organe. Sie ge-
ben dem Kérper Stabilitdt und Beweglich-
keit. Das dynamische Training verbessert
sowohl die Elastizitat als auch die Muskel-
kraft 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, grof3es
Handtuch, Getrank und Hallenschuhe
222-30221

Dienstag, 9:55 - 10:55 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 17.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

16 Treffen: 66,10 EUR

Hochstens 17 Personen im Kurs

Fatburner Step Mix

Steptraining mit Ganzkorperworkout
Claudia Wieser

Hier schmilzt so manches Fettpdlsterchen.
Der erste Teil der Stunde besteht aus
einer Choreographie auf dem Step. Es
werden verschiedene Levels angeboten,
Vorkenntnisse sind erwlinscht. Das Level
steigt angemessen im Laufe des Seme-
sters. Der zweite Teil besteht aus einem
Ganzkorperworkout. Dabei trainieren Sie
mit dem eigenen Koérpergewicht. Bei die-
ser Kombination kann man sich bei Musik
richtig auspowern.

Kein Kurs am 04.10.2022

Kurs auch in den Herbstferien

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein gro-
Res Handtuch, Getrank und Hallenschuhe
222-30225

Dienstag, 18:00 - 19:00 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 10.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

16 Treffen: 66,10 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 Kérpermitte 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 Kérperstabilitat und die
Koordination. Das Ganzkdrperprogramm
beugt Beschwerden vor und halt fit. Am
Ende jeder Kursstunde folgt ein kurzer
Entspannungsteil.

Kein Kurs am 04.10.2022

Kurs auch in den Herbstferien

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein gro-
Bes Handtuch, Getrank und Hallenschuhe
222-30226

Dienstag, 19:05 - 20:05 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 10.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

16 Treffen: 66,10 EUR
Hochstens 18 Personen im Kurs

Sanftes Bewegungstraining
60+

Manfred Hirsch

Kraftigung und Dehnung der Riickenmusku-
latur fihren zu einer gesunden, aufrechten
Haltung. Ein leichtes Aufwarmprogramm
trainiert die Muskulatur und Gelenke von
Kopf bis Ful® auf sanfte Art. Im Hauptteil
trainieren wir besonders die Bauch- und
Rickenmuskulatur.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, ein
grofes Handtuch und Hallenschuhe
222-30227

Dienstag, 17:15 - 18:15 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 10.01.2023
Gertrud-Lege-Schule, neue Turnhalle
15 Treffen: 56,00 EUR

Hochstens 20 Personen im Kurs

Menfit

Power-Gymnastik nur fur Manner

Lars Althans

Vielseitige Fitness-Workouts férdern und
fordern Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit -
der richtige Weg zu einem durchtrainierten
Korper in jedem Alter. Der Spall kommt
dabei natrlich nicht zu kurz.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein gro-
fes Handtuch und Hallenschuhe
222-30229

Dienstag, 20:00 - 21:00 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 17.01.2023
Gertrud-Lege-Schule, neue Turnhalle
16 Treffen: 87,50 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs
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Mittwoch

Bodyforming

Grit Weidemann

Mit gezielten Kraftigungstbungen starken
wir die Muskulatur in Bauch und Beinen,
Po und Riicken. Wir bauen Fett ab und
bringen den Kdrper in Form. Dazu nutzen
wir Hanteln und Tubes, Therabander und
den Step. Dehnungs- und Entspannungs-
Ubungen bilden den Ausklang der Stunde.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein gro-
Res Handtuch und Hallenschuhe
222-30231

Mittwoch, 9:00 - 10:00 Uhr

Beginn: 17.08.2022, Ende: 18.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

19 Treffen: 78,40 EUR

Hochstens 20 Personen im Kurs

Bodyfit intensiv

Claudia Wieser

Bodyfit ist ein intensives ,two-in-one“-
Training, das ein Herzkreislauftraining
mit einem Ganzkdrperworkout verbindet.
Claudia Wieser kombiniert die Elemente un-
terschiedlich, teilweise als Intervalltraining,
auch in Kombination mit Zusatzgeraten.
Es ist fir alle geeignet, die etwas fiir ihre
Fitness tun mochten.

Kein Kurs am 05.10.2022, Kurs auch in den
Herbstferien

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein gro-
Bes Handtuch, Getrank und Hallenschuhe
222-30232

Mittwoch, 17:45 - 18:45 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 14.12.2022

Sachsenwaldschule, Gymnasium,
kleine Turnhalle

14 Treffen: 52,30 EUR
Hochstens 18 Personen im Kurs
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WingTsun

Selbstverteidigung - konsequent und
effektiv.

Frank Schiebel

WingTsun ist kein Kampf- oder Wett-
kampfsport, sondern auf funktionale Selbst-
verteidigung ausgelegt. Es besteht aus
weichen, flieRenden Bewegungen. Dabei
ist bei der Ausflihrung Reaktionsvermégen
wichtiger als Muskelkraft. Lernen Sie sich
effektiv zu verteidigen und lernen Sie lhre
Starken kennen. Fur die Teilnahme sind
keine Vorkenntnisse notwendig.

Bitte mitbringen: bequeme Sportbeklei-
dung, ein groRes Handtuch und Getrank
222-30233

Mittwoch, 19:00 - 20:30 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 21.12.2022

Sachsenwaldschule, Gymnasium,
kleine Turnhalle

14 Treffen: 86,80 EUR
Hochstens 12 Personen im Kurs

Gymnastik fur Einsteiger
fir Menschen in der zweiten
Lebenshalfte

Ulrike Hansen

Dieser Kurs méchte diejenigen ansprechen,
die aus Mangel an Interesse, Zeit oder aus
schlechter Erfahrung, Bewegung und gym-
nastische Betatigung etwas vernachlassigt
haben. Mit leichten Lauf- und Dehnlbungen
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
222-30234

Mittwoch, 19:05 - 20:05 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 11.01.2023
Klosterbergenschule, grofRe Halle

15 Treffen: 56,00 EUR

Hochstens 17 Personen im Kurs

Gymnastik mit SpaR

Ulrike Hansen

Méchten Sie lhren gesamten Korper kréafti-
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
222-30235

Mittwoch, 20:05 - 21:05 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 11.01.2023
Klosterbergenschule, grofRe Halle

15 Treffen: 56,00 EUR

Hochstens 17 Personen im Kurs

Orientalischer Tanz

222-30261
auch am Mittwoch Abend
siehe Seite 40

>

Donnerstag

Gymnastik am Morgen
fiir aktive Senioren
Andrea Hartung

Bleiben Sie fit und beginnen Sie den Tag
mit einem sanften Ganzkdrpertraining.
Sie mobilisieren und stabilisieren dabei
Wirbelsaule und Gelenke. Ein leichtes Aus-
dauertraining zwischen den Gymnastikse-
quenzen trainiert das Herz-Kreislaufsystem.
Trainieren Sie regelmafig und senken Sie
damit das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Und nach der Stunde fiihlen Sie
sich einfach wohl.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
groRes Handtuch und Hallenschuhe
222-30240

Donnerstag, 9:00 - 10:00 Uhr

Beginn: 08.09.2022, Ende: 19.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

16 Treffen: 66,00 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs



Bewegter Riicken

Gymnastik und Entspannung fiir einen
starken Riicken

Andrea Hartung

Es erwartet Sie eine rickenstarkende 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 fir alle, unabhangig
von Alter und Trainingszustand.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein gro-
Res Handtuch und Hallenschuhe
222-30241

Donnerstag, 10:05 - 11:05 Uhr

Beginn: 08.09.2022, Ende: 19.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

16 Treffen: 66,00 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs

Gymnastik, Rhythmus und
Tanz

beweglich bleiben
Claudia Duden

Sie haben SpalR an der Bewegung. Mit
Musik, guter Laune und Leichtigkeit bringen
Sie Ihren Koérper in Schwung, verbessern
Ihre Beweglichkeit und stimulieren Ihre
Faszien. Das beugt Riickenschmerzen vor.
Zusatzlich erlernen Sie kleine Schrittfolgen:
von Line Dance bis Polka. Der Kurs ist fur
jedes Geschlecht und jedes Alter geeignet.

Kurs auch in den Herbstferien

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein gro-
Res Handtuch und Hallenschuhe
222-30243

Donnerstag, 11:00 - 12:00 Uhr

Beginn: 22.09.2022, Ende: 15.12.2022
VHS-Yogaraum

13 Treffen: 60,70 EUR

Hochstens 12 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 Kér-
pergewicht einsetzen. Fir alle Altersklas-
sen - jede und jeder macht im individuellen
Tempo mit.

Kein Kurs am 06.10.2022

Kurs auch in den Herbstferien

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

222-30246

Donnerstag, 18:00 - 19:00 Uhr

Beginn: 08.09.2022, Ende: 12.01.2023
Begegnungsstatte Neuschonningstedt
16 Treffen: 59,80 EUR

Hochstens 18 Personen im Kurs

Sanftes Bewegungstraining
60+

Manfred Hirsch

Kraftigung und Dehnung der Riickenmusku-
latur fihren zu einer gesunden, aufrechten
Haltung. Ein leichtes Aufwarmprogramm
trainiert die Muskulatur und Gelenke von
Kopf bis Ful® auf sanfte Art. Im Hauptteil
trainieren wir besonders die Bauch- und
Rickenmuskulatur.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, ein
groRes Handtuch und Hallenschuhe
222-30247

Donnerstag, 17:00 - 18:00 Uhr

Beginn: 08.09.2022, Ende: 12.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

15 Treffen: 62,00 EUR

Hochstens 17 Personen im Kurs

l‘ Wellness Workout

mit Leichtigkeit von Kopf bis FuRl
beweglicher

Hanna Levitskiy

Gonnen Sie sich ein Workout, bei dem
Sie Ihren Kérper auf ,wohlige Art und
Weise bewegen. Bei sanfter Musik stehen
Faszien, in Verbindung mit Mobilisation
und Entspannung im Vordergrund. In den
einzelnen Stunden setzt Hanna Levitskiy
unterschiedliche Schwerpunkte wie Gleich-
gewicht, Koordination, Beweglichkeit, Kraft
und Ausdauer. Dabei beginnt jede Stunde
mit der Erwarmung der Muskulatur und
endet mit einer ausgiebigen Entspannung.
Ziel ist es, beweglich zu bleiben, das Gleich-
gewicht zu erhalten und die Muskulatur zu
kraftigen. Alle machen im eigenen Tempo
mit.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
groRes Handtuch und Hallenschuhe
222-30248

Donnerstag, 18:15 - 19:15 Uhr

Beginn: 08.09.2022, Ende: 12.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

15 Treffen: 70,10 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

BBRP - intensives Workout

fur den ganzen Korper
Hanna Levitskiy

Ausdauer fordern und dabei gezielt die
Bauch-, Beine-, Riicken- und Gesalmus-
kulatur trainieren: Dieser intensive Kurs
startet mit Aerobic-Schritten. Es folgen
Kraftigungsibungen in verschiedenen
Ausgangspositionen im Stand und auf der
Matte. Hanna Levitskiy beendet die Stun-
de mit mobilisierenden Bewegungen und
Dehnungen. Bei allen Ubungen bietet sie
verschiedene Varianten fir jedes Fitness-
level an.

Kein Kurs am 27.10.und am 15.12.2022

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein
groRes Handtuch und Hallenschuhe
222-30249

Donnerstag, 19:30 - 20:30 Uhr

Beginn: 08.09.2022, Ende: 12.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

13 Treffen: 60,70 EUR
Hochstens 12 Personen im Kurs
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Freitag

Step und Workout Mix
Birgit Kaven

Es erwartet Sie ein umfassendes gelenk-
schonendes Ganzkdrperiibungsprogramm,
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 Ganzkdrperworkout auf der
Matte. Stretching und Entspannung runden
das Kursprogramm ab. Mit Handgeraten
und Musik.

Der Kurs ist auch fiir Einsteiger gedacht
und richtet sich gleichermafen an Frauen

und Manner mit normaler kérperlicher Be-
lastungsfahigkeit.

Kein Kurs am 07.10. und am 14.10.2022

Kurs auch in den Herbstferien am
21.10.2022

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein gro-
Res Handtuch und Hallenschuhe
222-30250

Freitag, 8:30 - 9:30 Uhr

Beginn: 09.09.2022, Ende: 20.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

15 Treffen: 62,00 EUR

Hochstens 17 Personen im Kurs

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 persdnlicher Leistungsféahigkeit
betreiben Sie auf unterschiedlichen Niveau-
stufen Lauf- und Walkingiibungen sowie
kraftigende Gymnastik. Stretching und
Entspannung runden das Kursprogramm
ab. Mit Handgeraten und Musik.

Der Kurs ist auch fiir Einsteiger gedacht
und richtet sich gleichermafien an Frauen
und Manner mit normaler korperlicher Be-
lastungsfahigkeit.

Kein Kurs am 07.10. und am 14.10.2022

Kurs auch in den Herbstferien am
21.10.2022

Bitte mitbringen: Sportkleidung, ein gro-
Res Handtuch und Hallenschuhe
222-30251

Freitag, 9:35 - 10:35 Uhr

Beginn: 09.09.2022, Ende: 20.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

15 Treffen: 62,00 EUR

Hochstens 17 Personen im Kurs
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Aktiv im Wald - koordinatives

Walken und mehr
Claudia Duden

Es erwartet Sie ein vielseitiges Fitnesspro-
gramm fur Kérper und Gehirn. Dabei wird
nicht nur gewalkt. Ein leichtes Krafttraining
und Gleichgewichtsiibungen verbunden
mit Alltagsbewegungen - auch ,iberkreuz*
trainiert - ergdnzen das Programm. Sie
spuren lhre Muskeln, nehmen im Freien
bei jedem Atemzug mehr Sauerstoff auf
und haben Spal3.

Als ,echte Norddeutsche” trainieren wir
auch bei Regen und starken damit unser
Immunsystem.

Kurs auch in den Herbstferien

Bitte mitbringen: Walkingsttdcke (falls

vorhanden)

222-30253

Freitag, 11:30 - 12:30 Uhr

Beginn: 02.09.2022, Ende: 28.10.2022
Vorwerksbusch, Parkplatz Ende Bis-
marckstraRe

9 Treffen: 42,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Tanz und Zumba

Orientalischer Tanz
Raqs Sharki
Glenda Afritah Remke

Orientalischer Tanz - Bauchtanz - belebt,
lockert und starkt den gesamten Korper.
Die Kombination der weichen, flieRenden,
sinnlichen sowie kraftvollen Bewegungen
stimuliert insbesondere den gesamten Be-
ckenbodenbereich. Auch die Rickbildung
nach einer Geburt wird unterstitzt - und:
Der Tanz macht Spaf3!

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

Bitte mitbringen: bequeme Trainings-
kleidung und ein Tuch fiir die Hiifte
222-30261

Mittwoch, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 11.01.2023
VHS, Gymnastikhalle

15 Treffen: 80,60 EUR

Hochstens 17 Personen im Kurs

Zumba®
Bienvenidos!
Emlia 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 Spanien, 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: 05.09.2022, Ende: 19.12.2022
Grundschule Schénningstedt
Sporthalle, Konigstralle

12 Treffen: 49,60 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs



[‘ Zumba® Basic 1

Jasmin Sammer

Zumba® - diese Party macht Sie fit fir das
Wochenende! Zumba® diese von Lateina-
merika inspirierte, unkomplizierte, kalorien-
verbrennende Dance-Fitness-Party eignet
sich flr jede Altersklasse. Spuren Sie den
Rhythmus und folgen Sie ihm!

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Kein Kurs am 23.09.2022

Kurs auch in den Herbstferien am
14.10.2022

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

222-30264

Freitag, 18:15 - 19:15 Uhr

Beginn: 09.09.2022, Ende: 16.12.2022
VHS, Gymnastikhalle

13 Treffen: 60,70 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

222-30265

Freitag, 19:30 - 20:30 Uhr

Beginn: 09.09.2022, Ende: 16.12.2022
VHS, Gymnastikhalle

13 Treffen: 60,70 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 nattir-
liche Bewegung, die fiir jedes Alter geeignet
ist. Sie erlernen auf unterhaltsame Art die
Grundlagen des Paartanzes. Dazu gehort
eine EinfUhrung in die Geschichte des Tan-
go Argentinos sowie das Einstudieren erster
Schritte und Bewegungsmuster. Wert gelegt
wird dabei auf eine entspannte, kérperge-
rechte Haltung, das richtige Atmen und das
lockere Gehen und Stehen.

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

Bitte mitbringen: Tanzschuhe oder
bequeme Schuhe mit glatter, heller Sohle,
fur die Damen mit Absatz

222-30267

Sonntag, 18.09.2022, 10:00 - 14:30 Uhr
VHS, Gymnastikhalle

1 Treffen: 27,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

222-30268

Sonntag, 22.01.2023, 10:00 - 14:30 Uhr
VHS, Gymnastikhalle

1 Treffen: 27,00 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 Klédngen und aktuellen Dan-
cecharts. Aqua-Zumba® ist somit fur alle
geeignet, die gern tanzen und im Wasser
shaken wollen.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

222-30271

Dienstag, 18:00 - 19:00 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 17.01.2023
Gemeinschaftsschule Wentorf, Lehr-
schwimmbecken

16 Treffen: 96,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Aqua-Jogging und mehr
Tanja Loosmann, Klaudia Schramm

Beim Aqua-Jogging bewegen Sie sich und
Jaufen”im tiefen Wasser. Ein Aqua-Giurtel
gibt Ihnen dabei den notwendigen Halt
und verleiht lhnen gleichzeitig Auftrieb.
Die Tragkraft des Wassers entlastet |hre
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. Den ,Aqua-Giirtel” fur die ge-
samte Kursdauer erhalten Sie leihweise am
ersten Kurstag.

222-30272

Dienstag, 19:00 - 20:00 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 20.12.2022
Gemeinschaftsschule Wentorf, Lehr-
schwimmbecken

14 Treffen: 84,20 EUR
Hochstens 12 Personen im Kurs

222-30273

Dienstag, 20:00 - 20:45 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 20.12.2022
Gemeinschaftsschule Wentorf, Lehr-
schwimmbecken

14 Treffen: 63,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Wassergymnastik
Manfred Hirsch

Bewegen auf die sanfte Art - der Auf-
trieb gibt das Gefuhl der Leichtigkeit und
entlastet Wirbelsaule und Gelenke. Der
Wasserwiderstand bremst ruckartige,
schnelle Bewegungen und die Warme des
Wassers entspannt. So macht das sanfte
Bewegen doppelt Spal; ein leichter, fast
automatischer Weg zu mehr Gesundheit
und Wohlbefinden.

Fur diesen Kurs sind Schwimmkenntnisse
erforderlich.

222-30276

Mittwoch, 15:00 - 16:00 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 11.01.2023
Gemeinschaftsschule Wentorf, Lehr-
schwimmbecken

15 Treffen: 90,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Aqua-Riickenfit
Manfred Hirsch

Lassen Sie Ihre Riickenprobleme zu Was-
ser! Die physikalischen Eigenschaften des
Wassers vermitteln ein spezielles Korper-
gefiihl wahrend der Ubungen und haben
den Vorteil, dass sehr zeiteffizient trainiert
werden kann. Im Wasser kann sanft, und
ohne die Gelenke zu belasten, trainiert
werden. Das Training findet im brusttiefen,
28 Grad warmen Wasser statt.

Fur diesen Kurs sind Schwimmkenntnisse
erforderlich.

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

222-30277

Freitag, 19:30 - 20:30 Uhr

Beginn: 28.10.2022, Ende: 20.01.2023
Freizeitbad Reinbek

10 Treffen: 42,70 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

41



Essen und
Trinken

Informationen auf
Lebensmitteln richtig
verstehen
Verbraucherzentrale SH

Beim Einkauf von Lebensmitteln sind Sie
auf bestimmte Informationen zu Produkten
angewiesen. Doch welche Angaben zur Le-
bensmittel-Kennzeichnung sind Pflicht, und
was bedeuten sie? Viele Angaben auf Le-
bensmitteln kdnnen bei Verbrauchern véllig
falsche Erwartungen wecken, auch wenn sie
rechtlich nicht zu beanstanden sind. Diese
kostenfreie online-Veranstaltung klart auf.

Zur Teilnahme bendtigen Sie einen Com-
puter oder ein Tablet. Aulierdem brauchen
Sie den Firefox- oder Chrome-Browser,
eine stabile Internetverbindung und eine
E-Mail-Adresse. Den Teilnahmelink er-
halten Sie wenige Tage vor dem Vortrag
per E-Mail.

222-30300

Dienstag, 20.09.2022,
1 Treffen: kostenfrei

Gesunde Ernahrung im .m
Alter - Gesund essen, |II' I
besser leben

Verbraucherzentrale SH

Eine abwechslungsreiche und den Bedurf-
nissen des Alters angepasste Ernahrung
ist eine wesentliche Voraussetzung, um im
Alter gesund und leistungsfahig zu bleiben.
Dazu gehdrt die Auswahl der richtigen
Lebensmittel. Uberflussig fur das Wohlbe-
finden sind dagegen teure Pillen und Plver-
chen oder Lebensmittel mit vermeintlichen
Zusatznutzen.

Diese kostenfreie Veranstaltung der Ver-
braucherzentrale SH informiert und klart auf.

Zur Teilnahme bendtigen Sie einen Com-
puter oder ein Tablet. Aulerdem brauchen
Sie den Firefox- oder Chrome-Browser,
eine stabile Internetverbindung und eine
E-Mail-Adresse. Den Teilnahmelink er-
halten Sie wenige Tage vor dem Vortrag
per E-Mail.

222-30301

Dienstag, 01.11.2022,
1 Treffen: kostenfrei
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Indien vegetarisch
Shiela Grossmann

Vielfalt ist das Charakteristikum der in-
dischen Kiiche. Sie ist durch die Grofke des
Landes, durch seine Religions- und Kultur-
geschichte gepragt. Gemeinsamkeiten be-
stehen dennoch, dazu gehort der Reichtum
an Gewdirzen, Currys als ,Nationalgericht*
und die bedeutende Rolle der fleischarmen
Ernahrung. Freuen Sie sich an diesem
Abend auf késtliche vegetarische Speisen.

Die Lebensmittelumlage in Hohe von
12,00 EUR zahlen Sie bitte direkt an die
Kursleiterin.

Letzte Abmeldemdglichkeit: 13.10.2022

Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch,
Topflappen, Wischtuch, Behalter fir Reste,
Lebensmittelumlage 12,00 EUR
222-30304

Dienstag, 25.10.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Gertrud-Lege-Schule, Kiiche

1 Treffen: 13,30 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Thailandische Kiiche
Shiela Grossmann

Jede thailandische Mahlzeit ist ein Balance-
akt zwischen ganz eigenen Geschmacks-
richtungen. Suppen und Currys sind sauer-
lich und cremig-siR zugleich; abgeschme-
ckt mit saurer Tamarinde, feurig scharfen
Chilis, bitteren Limettenblattern Koriander,
Minze oder einer Handvoll Basilikum. Wir
wollen in diesem Kurs die thailandische
Kiche kennenlernen und zusammen die
Gerichte genielRen.

Die Lebensmittelumlage in Hoéhe von
12,00 EUR zahlen Sie bitte direkt an die
Kursleiterin.

Letzte Abmeldemdglichkeit: 10.11.2022

Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch,
Topflappen, Wischtuch und Behalter fir
Reste, Lebensmittelumlage 12,00 EUR
222-30305

Dienstag, 22.11.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Gertrud-Lege-Schule, Kiiche

1 Treffen: 13,30 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs



Die Volkshochschulen im Kreis Stormarn
sind eine starke Gemeinschaft.

Tausende Teilnehmer:innen besuchten im
letzten Jahr zahlreiche Kurse, Vortrage,
Seminare und Bildungsreisen.

Programm-Highlights

Bad Oldesloe

www.vhs-od.de

Bildungsurlaub:

Systemisches Coaching, Grundlagen
Start: 26.09.2022

Clown Kompaktfortbildung

Start: 10.10.2022

Systemisches Coaching, Aufbausemi-
nar, Start: 17.10.2022

Systemisches Coaching, Training-Camp
Start: 21.11.2022

Englisch B1 Refresher

Start: 16.01.2023

Englisch A2 Conversation - Let‘s Talk!
Start: 30.01.2023

Kiinstlerbiicher—eigene Gedanken, Bilder
und Ideen finden Ausdruck in einem Buch
ab 09.09.2022

Kinesio-Tapes richtig anwenden
06.11.2022

Online:

English Refresher C1 - Use it or lose it!
08.09.2022

Italienisch A1.2 und A1.3

20.09.2022

Spanisch A1.2 und A2.1

29.08.2022

Spanisch C1

05.09.2022

Hochsensible Kinder, Kurzworkshop
16.11.2022

Yoga und Entspannung

05.09.2022

Yoga Conditioning

05.09.2022

Bargteheide
www.vhs-bargteheide.de

Bildungsurlaub:

Easy Conversation - Activate your
English - B1

Start: 29.08.2022

Office 2016 - Crashkurs fiir den Biiroalltag
Start: 23.01.2023

A New Start B1 Refresher I, Kleingruppe
Start: 27.02.2023

Veranstaltungen im Kreis Stormarn

Bargteheider Projektmonat gegen Ras-
sismus - Demokratie leben und fordern
Vernissage und Input-Vortrag zur Aus-
stellung ,,Was ihr nicht seht”
04.10.2022

Bargteheider Projektmonat gegen
Rassismus - Demokratie leben und for-
dern. Was tun bei rechten Spriichen?
27.10.2022

Bargteheider Projektmonat gegen
Rassismus - Demokratie leben und
fordern. Warum werden muslimische
Frauen Opfer von Gewalt?
25.11.2022

Plattdeutsche Tage 2022: Kunstvordrag
»Michelangelo —sien Leven, sien Wark*“
05.10.2022

Einsatzméglichkeiten und Chancen
von Pflanzenkohle. Was kann man mit
Pflanzenkohle, dem ‘schwarzen Gold*
der Biomasse, alles machen?
02.09.2022

Online:

vhs.wissen live: Ein Jahr Bundesregie-
rung - eine Bilanz

08.12.2022

vhs.wissen live: Die Menschenrechte:
Geschichte, Philosophie, Konflikte
14.12.2022

vhs.wissen live: ,Kiinstliche Intelligenz
in der Medizin — wie lasst sich ihr Po-
tenzial verantwortlich nutzen?“
04.10.2022

vhs.wissen live: Grenzen der Mensch-
heit

05.10.2022

vhs.wissen live: Der Mensch und die
Macht. Uber Erbauer und Zerstorer
Europas im 20. Jahrhundert
28.10.2022

vhs.wissen live: ,Vom Nutzen der
Raumfahrt — Innovationen fiir die Ge-
sellschaft“

08.11.2022

KORCE® - dynamisch-kraftvolles
Workout

01.09.2022

Hola, ¢ qué tal? Spanisch fiir Anfanger
A2 Eingangsstufe 1

31.08.2022

Kontaktstudium der Universitit Ham-
burg

Barsbiittel

www.vhs-barsbuettel.de

Whisky und Schokolade
31.08.2022

SpaR an Latein A.1

01.09.2022

Spanisch A1.2

08.09.2022

Frilhes Forschen ©: Elektrizitat
14.01.2023

o

Glinde

www.vhs-glinde.de

Glinder Miihlengesprache

dienstags 19.30 Uhr ab 27.09.2022
Philosophische Spaziergdnge
25.09.2022 / 30.10.2022 / 06.11.2022
Glinder Gutshaus Konzerte
04.11.2022 / 02.12.2022 / 10.02.2023 /
03.03.2023

»Kunst trifft Philosophie*“ Fiihrungen
in der Hamburger Kunsthalle: Femme
Fatale Blick — Macht — Gender
14.12.2022

Tangstedt
www-vhs-sh.net/vhs-tangstedt/

Hochsensibel —Zu viel Gefiihl? Workshop
26.11.2022

Rundgang: Natur, Kunst und Promi-
nente auf dem Ohlsdorfer Friedhof
06.11.2022

Feng Shui

24.09.2022

Klangreise —Meditation mit Klangschalen
12.11.2022

Kreativ Schreiben

29.10.2022

Online:

Kontaktstudium der Universitat Hamburg
06.09.2022

Kunststreifzug durch Hamburg
27.10.2022

Riickentraining in der Mittagspause

ab 26.08.2022

Riickentraining in der Mittagspause

ab 04.11.2022

Kita-Fortbildung

Einzelne Module des KiTa-Fachpro-
gramms finden an diesen Volkshoch-
schulen statt:

VHS Bad Oldesloe: 04531/504140

VHS Bargteheide: 04532/285213

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurse und andere Deutsch-
kurse laufen an den Volkshochschulen in
Ahrensburg, Bad Oldesloe, Bargteheide,
Glinde und in Reinbek. Prifungen zum
Erwerb eines Sprachzertifikats werden in
Bad Oldesloe, Ahrensburg und Reinbek
angeboten

VHS Ahrensburg: 04102/800211

VHS Bad Oldesloe: 04531/504140
VHS Sachsenwald: 040/72750580
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W Sprache und Verstindigung

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

Informationen zu unseren Deutschkursen

Méochten Sie Deutsch lernen? In der VHS Sachsenwald gibt es verschiedene Kursarten:
Integrationskurse, Erstorientierungskurse (EOK) und offene Deutschkurse.

Wenn Sie an einem Integrationskurs teilnehmen mdchten, bendtigen Sie eine Verpflich-
tung oder Berechtigung von der Auslanderbehoérde, dem Jobcenter oder dem Bundesamt
fur Migration und Flichtlinge (Bamf). Integrationskurse sind fur Sie in der Regel kosten-
frei. In der VHS Sachsenwald beginnt der nachste Integrationskurs im Oktober. Weitere
Anbieter von Integrationskursen in der Region sind zum Beispiel die VHS Bad Oldesloe
(04531/504140), die VHS Ahrensburg (04102/8002-11) oder die AWO (040/79008335).
Haben Sie dazu Fragen, rufen Sie uns an: 040/72750580.

Erstorientierungskurse richten sich in erster Linie an geflichtete Menschen, die noch
keinen Platz in einem Integrationskurs gefunden haben. Erstorientierungskurse sind fiir Sie
kostenfrei. In der VHS Sachsenwald startet der nachste Erstorientierungskurs im August.

Weitere Anbieter in der Region sind beispielsweise das Glinder Kultur- und Bildungs- SPraChberatung
k (040/71404495) oder die AWO (040/79008335). Haben Sie d F , rufen Si . .
‘L’]v:; ar(1: 040/7275058)0? erde ( )- Haben Sie dazu Fragen, rufen Sie Stadtbibliothek Reinbek:
Freitag: 12.08.2022
Offene Deutschkurse sind fiur alle zugéanglich. Die VHS Sachsenwald bietet Kurse auf 14:30 - 17:30 Uhr
verschiedenen Sprachniveaus an. Nutzen Sie unsere kostenfreie Sprachberatung oder
testen Sie Ihre Kenntnisse online. Die offenen Deutschkurse finden Sie auf der Seite 46. Samstag: 27.08.2022

10:00 - 13:00 Uhr

Testen Sie sich selbst online:

Deutsch: vhs.link/Dt Schwedisch A1: vhs.link/SchwedA1
Englisch: vhs.link/Engl Schwedisch A2: vhs.link/SchwedA2
Franzésisch: vhs.link/Frz Schwedisch B1: vhs.link/SchwedB1
Spanisch: vhs.link/Span Russisch: vhs.link/Russ

Italienisch: vhs.link/Ital
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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 fortgeschrittenen
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 ...

e vertraute Wérter und sehr einfache Satze verstehen.
® mich selbst vorstellen und andere begriiRen.

® 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.

® (ber 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 ...

® |angeren, schwierigen Redebeitrdgen muhelos
folgen, TV-Sendungen und Spielfilme verstehen.

® mich spontan und flieRend 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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W Sprache und Verstindigung

Deutsch

Deutsch als Zweitsprache A1.2
Birthe Breiting

Sie kdnnen schon etwas Deutsch spre-
chen? Dann sind Sie hier richtig. Fragen
stellen, Antwort geben, kurze Briefe schrei-
ben, einfache Texte verstehen. Das lernen
Sie im Kurs. Los geht's!

Bitte mitbringen: Lehrbuch Schritte PLUS
neu Band 1, Hueber Verlag, ISBN 978-3-
19-301081-0

222-40401

Mo und Do, 10:45 - 12:15 Uhr

Beginn: 05.09.2022, Ende: 15.12.2022
VHS, Raum 2

24 Treffen: 216,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Deutsch als Zweitsprache A2
N.N.

Sie haben bereits einige Kapitel A2.1
gelernt und mdéchten gemeinsam, in der
Gruppe weiterlernen: Auf dem Lehrplan
stehen neue Worter, die immer einen Bezug
zu lhrem Alltag in Deutschland haben. Sie
helfen lhnen bei der Arbeit, bei der Aus-
bildung oder in vielen anderen Bereichen.
Dabei trainieren Sie immer das Sprechen,
Hoéren, Schreiben und Lesen. Auch durch
neue Grammatik finden Sie sich immer
besser im ,Dschungel® der deutschen
Sprache zurecht.

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

Bitte mitbringen: Lehrbuch Schritte PLUS
neu Band 3 A2.1, Hueber Verlag, ISBN
978-3-19-301083-4, Schritte plus neu
Band 4 A2.2, Hueber Verlag, ISBN 978-3-
19-601083-1

222-40402

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

Beginn: 06.09.2022, Ende: 19.01.2023
VHS, Raum 106

32 Treffen: 224,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Deutsch als Zweitsprache B1
Anne Albrecht

In diesem Kurs sind Sie richtig, wenn Sie
schon im Niveau B1 begonnen haben
und die B1 Prifung machen wollen: Wir
schreiben Briefe, lesen langere Texte und
sprechen viel miteinander.

Wir Uiben auRerdem neue Grammatik und
bereiten uns, wenn wir genug gelernt ha-
ben, zusammen auf die B1 Priifung vor.

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

Bitte mitbringen: Lehrbuch Schritte PLUS
neu Band 5 B1.1, Hueber Verlag, ISBN 978-
3-19-101085-0, Lehrbuch Schritte Plus neu
Band 6 B1.2, Hueber Verlag, ISBN 978-3-
19-601085-5

222-40404

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

Beginn: 05.09.2022, Ende: 18.01.2023
VHS, Raum 106

30 Treffen: 270,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Deutsch als Zweitsprache
B2.1
Anne Albrecht

Sie kénnen sich auf dem Niveau B1 sprach-
lich sicher ausdriicken und wollen nun den
nachsten Schritt wagen? Hier lernen Sie,
wie Sie |hre Meinung argumentativ ver-
treten, wie Sie Bitten, Bewerbungen und
Beschwerden miindlich und schriftlich for-
mulieren, und wie Sie kleine Prasentationen
halten. Jetzt geht es um die Feinheiten der
deutschen Sprache. Neben der Vertiefung
und Erweiterung der Grammatik, beschéaf-
tigen wir uns ausgiebig mit dem Wortschatz.

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

Bitte mitbringen: 2,00 EUR fiir Kopien,
Lehrbuch Einfach weiter! B2, telc, ISBN
978-3-946-447337

222-40410

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

Beginn: 05.09.2022, Ende: 18.01.2023
VHS, Raum 106

30 Treffen: 210,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Englisch

English for beginners A1

Thomas J. Gemmecke

m,(lnw

Starten Sie in ein neues Lebensgefiihl, ler-
nen Sie Englisch! Von Anfang an, weil Sie
noch nie Englisch gelernt haben oder weil
es schon lange her ist. Jetzt ist die Zeit zu
beginnen, nutzen Sie die Chance.

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

Kein Kurs am 6.12.2022

222-40600

Dienstag, 9:00 - 10:30 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 20.12.2022
Jurgen-Rickertsen-Haus

13 Treffen: 117,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Englisch mit MuBe A1.3
Renate Klugkist

Wir haben grof’en 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
222-40602

Mittwoch, 16:45 - 18:15 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 07.12.2022
VHS, Raum 102

12 Treffen: 108,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs



Tasty Tuesday mornings A2
Margret Zehnder-Schmitt

’ H‘U "\\\ \

»Something old, something new, something
special, just like you...“ Let’s get going again
improving our English.

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

222-40606

Dienstag, 10:45 - 12:15 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 13.12.2022
VHS, Raum 1

13 Treffen: 117,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Sprache und Verstindigung %

mit Kursleiterin Svea Thompson (in der Mitte)

Englisch mit MuRe 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
222-40608

Dienstag, 17:15 - 18:45 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 06.12.2022
VHS, Raum 2

12 Treffen: 84,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

The next step - English B1
Svea Thompson

Welcome to our B1.1 class and our journey
through the English language. In the class
we will continue with our course book (Unit
4) and also use up-to-date newspaper ar-
ticles and short stories. There is plenty of
time for discussions, vocabulary work and
a little bit of grammar.

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

Bitte mitbringen: 2,00 EUR fiir Kopien,
Lehrbuch Let's enjoy English B1.1, Klett
Verlag, ISBN 978-3-12-501644-6
222-40612

Donnerstag, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 08.09.2022, Ende: 08.12.2022
Gemeinschaftsschule Wentorf

12 Treffen: 74,40 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

English in the Afternoon B1
Kristina Elisabeth Griinig

We'll meet up every Tuesday afternoon to
refresh and improve our English; intere-
sting discussions, some new vocabulary
and a bit of grammar are essential parts
of this course. We'll also play games and
read short stories. The goal is to gain more
confidence in using the English language in
everyday situations. Everybody will feel at
ease in our friendly group. Welcome!

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

Bitte mitbringen: 2,00 EUR firr Kopien,
Lehrbuch Fairway new B1, Klett Verlag,
ISBN 978-3-12-501614-9

222-40614

Dienstag, 15:00 - 16:30 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 06.12.2022
VHS, Raum 2

12 Treffen: 84,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Ready for refreshments?
Englisch mit MuRe B1
Margret Zehnder-Schmitt

,»As autumn is now drawing near

I am sure you’ll like to hear

That English lessons soon will start.

Join our group and be a part,

Enjoying stories or a song,

Make up your mind and come along.”
Improve your spoken and written English.

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

222-40616

Mittwoch, 16:45 - 18:15 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 14.12.2022
VHS, Raum 1

13 Treffen: 117,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Englisch mit MuRe 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.
Won't you join us and have some fun?
Lehrmaterial erhalten Sie im Kurs.

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

222-40618

Donnerstag, 16:00 - 17:30 Uhr

Beginn: 08.09.2022, Ende: 15.12.2022
VHS, Raum 101

12 Treffen: 108,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Englisch mit MuBRe 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 prac-
tice 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.

222-40620

Dienstag, 10:45 - 12:15 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 06.12.2022
Jurgen-Rickertsen-Haus

12 Treffen: 98,40 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs
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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 somehow
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.

Bitte mitbringen: Lehrbuch face2face
intermediate second edition, Klett Verlag/
Cambridge University Press, ISBN 978-1-
107-422100

222-40622

Dienstag, 16:30 - 18:00 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 13.12.2022
Begegnungsstatte Neuschonningstedt
13 Treffen: 80,60 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Englisch B2

Thomas J. Gemmecke

This course is suitable for students with a
good knowledge of English who want to
improve fluency and grammar skills. Per-
fection is not required, just enthusiasm and
fun. We expand our vocabulary and keep
our English up-to-date. New members are
welcome.

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

Bitte mitbringen: Lehrbuch Go for it! B2,
Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-042940-0
222-40625

Donnerstag, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 08.09.2022, Ende: 15.12.2022
VHS, Raum 2

13 Treffen: 117,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Mark Lyndon

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.

Bitte mitbringen: 3,00 EUR fiir Kopien

222-40630

Mittwoch, 9:00 - 10:30 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 07.12.2022
VHS, Raum 4

12 Treffen: 108,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

[‘ Stress!

An evening with Mark Lyndon in Reinbek
Castle

Mark Lyndon

Just thinking about this is stressy! But, as
Germans say, ,Da muss man durch.” Mark
Lyndon wants you to go through it with him.
How do Germans and Brits deal differently
with stress? Why are Germans obsessed
by stress? How effective is Stress Trai-
ning? Which Stressfaktoren do Germans
demonstrate at work? And how would Brits
react? Why is Feierabend more stressy
than Arbeit? Which causes more stress -
being online or offline? And finally: would
the simplest solution to stress be a world
without people?

222-40633

Mittwoch, 26.10.2022, 19:00 - 20:30 Uhr
Schloss Reinbek, Gartensaal

1 Treffen: 15,00 EUR

Hochstens 60 Personen im Kurs



Come together -

ein Abend mit den Beatles
Svea Thompson

2022 beging GroRbritannien nicht nur das
70. Thronjubildum von Her Majesty sehr
ausgiebig, auch ein besonderer Birthday
steht an. Sir James Paul Mc Cartney wurde

am 18.06.1942 in Liverpool geboren und
feierte somit seinen 80. Geburtstag!

Grund genug auf den Spuren der Beatles
durch Strawberry Fields forever zu laufen
und The Long and winding road entlang zu
wandern.

Don’t let me down und buche das Ticket to
ride fir das Yellow submarine. Wir sehen
uns im Sgt Peppers lonely hearts club.
222-40635

Freitag, 04.11.2022, 18:00 - 20:15 Uhr
VHS, Raum 2

1 Treffen: 13,50 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Franzosisch

Franzosisch A1+/A2 - Lernen
mit Kurzkrimis

Anne-Marie Peter

Lernen mit Lernkrimis ist spannend und
effektiv. Praktische Ubungen zu Wortschatz
und Grammatik erweitern die Lekttre - und

wir lernen ganz bestimmt in entspannter
Atmosphare. Bienvenue !

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

222-40802

Freitag, 10:45 - 12:15 Uhr

Beginn: 09.09.2022, Ende: 16.12.2022
VHS, Raum 2

13 Treffen: 117,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Probi gr' dich aus!

»

Alle Infos auf Seite 2 & 3.

Lust auf
Franzosisch?

Buchen Sie eine
Probestunde.

Sprache und Verstandigung

Un matin en frangais B1
Anne-Marie Peter

Se retrouver avec plaisir chaque semaine
pour consolider et élargir vos connaissan-
ces du francais. - Suite du cours de Carole
Camard avec le manuel Voyage Neu B1.
Anne-Marie Peter kommt aus Frankreich
und unterrichtete dort 10 Jahre lang ,Fran-
zosisch als Fremdsprache®. Seit 30 Jahren
lebt sie in Deutschland und leitete unter
anderem an der VHS Dassendorf Fran-
zosischkurse. Es macht ihr 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
222-40804

Freitag, 9:00 - 10:30 Uhr

Beginn: 09.09.2022, Ende: 16.12.2022
VHS, Raum 2

13 Treffen: 91,00 EUR

Hochstens 12 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 s(r, cela fait plaisir de
parler frangais, méme si la langue francaise
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

222-40808

Mittwoch, 14:15 - 15:45 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 23.11.2022
VHS, Raum 1

10 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

222-40809

Donnerstag, 14:15 - 15:45 Uhr
Beginn: 08.09.2022, Ende: 24.11.2022
VHS, Raum 1

10 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Italienisc

Italienisch A1.3

Massimo Paié

Schritt flr Schritt erarbeiten wir uns eine
solide Italienisch-Grundlage und erfahren
zusatzlich einiges Uber das Land und seine
Kultur. Im Mittelpunkt dieses Semesters
stehen die Themen Freizeit und Urlaub in
Italien. Das Uben wir: Uber Urlaubsplane
sprechen, eine Ferienunterkunft buchen,
Uber unsere Reiseerlebnisse berichten.
Dafiir machen wir uns mit den Formen der
Vergangenheit vertraut und bauen den
Wortschatz aus.

Fir Teilnehmer:innen, die schon iber einige
Vorkenntnisse verfligen.

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

222-40900

Donnerstag, 17:45 - 19:15 Uhr

Beginn: 08.09.2022, Ende: 08.12.2022
VHS, Raum 101

12 Treffen: 84,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Italienisch A1.4

Massimo Paié

Wir kdnnen uns in einer Stadt orientieren
und Auskiinfte bekommen. lItalienisch im
Alltag, beim Einkaufen oder auf der Piazza,
kein Problem. In diesem Semester stehen
die Themen Familie und persénliche Bezie-
hungen im Mittelpunkt. Damit wir uns daru-
ber unterhalten kdnnen, vergréRern wir den
Wortschatz und tben bekannte und neue
Themen der Grammatik. Selbstverstandlich
erfahren wir weiter einiges uber Italien und
seine Kultur.

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

222-40901

Montag, 18:30 - 20:00 Uhr

Beginn: 05.09.2022, Ende: 12.12.2022
VHS, Raum 2

11 Treffen: 77,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

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

222-40902

Mittwoch, 10:45 - 12:15 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 07.12.2022
VHS, Raum 1

12 Treffen: 108,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Italienisch A2.3

Massimo Paié

Wir wollen das Gelernte auffrischen und
festigen. Mit dem Lehrbuch und leichter, un-
terhaltsamer Lektlre erweitern wir unseren
Wortschatz und wenden ihn praktisch an.
Dabei werfen wir immer wieder einen Blick
auf das moder-
ne ltalien. Auch
die Grammatik
kommt nicht zu
kurz, mit der Ver-
tiefung von neuen und alten Themen wie
Pronomen und Verben. All das findet in
entspannter Atmosphare statt.

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

222-40903

Donnerstag, 16:00 - 17:30 Uhr

Beginn: 08.09.2022, Ende: 08.12.2022
VHS, Raum 1

12 Treffen: 108,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

222-40904

Dienstag, 18:30 - 20:00 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 06.12.2022
VHS, Raum 1

12 Treffen: 84,00 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 as-
petti della cultura e delle tradizioni italiane.

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

222-40908

Dienstag, 16:00 - 17:30 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 06.12.2022
VHS, Raum 1

12 Treffen: 84,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Italiano in azione B1

Lernen in Prdasenz und in .
der vhs.cloud VhS o ua

Petra Kruiger

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. |l
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 fiir 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.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Con piacere
B1, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-525186-1
222-40911

Montag, 12:30 - 14:00 Uhr

Beginn: 05.09.2022, Ende: 12.12.2022
VHS, Raum 2

11 Treffen: 148,50 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Sprache und Verstindigung %

Conversazione italiana B2
Petra Kruiger

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.

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

222-40915

Dienstag, 18:30 - 20:00 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 06.12.2022
VHS, Raum 4

12 Treffen: 108,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Italiano per amore B2

Petra Kriiger

Questo corso di conversazione & pensato
in modo interattivo e multimediale con I'uso
di testi, video e musica. Oltre a favorire la
conversazione e la discussione in classe,
il corso intende rafforzare alcuni aspetti
di grammatica sulla base della lingua au-
tententica.

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

222-40916

Mittwoch, 10:45 - 12:15 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 07.12.2022
VHS, Raum 4

12 Treffen: 108,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Schwedisch

Schwedisch A1.2

Irene Weng

Schweden ist so nah - ein Urlaubsland mit
einer schonen Sprache. In freundlicher At-
mosphare lernen wir motiviert und zielstre-
big die Sprache und erfahren viel Uiber das
Leben und die Menschen in Schweden.
Das Lehrbuch bietet zahlreiche Texte zu
Alltagssituationen sowie kurze Grammati-
keinheiten an. Dabei stehen immer Horen,
Verstehen und freies Sprechen im Mittel-
punkt des Unterrichts. Wir beginnen bei
Lektion 5. Valkomna!

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
222-42000

Montag, 16:15 - 17:45 Uhr

Beginn: 05.09.2022, Ende: 05.12.2022
Gemeinschaftsschule Wentorf

10 Treffen: 90,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs
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Schwedisch B1/B2

Kristina Elisabeth Griinig

Vi tréffas en gang i veckan for att tala
svenska, lara oss lite mera och ha trev-
ligt tillsammans. Laroboken Hejsan! B1
erbjuder omvaxlande texter, hérévningar
och repetition av grammatiken. Vi laser
aven aktuella texter och diskuterar kring
olika @mnen. Sma lekar och spel tranar det
inlarda. Kursens mal ar allt storre sakerhet
i att tala svenska, i olika situationer, Varmt
valkommen!

Bitte mitbringen: Lehrbuch Hejsan! B1,
Klett Verlag, ISBN 978-3-12-527985-8
222-42002

Donnerstag, 19:00 - 20:30 Uhr

Beginn: 08.09.2022, Ende: 10.11.2022
VHS, Raum 107

8 Treffen: 72,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

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 fir Kopien,
Ubungsbuch zur schwedischen Gramma-
tik, Birgitta Ramge, Gottfried Egert Verlag,
ISBN 3-936496-03-1

222-42004

Montag, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 05.09.2022, Ende: 05.12.2022
Gemeinschaftsschule Wentorf

10 Treffen: 90,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

222-42005

Mittwoch, 17:30 - 19:00 Uhr

Beginn: 07.09.2022, Ende: 07.12.2022
VHS, Raum 4

10 Treffen: 70,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs
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Spanisch

Spanisch A1.1

Fiir Anfanger:innen und
Wiedereinsteiger:innen

Thomas J. Gemmecke

Spanien, Lateinamerika... Starten Sie in ein
neues Abenteuer und lernen Sie Spanisch!
Entspannt, aber motiviert und flott steigen
Sie ein in diese schon zu sprechende und
toll klingende Sprache. Héren, Verstehen
und Sprechen sind die wichtigsten Ele-
mente dieses Kurses.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Con gusto
nuevo A1, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-
514671-6

222-42200

Donnerstag, 19:45 - 21:15 Uhr

Beginn: 08.09.2022, Ende: 15.12.2022
VHS, Raum 2

13 Treffen: 117,00 EUR
Hochstens 9 Personen im Kurs

Probi gr dich aus!
> Lust auf Spanisch?

Buchen Sie eine
Probestunde.

Alle Infos auf Seite 2 & 3.



Spanisch A1.2

Spanisch fiir Personen mit geringen
Vorkenntnissen

Thomas J. Gemmecke

Spanien, Lateinamerika... Sie sind bereits
in das Abenteuer Spanisch gestartet und
lernen diese groRartige Weltsprache. Ma-
chen Sie weiter, mit etwas Flei und viel
Freude kommen Sie gut voran und nahern
sich dem nachsten Sprachlevel.

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

222-42201

Dienstag, 10:45 - 12:15 Uhr

Beginn: 06.09.2022, Ende: 13.12.2022
Jiirgen-Rickertsen-Haus

13 Treffen: 117,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Spanisch A1.4/A2

Daniela Heidmann

Die Teilnehmer:innen befinden sich nun an
der Schwelle zum Sprachniveau A2. Sie
haben sich inzwischen alle Redemittel und
grammatischen Strukturen angeeignet, um
sowohl Uber Ereignisse in der Vergangen-
heit zu berichten als auch Plane fur die
Zukunft auszudrucken. Wir starten das
neue Semester mit Wiederholungsibungen
zur Festigung des bereits Gelernten und er-
weitern nach und nach unser Spektrum der
spanischen Vergangenheitszeiten, deren
richtiger Gebrauch erfahrungsgemaf ein
wenig Geduld und Mut zum Experimentie-
ren erfordert.

Paso a paso y jcon gusto! Schritt fiir Schritt
und mit Freude, das soll unser Motto sein!

Der Kurs eignet sich auch fur Interessierte,
die nach einer Pause wieder einsteigen
mochten und Uber Kenntnisse entspre-
chend dem Niveau A1.4 verfiigen.
iBienvenid@s!

Neue Teilnehmer:innen mit entsprechenden
Sprachkenntnissen sind herzlich willkom-
men.

Bitte mitbringen: 1,00 EUR fir Kopien
222-42205

Mittwoch, 9:00 - 10:30 Uhr

Beginn: 21.09.2022, Ende: 11.01.2023
VHS, Raum 1

13 Treffen: 91,00 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Sprache und Verstindigung %

Spanisch mit MuBe A2.4

Daniela Heidmann

Eigene Vorlieben und Interessen zum
Beispiel beziglich der Wahl des Fern-
sehprogramms aufern, Meinungen und
Gegenmeinungen vorbringen sowie Ver-
besserungsvorschlage mithilfe des ,wiir-
de“-Modus (Condicional) entwerfen - das
sind neben einem sprachlichen Ausflug
in Themen der Arbeitswelt (Bewerbung,
Organisation des Arbeitsalltages) in diesem
Semester wichtige Schwerpunkte unseres
Kurses.

Neue Kursteilnehmer:innen sind herzlich
willkommen! Achtung: Bitte kaufen Sie
das Lehrbuch erst nach Absprache mit der
Kursleiterin.

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

Bitte mitbringen: 1,00 EUR fir Kopien,
Lehrbuch Con gusto A2, Klett Verlag, ISBN
978-3-12-514990-8

222-42208

Dienstag, 18:30 - 20:00 Uhr

Beginn: 25.10.2022, Ende: 17.01.2023
VHS, Raum 107

11 Treffen: 99,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Spanisch B1.4

Daniela Heidmann

LLegando a la etapa final del nivel B1, nos
toca pensar en perspectivas alternativas a
nuestro mundo real. ;Qué cosas cambi-
arian si....?  Seria diferente nuestra reali-
dad si colaboraramos mas? ; Seria posible
vivir en paz si fuéramos mas solidarios?

Al hablar de estos temas tan urgentes y
filosoficos a la vez, enfocaremos las frases
condicionales reales e irreales y estudiare-
mos el uso del imperfecto de subjuntivo.
Bienvenid@s tod@s que quieran acom-
pafarnos en esta fase.

Neue Kursteilnehmer:innen sind herzlich
willkommen! Achtung: Bitte kaufen Sie
das Lehrbuch erst nach Absprache mit der
Kursleiterin.

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

Bitte mitbringen: 1,00 EUR fir Kopien,
Lehrbuch Con gusto B1, Klett Verlag, ISBN
978-3-12-515010-2

222-42210

Donnerstag, 18:30 - 20:00 Uhr

Beginn: 27.10.2022, Ende: 12.01.2023
VHS, Raum 4

10 Treffen: 90,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Spanisch B2

Daniela Heidmann

Seguimos adelante compartiendo nu-
estras ideas acerca del mundo que nos
rodea, hablando de lo que nos alegra y
nos preocupa. El intercambio oral en clase
lo complementaremos con la lectura de
textos informativos vy literarios. Repasare-
mos los aspectos gramaticales que aun a
nivel B2 siguen ,complicandonos la vida“y
ampliaremos nuestros conocimientos de la
gramatica del espafol..

¢ Te apuntas? jBienvenid@!

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

Bitte mitbringen: 2,00 EUR fir Kopien,
Lehrbuch Impresiones, Kurs- und Arbeits-
buch, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-
094545-0

222-42212

Montag, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 24.10.2022, Ende: 16.01.2023
VHS, Raum 1

10 Treffen: 90,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

53



W sprache und Verstindigung

Unsere kleinen Sprachen

Chinesisch
Lin Lin Bulla

China - eine fremde, ferne Welt fiir die
meisten von uns. Lernen Sie in diesem Kurs
die mindliche, chinesische Alltagssprache,
entdecken Sie die Finessen der Ausspra-
che, und gewinnen Sie einen Einblick in
den Aufbau der beeindruckenden Schrift-
zeichen. Mit etwas Fleil3 und viel Motivation
konnen Sie schlieRlich kleine Gesprache
auf Chinesisch flihren.

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

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 Spal}, Chinesisch zu
unterrichten, weil sie die chinesische Kultur,
die Sprache und die Schrift liebt.

Bitte mitbringen: 5,00 EUR fiir Kopien und
Arbeitsmaterial

222-40200

Freitag, 16.09.2022, 18:00 - 21:15 Uhr
Samstag, 17.09.2022, 10:00 - 15:00 Uhr
VHS, Raum 2

2 Treffen: 45,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Norwegisch B1.2

Kompaktkurs am Wochenende

Lutz Wichmann

Dette semesteret skal vi fortsette arbei-
det med laereboka ,Stein pa stein“ (niva
B1). Malet er a utvide kursdeltakernes
ferdigheter i norsk og deres kjennskap
til norske samfunnsforhold. Mottoet vart
er: Ta det med ro! Og det er viktig at
vi trives og har det hyggelig sammen!!
Velkommen til kurset! - fra kapittel 6

Bitte mitbringen: Lehrbuch Stein pa stein,
tekstbok, 4.utgave

222-41500

Freitag, 07.10.2022, 18:30 - 21:00 Uhr
Samstag, 08.10.2022, 10:00 - 15:00 Uhr
Freitag, 04.11.2022, 18:30 - 21:00 Uhr
Samstag, 05.11.2022, 10:00 - 15:00 Uhr
Freitag, 02.12.2022, 18:30 - 21:00 Uhr
Samstag, 03.12.2022, 10:00 - 15:00 Uhr
VHS, Raum 4

6 Treffen: 121,50 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Portugiesisch B2

Maria-Elvira Rihl

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

222-41805

Dienstag, 18:30 - 20:00 Uhr

Beginn: 20.09.2022, Ende: 13.12.2022
VHS, Raum 113

11 Treffen: 165,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Russisch A1.1
Julia Roth

Zum Kurs sind alle herzlich eingeladen, die
sich flr 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 Kommunikati-
on in alltdglichen Bereichen wie Familie,
Wohnen, Einkaufen und Reisen. Darlber
hinaus bekommen Sie interessante lan-
deskundliche Informationen und Einblicke
in die russische Kultur, Geschichte und in
das alltagliche Leben in Russland.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Otlitschno!
aktuell A1, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-
204477-9

222-41902

Montag, 19:00 - 20:30 Uhr

Beginn: 05.09.2022, Ende: 19.12.2022
VHS, Raum 4

12 Treffen: 108,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Staunen!

Sicher umziehen - restlos raumen

Kompetent, korrekt und klimafreundlich réumt das Gryselka-
Team auch fir Sie. Ausrdumen, einrGumen, wegrdumen ist seit
Uber 20 Jahren unser Metier. Wir bieten alles aus einer Hand
— zuverlassig und zu fairen Preisen. Unser nachhaltiges
Entsorgen bedeutet, dass die Dinge, die noch gut, nitzlich
oder besonders sind, in unserem Gebrauchtwarenladen
neue Liebhaber finden. Wir freuen uns auf Sie zum Stébern und

DIE'{A USRAUMER

Raumungen +Verkauf + Umzlge

Scholtzstraf3e 9, 21465 Reinbek
Tel.: 040 711 43 440
www.die-hausrdumer.de
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1‘ Ukrainisch
Nina Radeloff

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

Bitte mitbringen: 2,00 EUR fir Kopien
222-42600

Samstag, 17.09.2022, 10:00 - 15:00 Uhr
VHS, Raum 101

1 Treffen: 27,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Sprache und Verstindigung %

PFANNKUCHEN

Lernen einmal anders...

... mit vollem Bauch und viel Spa! Den hatten unsere Kursleiterin
Angela Merino mit ihrem Erstorientierungskurs in der VHS Kiche
bei einer kleinen Pfannkuchen-Party.
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fim Beruf und Digitales

-~ Simon Bauer
‘ VHS-Leiter

Angela Merino Martinez
Programmbereichsleiterin

040/72750-583 .
merino@vhs-sachsenwald.de o \

Weiterbildung fur
die OGS

Zertifikatskurs Qualifizie-
rung padagogischer Mitarbei-
ter:innen an Ganztagsschulen

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

Die Kurse ,Qualifizierung padagogischer
Mitarbeiter:innen an Ganztagsschulen®
greifen diese Bedarfe auf und bieten fach-
liches Knowhow sowie Gelegenheit zum
Erfahrungsaustausch und zur Reflexion.

Teilnahmevoraussetzung: Padagogische
Mitarbeiter:innen, die bereits an Ganztags-
schulen 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

Die Module kénnen einzeln gebucht wer-
den. Nach erfolgreichem Abschluss jeden
Moduls erhalten Sie eine Teilnahmebe-
scheinigung.

Der Prifungstermin (Modul V) findet voraus-

sichtlich im Mai 2023 statt. Informationen
dazu folgen.

Die Qualifizierungskurse fiir padagogische
Mitarbeitende sind ein Kooperationsprojekt
der Serviceagentur ,Ganztagig lernen“und
des Landesverbandes der Volkshochschu-
len Schleswig-Holsteins e.V.
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040/72750-590
bauer@vhs-sachsenwald.de

Modul I: Arbeitsfeld

Ganztagsschule

Stefan Lohse

Die Ganztagsschule ist ein Arbeits- und
Lebensort von unterschiedlichen Personen-
gruppen: Schilerinnen und Schiiler, Lehr-
krafte, Eltern, Schulsozialarbeiter:innen,
padagogische Mitarbeitende, Ganztags-
koordinatoren und Schulleitende treffen
hier aufeinander. All diese Gruppen haben
Erwartungen an den Schulalltag und an Sie
als Kursleitende.

Inhalt:

* Sie lernen, was eine Ganztagsschule ist
und welche Ziele sie verfolgt.

* Sie setzen sich gezielt mit den unter
schiedlichen Erwartungen auseinander.

* Sie beleuchten die Ganztagsschule aus
der Sicht der Kinder.

« Sie reflektieren Ihre Rolle an der Schule
und positionieren sich.

Bitte geben Sie bei Ihrer Anmeldung lhren
Arbeitsort an.

222-50010

Freitag, 23.09.2022, 16:00 - 20:30 Uhr
Samstag, 24.09.2022, 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 Kurse
@ Lernen am eigenen Endgerat méglich

@ Laufende Qualitatssicherung mit
Feedbackbogen

Modul ll: Kommunikation und

Gesprachsfuhrung

Stefan Lohse

Als padagogische Mitarbeiter:in einer
Ganztagsschule flhren Sie Gesprache mit
Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen.
Dabei stellen Sie Regeln auf, reflektieren
Prozesse, geben und erhalten Feedback. In
diesem Modul gehen Sie verschiedene Ge-
sprachstechniken und Gesprachssettings
durch und erfahren, wie Sie Stolpersteine
vermeiden, Regeln vereinbaren und sich bei
Regelbruch verhalten kénnen.

Inhalt:

* Grundlagen der Kommunikation und
Gesprachsfuhrung

« Einflhrung in die Gewaltfreie Kommuni-
kation (GfK)

» Gelingensbedingungen fir gute Ge-
sprache versus Schwierigkeiten in Ge-
sprachen

» Gesprache mit Kindern, Eltern, Kollegen
und Fuhrungskraften

* Kommunikation

* Reflektion der eigenen Sprache und
Rhetorik

» Umgang mit Regeln

» Feedback geben und annehmen

» Teamarbeit und Gruppendynamik

Wir empfehlen |hnen dieses Seminar als
Vorbereitung auf das Modul Il ,Kommuni-
kation und Konfliktlésung®.

Bitte geben Sie bei lhrer Anmeldung lhren
Arbeitsort an.

222-50011

Freitag, 11.11.2022, 16:00 - 20:30 Uhr
Samstag, 12.11.2022, 9:00 - 16:00 Uhr
VHS, Raum 101

2 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 16 Personen im Kurs



Modul lll: Kommunikation &
Konfliktlosung

Stefan Lohse

In der Arbeit an einer Ganztagsschule
kommt es naturlicherweise immer wieder
zu konfliktreichen Situationen, in denen es
darum geht, angemessen und konfliktl6-
send zu agieren. In diesem Modul werden
Rolle und Leitungsverantwortung der Kurs-
leitung in Konfliktsituationen beleuchtet: Wie
kénnen Sie Konflikte friihzeitig erkennen
und mit ihnen umgehen? Wie kénnen 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 Mdoglichkeiten der Konfliktldsung
eingelbt.

Wir empfehlen den Besuch des Moduls |
,Kommunikation und Gesprachsfiihrung“
als Vorbereitung auf dieses Modul.

Bitte geben Sie bei lhrer 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

Hoéchstens 16 Personen im Kurs

Modul IV: Padagogik &
Lernen
Stefan Lohse

Fir die Auswahl und Gestaltung des Kurs-
angebots am Nachmittag wird den Mitarbei-
ter:innen, die als Kursleitende im Rahmen
der Offenen Ganztagschule arbeiten, grund-
legendes padagogisches Wissen vermittelt.
Die padagogischen Themen reichen dabei
von den Lebenswelten und Entwicklungs-
stufen der Kinder und Jugendlichen Uber
Lernprozesse in der Schule und metho-
dische und didaktische Gestaltungsmaéglich-
keiten bis hin zu den verschiedenen Phasen
der Gruppenentwicklung.

Wir empfehlen den Besuch des Moduls I
L,Kommunikation und Konfliktlésung“ als
Vorbereitung auf dieses Modul.

Bitte geben Sie bei lhrer Anmeldung lhren
Arbeitsort an.

222-50013

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

Beruf und Digitales /il

Personliche
Kompetenzen

Nie mehr sprachlos!
Konstruktives Schlagfertigkeitstraining
Reinhard Krause

Fallen Ihnen die passenden Worte zu spat
ein? Winschen Sie sich, dass Sie im Ge-
sprach schnell, spontan und gewitzt reagie-
ren? Dann haben wir eine gute Nachricht fiir
Sie: Schlagfertigkeit ist erlernbar.

Reinhard Krause vermittelt Ihnnen Gesprach-
stechniken, mit denen Sie auf verbale (Tief-)
Schlage souveran und konstruktiv reagieren
und damit die Gesprachssituation verbes-
sern und entspannen.

222-50052

Samstag, 08.10.2022, 10:00 - 17:00 Uhr

VHS, Raum 2

1 Treffen: 40,50 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Gewaltfreie Kommunikation
Eine Methode nach Marshall B. Rosenberg
Olaf Nowak

Lernen Sie eine andere Form der Kommu-
nikation kennen, sammeln Sie praktische
Erfahrungen, entwickeln Sie neue Lésungs-
wege und entscheiden Sie, was davon zu
lhnen passt.

Ziel dieses Seminar-Wochenendes ist es,
den Teilnehmer:innen die Haltung und erste
,Vokabeln“ der Gewaltfreien Kommunikati-
on (GFK) zu vermitteln und die Wahrneh-
mung entsprechend zu scharfen.

Neben kurzen theoretischen Inputs zur GFK
gibt es viel Raum fur angeleitete Ubungen,
den Austausch eigener Erfahrungen und
Fallsimulationen.

Anhand von praktischen Beispielen aus
dem Alltag wird herausgearbeitet, dass es
sinnvoller ist, Fakten zu beschreiben statt
moralisch zu urteilen und zu (be)schimpfen,
dass es spannender ist, seinen Gefihlen
und Bedurfnissen auf den Grund zu gehen
statt zu beschuldigen oder zu verteidigen.
Es ist Erfolg versprechender, Wiinsche und
Bitten zu auRern statt zu fordern, zu kom-
mandieren, zu drohen oder zu manipulieren.

Am Freitag folgen nach einer Kennlern- und
Einstiegsrunde eine erste Theoriephase
und eine praktische Ubung. Am Samstag
erarbeiten wir die vier Schritte der GFK,
es wechseln sich theoretischer Input und
praktische Ubungen in Einzelarbeit und
Kleingruppen ab. Der Sonntag beginnt mit
einer Zusammenfassung, um dann mit vie-
len angeleiteten Ubungen das Erlernte zu
vertiefen. Hier ist geniigend Zeit, um indivi-
duelle Themen und Fragen zu bearbeiten.
222-50054

Freitag, 11.11.2022, 17:00 - 20:00 Uhr
Samstag, 12.11.2022, 9:00 - 17:15 Uhr
Sonntag, 13.11.2022, 9:00 - 16:30 Uhr
VHS, Raum 2

3 Treffen: 87,50 EUR

Hochstens 12 Personen im Kurs

Einfuhrung in das
Projektmanagement
Birgit Wohlers

Verschieden Personen arbeiten mit fest-
gelegtem Budget und Zeitrahmen an
einer definierten, Ubergreifenden Aufgabe
- willkommen im Projektteam. Oft genug
arbeitet ein solches ,Team auf Zeit“ nicht
erfolgsorientiert zusammen. Aber mit Me-
thoden und Werkzeugen des Projektma-
nagements lasst sich die Zusammenarbeit
gut strukturieren und ergebnisorientiert zum
Ziel fihren. Diese Inhalte sind vorgesehen:

* Projekte planen

* Projekte erfolgreich starten

* Projekte Uberwachen und steuern

* Projekte abschlieRen und auswerten

Das Seminar eignet sich fir (werdende)
Projektleitersinnen ebenso wie fiir ,normale*
Projektteammitglieder.

222-50063

Freitag, 04.11.2022, 17:00 - 21:00 Uhr
Samstag, 05.11.2022, 9:00 - 17:00 Uhr
VHS, Raum 1

2 Treffen: 105,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs
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fim Beruf und Digitales

New Work

Agiles Projektmanagement
Birgit Wohlers

Heute dies, morgen das und Gbermorgen
wieder anders. In einem unbestandigen,
schnelllebigen Umfeld wandeln sich die
Bedirfnisse von Kunden fortwahrend.
Organisationen mit klassischen Strukturen
kénnen darauf nur noch schwer reagieren.

Eine Losung verspricht ,Agilitat.

Agiles Projektmanagement ist ein Frame-
work, um sich im Projektteam schnell
an die Bedirfnisse der Kunden und des
Marktes anpassen zu kénnen. Wie genau

funktioniert dies?

Im Einfihrungskurs bringt lhnen Birgit
Wohlers die Begriffe und Methoden naher.
Nach einer kurzen theoretischen Einfih-
rung stehen viele praktische Ubungen und

Simulationen im Vordergrund.
222-50064

Freitag, 11.11.2022, 17:00 - 21:00 Uhr
Samstag, 12.11.2022, 9:00 - 17:00 Uhr
VHS, Raum 1

2 Treffen: 105,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Modernes Leben

lhre Farben, lhr Stil

Typberatung
Gabriele Pranger

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

Brillen und andere Accessoires.

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

222-50091

Samstag, 24.09.2022, 9:30 - 13:15 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 37,50 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

222-500911

Samstag, 24.09.2022, 14:00 - 17:45 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 37,50 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs
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Make-up-Training
Tipps und Tricks vom Profi
Gabriele Pranger

Kleine Unebenheiten ausgleichen, Ro6-
tungen abdecken und die Schokoladenseite
betonen - mit wenig Aufwand heben Sie lhre
personlichen Vorziige hervor.
Make-up-Meisterin Gabriele Pranger gibt
Hinweise zur passenden Make-up-Wahl
und zeigt Tricks rund ums Schminken. Fir
jede Gesichts-, Augen- und Lippenform hat
sie den passenden Tipp parat.

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

222-50092

Sonntag, 25.09.2022, 9:30 - 13:15 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 37,50 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

222-500921

Sonntag, 25.09.2022, 14:00 - 17:45 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 37,50 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Wohlfuhltag

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 kiummern Sie sich um lhre
Strahlkraft und positive Wirkung.

Dekorative Kosmetik oder ,nur” zurlickhal-
tendes Make-up? Probieren Sie es aus und
stellen Sie fest: Fur alle Typen, Gesichts-
formen und Geschmacker ist etwas dabei.
Bitte mitbringen: 12,00 EUR Umlage fur
Material und Kosmetika

222-50093

Samstag, 21.01.2023, 10:00 - 18:00 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 75,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

PC-Basiswissen

PC fiir Senioren 60+

Vormittagskurs

Jim Eissing

Méchten Sie Ihren Computer selbststandig
nutzen? Dann ist dieser Kurs richtig fir Sie.
Durch viele praktische Ubungen erlernen
Sie systematisch den Umgang mit dem
Computer.

Diese Inhalte sind vorgesehen:

« Sie lernen die wichtigsten Computerbe-
griffe und die Windows Benutzeroberflache
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 kdnnen Sie lhren eigenen Laptop
mitbringen.

222-50102

Mittwoch, 9:30 - 12:30 Uhr

Beginn: 21.09.2022, Ende: 09.11.2022
VHS, Raum 8

6 Treffen: 180,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

PC fiir Senioren 60+

Fortsetzung

Vormittagskurs

Jim Eissing

In ungezwungener Atmosphare vertiefen
Sie lhre Grundkenntnisse. Jim Eissing
beantwortet Ihre Fragen und wiederholt mit
Ihnen das Basiswissen. Dann erweitern Sie
Ihre Kenntnisse aus dem ersten Kurs.

Diese Inhalte sind vorgesehen:

» E-Mails schreiben und verschicken

* Informationen im Internet suchen und
finden

Gerne koénnen Sie Ihren eigenen Laptop
mitbringen.

Der Kurs eignet sich nur fur Personen mit
Vorkenntnissen.

222-50104

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

Beginn: 16.11.2022, Ende: 01.12.2022
VHS, Raum 8

6 Treffen: 180,00 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: Zukunftig finden Sie Dateien viel
schneller wieder.

Der Kurs eignet sich nur fur Personen mit
Vorkenntnissen.

222-50106

Samstag, 08.10.2022, 10:00 - 14:30 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 45,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

EDV fiir den
Beruf

Word optimal nutzen

Jim Eissing

Mochten Sie Routine-Aufgaben mit Word
schneller und besser erledigen? Mit ver-
tieftem Word-Wissen gelingt das! Kursleiter
Jim Eissing zeigt die besten Herange-
hensweisen, um mit Word strukturiert zu
arbeiten. Dabei demonstriert er zeitspa-
rende Funktionen zur Textgestaltung und
-korrektur, zu Markierungstechniken und
Druckeinstellungen, zur Tabellenfunktion
und zum Seitenlayout.

Haben Sie eine spezielle Word-Frage?
Bringen Sie sie mit, Jim Eissing weil Rat.

Voraussetzung: Grundkenntnisse mit Word

222-50300

Donnerstag, 27.10.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Freitag, 28.10.2922, 18:00 — 21:00 Uhr
VHS, Raum 8

2 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Beruf und Digitales /il

Dateimanagement

strukturiert und tibersichtlich

Jim Eissing

Wer Dateien sinnvoll benennt, strukturiert
speichert und sich an die eigenen Ord-
nungsregeln halt, ist im Vorteil. Das Wie-
derfinden von Dateien geht dann namlich
sekundenschnell. Noch wichtiger ist dieses
Dateimanagement, wenn verschiedene Per-
sonen mit den gleichen Dateien arbeiten.
Packen Sie es an und schaffen Sie Ordnung
auf lhrem Computer, Ihren USB-Sticks oder
in lhrer Speichercloud. Es lohnt sich!

Jim Eissing stellt Ordnungsregeln vor, zeigt,
wie Sie sie am Computer umsetzen und
gibt Zeit zum Ausprobieren und Trainieren.
222-50301

Montag, 24.10.2022, 18:00 - 20:15 Uhr
Dienstag, 25.10.2022, 18:00 — 20:15 Uhr
VHS, Raum 8

2 Treffen: 45,00 EUR

Hoéchstens 6 Personen im Kurs

Zusammenarbeit effektiv ge-
stalten mit Microsoft Teams
Helene Fischer

S

Gemeinsam an Dateien arbeiten, mit Kol-
leg:innen kommunizieren oder Videokon-
ferenzen abhalten - das und noch mehr
bietet Microsoft Teams. Das Programm
biindelt in sogenannten Teams und Kana-
len zahlreiche Informationen und ist so ein
wichtiges Instrument der Zusammenarbeit.
Das vereinfacht die Arbeit im Homeoffice,
innerhalb der Firma zwischen verschie-
denen Standorten oder auch mit externen
Partnern. Mittlerweile gehort Teams in
vielen Firmen ganz selbstverstandlich zum
Biroalltag hinzu.

Lernen Sie in diesem Kurs, wie das Pro-
gramm funktioniert, wie Sie es sinnvoll
verwenden und vor allem, wie Sie lhre
Arbeit einfacher und effektiver organisieren
kénnen.

Voraussetzung: Grundkenntnisse am
Computer

222-50302

Donnerstag, 08.09.2022, 18:00 - 20:15 Uhr
Donnerstag, 15.09.2022, 18:00 - 20:15 Uhr
VHS, Raum 8

2 Treffen: 45,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

PowerPoint

liberzeugend prasentieren

Jim Eissing

Ob im Verkaufsgesprach bei Kund:innen,
beim Vortrag im Verein oder beim Unter-
richten - mit PowerPoint-Prasentationen
unterstitzen Sie |hren Redebeitrag wir-
kungsvoll. Denn Bilder, Texte und Grafiken
visualisieren, was Sie sagen, verdeutlichen
die Inhalte und veranschaulichen lhre Argu-
mente. Folgende Themen sind vorgesehen:

Prasentationsfolien erstellen

Grafiken, Bilder und Texte einfligen

Links zu Dateien oder ins Internet hinzu-
fugen

Sounds und Videos einbetten und nutzen
Folienlibergange gestalten
Voraussetzung: Grundkenntnisse in Word
222-50303

Samstag, 05.11.2022, 9:00 - 16:00 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 67,50 EUR
Hochstens 6 Personen im Kurs

Grundkurs Excel

Helene Fischer

Mit Excel erstellen Sie Uibersichtliche 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. Kursleiterin Helene
Fischer erklart das Programm von Grund
auf und zeigt Ihnen, wie Excel lhre Arbeit
vereinfacht.

Voraussetzung: Grundkenntnisse in Word
Bitte mitbringen: USB-Stick

222-50304

Mittwoch, 18:00 - 20:15 Uhr

Beginn: 12.10.2022, Ende: 09.11.2022
VHS, Raum 8

5 Treffen: 112,50 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Probi gr.dich'a us!

Wollen Sie Excel lernen?

»

Alle Infos auf Seite 2 & 3.

Buchen Sie eine
Probestunde.
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Aufbaukurs Excel
Helene Fischer

Verwenden Sie bereits Excel und nutzen Sie
schon einfache Formeln? Dann steigen Sie
jetzt tiefer in das Programm ein, denn mit
Excel kdnnen Sie viele Aufgaben im Buro
sicher und zielgerichtet I6sen: Diese Inhalte
sind vorgesehen:

» mit groRen Tabellen arbeiten

» mit Datum und Zeit rechnen

* Tabellenvorlagen erstellen

« Daten filtern und sortieren

« Zellen und Tabellen verknupfen

* WENN- und SVERWEIS-Funktion nutzen

Als Highlight erstellen Sie kleine Excelma-
kros. Damit erledigt Excel wiederkehrende
Aufgaben - selbststandig, sekundenschnell
und korrekt!

Voraussetzung: Grundkenntnisse in Excel
Bitte mitbringen: USB-Stick

222-50305

Donnerstag, 18:00 - 21:00 Uhr

Beginn: 17.11.2022, Ende: 08.12.2022
VHS, Raum 8

4 Treffen: 120,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

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 Ausfullfunktion

« Tabellenerstellung und -gestaltung

* Autoformatierung von Zellen

» Diagrammerstellung

« Einstieg in die automatische Berechnung
mit Formeln

* Mappenschutz

Voraussetzung: Grundkenntnisse in Word
222-50307

Samstag, 12.11.2022, 9:00 - 16:00 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 67,50 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs
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Excel Master

Komplexe Funktionen nutzen

Jim Eissing

Excel bietet zahlreiche Funktionen und For-
meln. Im Seminar werden die wichtigsten

Funktionen aus dem beruflichen Alltag
thematisiert. Diese Inhalte sind vorgesehen:

» gemischte Bezlige, relative und absolute
Adressen verwenden

* verschiedene Tabellen und Mappen ver-
knupfen

« einfache WENN-Funktionen einsetzen

» komplexe, geschachtelte WENN-Funkti-
onen nutzen

« ZAHLENWENN- und SVERWEIS-Funkti-
on kennenlernen

Voraussetzung: Grundkenntnisse in Excel

222-50308

Sonntag, 13.11.2022, 9:00 - 16:00 Uhr

VHS, Raum 8

1 Treffen: 67,50 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Intensivwoche Office 2016
Bildungsurlaub

Jim Eissing

Sie erledigen Ihre Aufgaben im Bliro 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 Uben 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

* Prasentationen erstellen
* Objekte einbinden
« Bildschirmprasentationen gestalten

In der Gebuhr sind die Kosten flr ein Skript
enthalten.

Der Kurs eignet sich nur fur Personen mit
Vorkenntnissen am Computer.

Der Kurs ist als ,Bildungsurlaub® in Ham-
burg und Schleswig-Holstein zugelassen.
Die Teilnahme ist aber fiir alle Interessierten
mdglich.

222-50310

Montag - Freitag, 9:00 - 16:00 Uhr
17.10.2022 - 21.10.2022

VHS, Raum 8

5 Treffen: 240,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

222-50311

Montag - Freitag, 9:00 - 16:00 Uhr
09.01.2023 - 13.01.2023.

VHS, Raum 8

5 Treffen: 240,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Smartphones &
Tablets

Mein Smartphone

Einstiegskurs

Fast alle haben heute ein Smartphone.
Besitzen Sie jetzt auch eines und wollen

Sie es nun richtig nutzen? Unsere Kursleiter
beantworten 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 ist nur flir Nutzer*innen eines

Android-Smartphones geeignet.

Bitte mitbringen: betriebsbereites And-
roid-Smartphone mit Netzteil und passen-
dem USB-Kabel

Jim Eissing

222-50403

Donnerstag, 22.09.2022, 9:30 - 12:30 Uhr
Freitag, 23.09.2022, 9:30 - 12:30 Uhr
VHS, Raum 8

2 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Florian Paetzel

222-504031

Montag, 24.10.2022, 9:30 - 12:30 Uhr
Dienstag, 25.10.2022, 9:30 - 12:30 Uhr
VHS, Raum 8

2 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs



Mein Smartphone Il

Telefonieren, fotografieren, Nachrichten
schreiben: Das Smartphone bietet unend-
lich viel. Sogenannte Apps ermdglichen
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 Appstore herunterladen
» WhatsApp einrichten und nutzen

Der Kurs ist fUr Sie geeignet, wenn Sie
Vorkenntnisse haben und Uber ein Goo-
gle-Konto verfliigen. Es ist nur fir Nut-
zer*innen eines Android-Smartphones
geeignet.

Bitte mitbringen: betriebsbereites And-
roid-Smartphone mit Netzteil und passen-
dem USB-Kabel

Jim Eissing

222-50404

Donnerstag, 29.09.2022, 9:30 - 12:30 Uhr
Freitag, 30.09.2022, 9:30 - 12:30

VHS, Raum 8

2 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Florian Paetzel

222-504041

Freitag, 28.10.2022, 9:30 - 12:30 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 30,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Beruf und Digitales /il

Tipps und Tricks fur
Smartphone-User

Sind Sie schon fit im Umgang mit lhrem
Smartphone? Wollen Sie jetzt Ihr Wissen
vertiefen? Unsere Kursleiter zeigen lhnen
kleine Tricks mit groer Wirkung. Damit

konnen Sie Ihr Smartphone noch besser
nutzen.

Der Kurs ist fur Sie geeignet, wenn Sie
Vorkenntnisse haben und lber ein Goo-
gle-Konto verfugen.

Bitte mitbringen: betriebsbereites Android
Smartphone mit Netzteil und passendem
USB-Kabel, Google-Zugangsdaten

Jim Eissing

222-50405

Donnerstag, 06.10.2022, 9:30 - 12:30 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 30,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Florian Paetzel

222-504051

Dienstag, 08.11.2022, 9:30 - 12:30 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 30,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Mein iPhone

Einstiegskurs

Florian Paetzel

Fast alle haben heute ein Smartphone. Be-
sitzen Sie jetzt auch eines der Firma Apple?

Wollen Sie jetzt lhr 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 erstellen?

» 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

222-50410

Montag, 26.09.2022, 9:30 - 12:30 Uhr

Dienstag, 27.09.2022, 9:30 - 12:30 Uhr

VHS, Raum 8

2 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Mein iPhone Il

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 fUr Sie geeignet, wenn Sie Vor-
kenntnisse haben und Uber eine Apple-ID
verfligen.

Bitte mitbringen: betriebsbereites iPhone
mit Netzteil und Apple-ID

222-50411

Freitag, 30.09.2022, 9:30 - 12:30 Uhr
VHS, Raum 1

1 Treffen: 30,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Tipps und Tricks fir iPhone-
User

Florian Paetzel

Sind Sie schon fit im Umgang mit Ihrem
iPhone? Wollen Sie jetzt Ihr Wissen vertie-
fen? Florian Paetzel zeigt Ihnen kleine Tricks

mit grofer Wirkung. Damit kénnen Sie |hr
iPhone noch besser nutzen.

Der Kurs ist fiir Sie geeignet, wenn Sie Vor-
kenntnisse haben und Uber eine Apple-ID
verfligen.

Bitte mitbringen: betriebsbereites iPhone
mit Netzteil und Apple-ID

222-50412

Montag, 07.11.2022, 13:30 - 16:30 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 30,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs
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Digitalfotografie
& mehr

Fotografieren statt Knipsen
Florian Paetzel

Wie gelingt ein gutes Foto? Entscheidend
ist neben Motivauswahl und Perspektive
auch die Technik. Hier geht es vor allem
um Brennweite und Blende, Belichtungs-
zeit und ISO-Zahl. Im Kurs lernen Sie die
Grundlagen der Fototechnik und schulen
Ihren fotografischen Blick. Beides probie-
ren Sie gleich aus - durch gegenseitiges
Fotografieren im Seminarraum und bei
einem Shooting drauffen. Anschlielend
besprechen Sie die Ergebnisse.

Bitte mitbringen: Kamera und Bedie-
nungsanleitung

222-50501

Freitag, 16.09.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Samstag, 17.09.2022, 10:00 - 14:30 Uhr
VHS, Raum 1

2 Treffen: 45,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Fotobearbeitung schnell -
einfach - professionell

Mit wenigen Klicks zum perfekten Foto
Jim Eissing

Mochten Sie Ihre Fotos unkompliziert,
aber dennoch professionell verschénern?
Rote Augen entfernen, stirzende Linien
korrigieren, Bildausschnitte erzeugen? Kein
Problem. Sogar kleine Retuschierungen,
und Bildrahmungen sind méglich. Kurslei-

ter Jim Eissing zeigt Ihnen alle wichtigen
Techniken.
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Das Programm, mit dem Sie im Kurs
arbeiten, heil’t Photoscape. Wenn Sie
wollen, kénnen Sie es sich nach Kursende
auf lhren USB-Stick ziehen und fortan zu
Hause nutzen.

Voraussetzung: Grundkenntnisse am
Computer

Bitte mitbringen: leeren USB Stick
222-50503

Samstag, 24.09.2022, 10:00 - 15:15 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 52,50 EUR
Hochstens 6 Personen im Kurs

Rund ums Digitalbild
Fotos verschonern, kopieren, ordnen
Florian Paetzel

Digitalbilder sind toll: Es gibt zahllose
Méglichkeiten sie anzusehen, weiterzu-
geben, auszudrucken und nachtréglich zu
verbessern. Florian Paetzel zeigt hnen, wie
Sie Ihre Bilder systematisch speichern und
wiederfinden, wie Sie sie platzsparend an
Freunde senden oder mit der Familie teilen,
wie Sie die Farben oder die Helligkeit ver-
bessern oder den schonsten Fotoausschnitt
wabhlen.

In Zukunft werden Sie bestimmt noch mehr
Freude an lhren Bildern haben.

Voraussetzung: Grundkenntnisse am
Computer

222-50505

Montag, 9:30 - 12:30 Uhr

Beginn: 07.11.2022, Ende: 21.11.2022
VHS, Raum 8

3 Treffen: 90,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

l‘ Durchstarten mit Canva
Grafikkurs von A -Z
Iris Tewes

Ob Social-Media-Post, Werbeflyer oder Hin-
weisplakat, Prasentation oder Visitenkarte
- mit dem Online-Tool Canva erstellen Sie
in Windeseile professionelle Drucksachen.
Dabei fligen sich Schriften, Farben, Bilder
und Grafiken harmonisch zusammen. Mit
den Tipps und Tricks von Iris Tews finden
Sie sich in der Benutzeroberflache mihelos
zurecht und realisieren Ihre Design-Vorstel-
lungen nach wenigen Stunden.

[nig Tesves

arbeitete Uber 25 Jahre im Marketing &
E-Commerce. Heute bringt sie mit viel
Leidenschaft und Herz anderen bei, wie
sie Tools wie Canva, Instagram oder Word-
Press zielgerichtet nutzen.

Canvas ist ein Online-Tool, die Nutzung ist
kostenfrei. Wenn Sie alle Funktionen nutzen
wollen, missen Sie auf die kostenpflichtige
Pro-Version wechseln. Iris Tews berat Sie,
ob sich das flir Sie lohnt.

Bitte mitbringen: Zugangsdaten zu
Ihrem E-Mail-Konto, damit Sie einen
kostenfreien Canvas-Account erstellen
kénnen.

222-50507

Donnerstag, 22.09.2022, 18:00 - 21:15 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 30,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs
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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? Schon
ware es schon, wenn sie nicht auf dem Mill
landen, denn intakt sind die Fundstiicke
allemal.

Jim Eissing zeigt Ihnen, wie Sie lhre alten,
aber noch funktionsfahigen Dinge im Inter-
net verkaufen. Von der Registrierung bei
eBay Kleinanzeigen, lber das Schalten
einer Annonce bis zur verkaufsférdernden
Gestaltung der Anzeige erklart er Schritt
fur Schritt den Weg bis zum mdglichen
Verkaufserfolg.

Bitte mitbringen: Zugangsdaten fir Ihren
E-Mail-Account, Fotos zur Anzeigenge-
staltung

222-50601

Samstag, 17.09.2022, 9:00 - 15:00 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs
222-506011

Samstag, 14.01.2023, 9:00 - 15:00 Uhr
VHS, Raum 8

1 Treffen: 60,00 EUR

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 mdglich
zu sammeln. Andere wollen auf kriminellem
Weg mit Schadsoftware Computer schadi-
gen und Daten stehlen.

Zum Glick kénnen Sie mit verschiedenen
Mitteln wirksam gegensteuern. Jim Eissing
erklart die wichtigsten Vorbeugemald-
nahmen wie sicheres Passwort, aktuelle
Softwareversionen, richtige Computerein-
stellungen und wachsames Verhalten beim
Surfen oder Mailen. Damit Sie sich zu Hau-
se oder im Buro wirklich schitzen konnen,
laden Sie sich ein gutes Schutzprogramm
herunter und lben die Installation.

222-50603

Montag, 28.11.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Dienstag, 29.11.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
VHS, Raum 8

2 Treffen: 60,00 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

Alarmanlagen, Videouberwachung, Notruf,
Interventions-Team - alles aus einer Hand.
Schnell, kurzfristig, unkompliziert. Aus dem
Sachsenwald, fiir den Sachsenwald.

'Y SECURITY

www.haroun.de
040/736222
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Familien, Kinder und
Jugendliche

Kurse fur

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

SPELEriSCheS MUSizeren

Nachmittagskurs fiir (GroR-) Eltern und Kinder von

1 1/2 bis 4 Jahren

Antje Tholen

In diesem Kurs lernen Mdtter oder Vater mit ihren 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. Verschiedene Instrumente sind
vorhanden und werden gegen eine Nutzungspauschale von
5,00 Euro im Kurs zur Verfligung gestellt.

Bitte melden Sie (GroR-)Elternteil plus Kind namentlich an.
Ukrainische Familien diirfen kostenfrei teilnehmen.
Bitte mitbringen: 5,00 EUR

222-60099

Freitag, 16:00 - 16:45 Uhr

Beginn: 16.09.2022, Ende: 16.12.2022
Volkshochschule, Yogaraum

12 Treffen: Erw.: 54,00 EUR, Kinder: 27,00 EUR
Hochstens 8 Personen im Kurs




w Bionik

Lernen von und mit der Natur
Mitmachlesungen fiir Forscher:innen
von 8 bis 12 Jahren

Dr. Barbara Kranz-Zwerger

Observieren, staunen und nachbasteln!
Bionik ist das Ubertragen von Naturphano-
menen auf die Technik. Tiere und Pflanzen
haben sich Uber Generationen an ihren
Lebensraum angepasst, um zu uberleben.
Heute kdnnen wir viel von ihnen lernen und
ihre speziellen Eigenschaften nutzen.

Klettverschluss, Lotuseffekt
& Co.

Wir schauen uns verschiedene technische
Anwendungen an und werden sie genauer
untersuchen. Findest Du das passende
Vorbild aus der Natur dazu? Wie funktio-
niert eigentlich ein Klettverschluss? Was
ist der Lotuseffekt? Und warum sind lange
Grashalme stabil? Spannende Experimente
warten auf Dich.

Eine Materialumlage in Hohe von 3,50 Euro
ist direkt im Kurs zu bezahlen.

Bitte mitbringen: 3,50 EUR

222-60100

Samstag, 17.09.2022, 10:00 - 12:15 Uhr
VHS, Raum 110

1 Treffen: 6,80 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Ee

Sta

Flugverhalten vorree

je fliegen die Samen?
Probiere es aus!

Was glaubst Du, warum ist das s0?
tiammet D unn welchem Baum die

Luft & Fliegen

Ein groRer Traum des Menschen war es
immer schon, so zu fliegen wie die Vogel.
Warum kénnen Végel Uberhaupt fliegen?
Weift Du wie Pflanzensamen fliegen? Wir
schauen uns verschiedene Flugkdrper und
ihre Vorbilder aus der Natur an und basteln
sie aus Papier nach. Welcher Flieger bleibt
am langsten in der Luft? Welcher fliegt am
weitesten?

Eine Materialumlage in Hohe von 3,50 Euro
ist direkt im Kurs zu bezahlen.

Bitte mitbringen: 3,50 EUR

222-60101

Samstag, 24.09.2022, 10:00 - 12:15 Uhr
VHS, Raum 110

1 Treffen: 6,80 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

EISLETEN

Werkstatt fiir Forscher:innen von 6 bis
10 Jahren

Dr. Ann-Carolin Meyer

Jedes Jahr warten wir sehnsuchtig auf wei-
e Weihnachten und Schneeballschlach-
ten. In diesem Winter machen wir Nebel
und Eis einfach selbst - und zwar ohne
Kihlschrank! Die Forstwissenschaftlerin
und Okologin Dr. Ann-Carolin Meyer zeigt
dir, was Eis alles kann, wie die Eiszeit den
Norden Deutschlands geformt hat und
welche Spuren sie hinterlassen hat. Dabei
spielt ,Salz" eine grof3e Rolle: Wir betrach-
ten Kristalle unter dem Mikroskop, basteln
ein winterliches Kristall-Lesezeichen und
stellen Schneeflocken her.

Bitte mitbringen: 24 Eiswurfel
222-60102

Sonntag, 18.12.2022, 10:00 - 13:00 Uhr
VHS, Raum 204

1 Treffen: 7,00 EUR
Hochstens 10 Personen im Kurs
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Junge VHS

Dotlyourself

Nahkurs fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene ab 9 Jahren

Gesa Steinrick

Mdochtest du nahen lernen? Deine ersten
Sticke kreieren? Oder hast du schon et-
was Erfahrung mit der Nahmaschine und
brauchst nur Anleitung und Inspiration?
Dann bist du in diesem Kurs richtig!

Anfanger:innen fertigen folgende Nahpro-
jekte an:

» Nadelkissen

« Utensilo aus einer alten Jeans

* Enten-Kornerkissen

und eventuell noch mehr...
Fortgeschrittene bringen ihre Ideen und
die dazu noétigen Nahmaterialien mit. Wir
besprechen gemeinsam alle Nahprojekte
am ersten Kurstag.

Kein Kurs am 15.09.2022

Bitte mitbringen: grof3e und kleine Sche-
re zum Schneiden von Stoff und Faden,
MaRband, Stoffreste und eine alte Jeans
(mdglichst Erwachsenen-GrofRe), 5,00
EUR fUr weitere Materialien

222-60103

Donnerstag, 15:30 - 17:45 Uhr
Beginn: 08.09.2022, Ende: 06.10.2022
VHS, Raum 111

4 Treffen: 48,80 EUR

Hochstens 6 Personen im Kurs

FASHION STUDIO

Modefiguren zeichnen fiir Jugendliche
ab 10 Jahren

Ulf Ludzuweit

Modedesigner:innen missen erst mal
etwas richtig gut kénnen: Zeichnen! Wenn
Fashion deine Leidenschaft ist, fang
heute an, Modefiguren zu skizzieren und
phantasievoll ,einzukleiden - mal casual,
mal festlich, mal sportlich. Dabei lernst
du die Grundlagen der Proportionen des
menschlichen Gesichtes sowie des Kérpers
kennen. Als Inspiration dienen dir Fotos aus
Modezeitschriften oder von deinen Lieb-
lingsstars, aber auch Charakter-Figuren
wie Mangas oder Comic-Helden. Bist du
soweit? Dann leg los und entwirf deine erste
Modekollektion!

Bitte mitbringen: Fotos oder Zeitschrif-
ten, Zeichenblock mit fester Riickwand,
Bleistifte B-B4, Buntstifte und gegebenen-
falls Filzstifte

222-60104

Samstag, 05.11.2022, 10:00 - 15:00 Uhr
VHS, Raum 110

1 Treffen: 11,70 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs
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ARABISCH

Sprachkurs fiir arabischsprechende
Kinder von 5 bis 9 Jahren

Ghada Kamel

Im Unterricht erlernen die Kinder die ara-
bischen Buchstaben sowie das Lesen von
kurzen Texten. Anhand eines Lehrbuchs
lernen sie auf spielerische Weise Vokabeln
aus den Kinderalltag durch Bilder, Hortexte,
Bastelaktivitaten und Schreiblbungen.

Das Lehrbuch ,Arabisch lernen im Garten®
(7 Stufen) und das Ubungsheft werden
gegen eine Umlage in Héhe von ca. 20,00
Euro von der Kursleiterin bestellt. Bastel-
und Spielmaterialien in Hoéhe von 4,00 Euro
sind direkt im Kurs zu bezahlen.

Neue Schuler: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

Bitte mitbringen: Schere, Stifte, Buntstif-
te, Lehrbuch und Ubungsheft ,Arabisch
lernen im Garten®, 4,00 EUR

222-60105

Freitag, 14:30 - 16:45 Uhr

Beginn: 09.09.2022, Ende: 25.11.2022
VHS, Raum 2

10 Treffen: 52,50 EUR

Hochstens 10 Personen im Kurs

Kids entdecken Bits

PC-Ferienkurs fiir Schiiler:innen von
8 bis 11 Jahren

Jim Eissing

Computer sind unheimlich spannend und
vielfaltig. Sie bieten unzahlige Nutzungs-
mdglichkeiten, nicht nur als Freizeitbe-
schaftigung, sondern auch als Arbeits- und
Hilfsmittel fur die Schule. Mittlerweile
gehoren sie einfach zu deinem Alltag,
aber bestimmt gibt es noch viel Neues zu
entdecken. Unter anderem erhaltst du im
Kurs eine altersgerechte Einfiihrung in die
Funktionsweise des PCs, in die Bearbeitung
von Texten und Grafiken und in die Nutzung
von Suchmaschinen im Internet.

222-60106

Montag, 10:00 - 12:00 Uhr

Beginn: 02.01.2023, Ende: 05.01.2023
Volkshochschule, Raum 008 + 101

4 Treffen: 24,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs

Referate mit PowerPoint

PC-Ferienkurs fiir Schiiler:innen von
11 bis 14 Jahren

Jim Eissing

Lasst uns das Prasentationsprogramm
PowerPoint mit seinen umfangreichen Mog-
lichkeiten naher kennenlernen. Du planst
und erstellst eine Prasentation in Form
eines Projekts mit einem selbst gewahlten
Thema. Dabei lernst du viele neue Gestal-
tungselemente kennen, um kunftig deine
Referate ansprechender zu gestalten. Als
Informationsquelle steht uns das Internet
zur Verfigung. Am Schluss fuhrst du deine
Prasentation an der Beamerwand vor.

222-60107

Montag, 13:00 - 15:30 Uhr

Beginn: 02.01.2023, Ende: 05.01.2023
Volkshochschule, Raum 008 + 101

4 Treffen: 30,00 EUR

Hochstens 9 Personen im Kurs



Junge VHS

Malen und
Zeichnen

Kreatives kostenloses Angebot
fiir ukrainische Kinder und
Jugendliche von 6 bis 14 Jahren

Anmeldung erforderlich
Justine Koch & Team

Manwemo dapbamu Ta
oniBusMMn

TBopua npono3uulia anAa aiten 3
YKpaiHu (6-14 pokiB)
3ABXOW BE3KOWTOBHO NO
M ATHUUAX
Yac:16:00 - 17:00, MpocTip:
VHS Sachsenwald, Reinbek
PeecTtpauis notpi6Ha, Byab nacka
222-60107U
Freitag, 16:00 - 17:00 Uhr
Beginn: 09.09.2022, Ende: 09.12.2022
VHS, Raum 110
12 Treffen: frei
Hochstens 10 Personen im Kurs

Medien jetzt auch

ONLINE ausleihen!

LI Stadtbibliothek Reinbek XZ

(N

67



vhs ... und so finden Sie zu uns!

Reinbek

Neuschonningstedt

Gertrud-Lege-Schule/
neue Turnhalle: Querweg

Begegnungsstatte: Querweg 13

Schoénningstedt

Grundschule Schoénningstedt:
Koénigstralte 1b

t

Gertrud-Lege-Schule

@egegnungsstém

@ neue Turnhalle

£ t
0
X

Sachsenwaldstr.

Grundschule Schonningstedt

Haidkrugchaussee

Reinbek Stadt

Café The Vintage: Am Rosenplatz 8

Ev. Kirchengemeinde Reinbek-Mitte: Kirchenallee 1
Freizeitbad Reinbek: Hermann-Kérner-StralRe 47
Grundschule Klosterbergen: Klosterbergenstralle 77

22

Freizeitbad Reinbek

i wle Rei

’53,, Gymnasium Sachsenwaldschule: Schulstraflie 19,
kleine Halle (Eingang unter den Arkaden)

Haus der Volkshochschule: Klosterbergenstralle 2a
Jurgen-Rickertsen-Haus: Schulstrale 7

Rathaus: Hamburger Strafl3e 5-7
Schloss: SchloRstr. 5

Stadtbibliothek: Hamburger Strafl3e 4-8

Miihlenreqqe 5

Grundschule Miihlenredder
ichenbusc!

Holsteiner Str.

=

Bogenstr. E

iy
6
),

Stadtbibliothek Reinbek
[T
=

Schloss Reinbek

Miihlenteich
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Wentorf

Evang. Gemeindehaus Wentorf: Waldweg 1

Gemeinschaftschule Wentorf: Achtern Hoben 3
Lehrschwimmbecken

Begegnungsstatte Alte Schule: Teichstralle 1

Wentorf-Reinbeker
Golf-Club e.V.

Evang. Gemeindehaus Wentorf

©

g

—
Grundschule Wentorf

Gemeinschaftschule Wentorf

Achtern Fighay

Eathaus Wentorf
[ Gemeindebiicherei Wentorf
» Begegnungsstitte Alte Schule

&

o
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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.

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 ermaRigen 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 volistindig ausgefiillt und unterschrieben
an die VHS Sachsenwald senden.

Name, Vorname

Volkshochschule Sachsenwald

KlosterbergenstraBe 2 a

StraRe
21465 Reinbek
[
Plz, Ort
[ |
Geburtsdatum - freiwillig Telefon, tagsiiber
[ |
E-Mail O Ich méchte den E-Mail-Newsletter der VHS abonnieren!
Kurs-Nr.
|
Zahlungspflichtiger (falls abweichend)
| |
Kurstitel

Anschrift des Zahlungspflichtigen (falls abweichend)

D Barzahlung - nur sofort bei persénlicher Anmeldung Datum/Unterschrift

Mit meiner Unterschrift erkenne ich die Bedingungen der Gebihrensatzung an. Die

0 Emagigung gem. Satzung (bitte Nachweis beifiigen) Anmeldung ist verbindlich und verpflichtet zur Gebiihrenzahlung.

Bitte vollstindig ausgefiillt und unterschrieben an die VHS Sachsenwald senden.

Erteilung eines SEPA-Lastschrift-Mandats fiir Kursgebiihren

Mandatsnummer (wird von der VHS ausgefiillt)

Glaubigeridentifikationsnummer: DE9500200000021636

Hiermit ermachtige(n) ich/wir die Volkshochschule Sachsenwald bis auf Widerruf, alle wiederkehrenden Zahlungen bei Falligkeit durch Last-
schrift 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 gezogenen 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.

DE
| |1
BIC IBAN
| |1
Kreditinstitut Kontoinhaber
| 1
Ort, Datum Unterschrift
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vhs

Wo finde ich was?

Ahnenforschung
Anmeldeformular
Ansprechpersonen
Aqua-Fitness
Arabisch fiir Kinder
Asiatische Kiiche
Astronomie
Aufraumen
Augustus
Ausstellung

BBP
Bergfiihrer

Bildungsurlaub
Bionik

Blau

Bob Ross
Bodyforming
Bucerius Kunstforum
Bunker

Café The Vintage
Cardio-Fitness
Chinesisch
Computer
Core-Training

Datenschutz

Daumier, Honoré
Deutsch

Die Dreigroschenoper
Digitalfotografie
DrauBen

eBay-Kleinanzeigen
EDV-Kurse
Eiszeiten

Englisch
Entspannung
Erben

Essen und Trinken
Eutonie

Excel

Exkursionen
Experimentelles Malen

Farb- und Stilberatung
Fashion studio
Faszien

Feldenkrais

Femme fatale

Fitness

Flechten

Forschen
Fotografieren
Franzosisch

Gesang
Geschichte

Gesellschaft
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14

26-40

54
58-60,66
37

69,70

15

44, 46

7,25

62

10, 12, 16, 40

63

58, 60, 66
65

46-48

12, 29, 30, 32-36,

24
8,9,16

8-13

Gewaltfreie Kommunikation 57
Gitarrre 24
Goldschmieden 23
Gymnastik 30-41
Handlettering 21
Handy 60-61
Hatha-Yoga 32-33
Holzschnitt 19
Humor 14, 48
Indische Kiiche 42
Integrationskurse 44
Internet 58, 59, 63
iPhone 60, 61
Italienisch 50-51
Junge VHS 64-67
Kalligraphie 21
Keramik 22
Kinder und Jugendliche 64-67
Kleine Sprachen 54, 55
Kleingedrucktes 70
Kochen 42
Kreatives Schreiben 23-24
Kreisweite Angebote 43
Kultur 14-25
Kunsthalle 17
Kunsthandwerk 21-23
Kunstgeschichte 15-17
Kurse fiir Kinder 64-67
Kurse fiir Ukrainer:innen 44, 55, 67
Kursorte 68-69
Lyndon, Mark 48
Leseland DDR 16
Lesekreise 24
Lesung 12
Literatur 14, 16, 23, 24
Malen 17-20, 67
Make-up-Training 58
Meditation 32-35
Menfit 37
Microsoft Teams 59
Mobelbau 21
Morgenstern, Christian 14
Museumsbesuche 17
Musik 24
Nachhaltig Wirtschaften 10
Nahen 22
natiirlichinreinbek 10, 11
New Work 58
Office 60
0GS-Offene Ganztagsschule 56, 57
Online-Kurse 30,32,42,43,44,51
Orientalischer Tanz 40
Outdoor-Treffen 10,12,16,40
Paris 15
Parkfriedhof Ohlsdorf 16

PC-Kurse 58-60,66
Philosophie 12
Pilates 31, 32
Planten un Blomen 16
Portrait 19
Portugiesisch 54
PowerPoint 59, 60, 66
Praventionskurs 35
Probier dich aus-Woche 2-3
Projektmanagement 57, 58

Progressive Muskelentspannung 30

Qi Gong 35
Recht 9-11, 42
Riickenfitness 31,34,36,37,39,41
Russisch 54
Schwedisch 51, 52
Selbsthypnose 29
Smartphone 60, 61
Solaranlagen 9
Spanisch 52,53
Spaziergange 16, 40
Sprachberatung 44
Sprachen 44-55
Schlagfertigkeit 57
Spielerisches Musizieren 64
Stimme 24
Stil 58
Stricken 22
Swedish Death Healthing 1"
Taijiquan 35
Tango Argentino 4
Tanz 40, 41
Teilnahmebedingungen 70
Thaildndische Kiiche 42
Theater 25
Theaterbus 25
Theaterensemble 7,25
Umwelt 9-11
Ukrainisch 55
Vegetarische Kiiche 42
Verbraucherzentrale 9,42
vhs.cloud 44, 51
Viren 63
Vortrage 9,10, 15, 42
Waldbaden 12
Wassergymnastik 41
WingTsun 38
Wirbelsédule 38, 39, 41
Word 58-60
Yogalates 32
Yoga Walk 34
Zeichnen 17-21, 66, 67
Zertifikatskurse OGS 56, 57
Zumba® 40, 11



GARANTIERTE QUALITAT

Die Qualitat in VHS-Kursen, im gesamten Programmangebot und in den organi-
satorischen Rahmenbedingungen ist ein Ergebnis von klaren Absprachen, festge-
legten Ablaufen und wertschatzendem Umgang miteinander. Von der Verteilung
des Programmbhefts bis zum passend ausgesuchten Lehrwerk, von der richtigen
Bestuhlung im Unterrichtsraum bis zum korrekten Gebuhreneinzug nach dem Kurs
— alles muss verbindlich geregelt und wo nétig flexibel den Gegebenheiten ange-
passt werden.

Die Regelungen sind im Qualitdtsmanagementsystem unserer VHS dokumentiert.
Mit dem Qualitdétsmanagementsystem sind wir so zufrieden, dass wir es 2019 durch
eine unabhangige Stelle zertifizieren lieBen und es seit dem regelmaRig extern
Uberprifen lassen.

Ziel ist es, dass wir unsere Arbeit Schritt fiir Schritt verbessern. Flir Sie bedeutet
das zum Beispiel, dass

 nur ausgesuchte Personen Kurse an der VHS Sachsenwald leiten durfen,

« alle Anregungen von Teilnehmer:innen ernst genommen werden,

» wir Teilnehmer:innen befragen, wie zufrieden sie mit uns sind,

 wir selbst in Kursen nach dem Rechten sehen,

« das gelingende Lernen an erster Stelle steht.

Wenn Sie mehr dazu wissen mochten, senden Sie uns einfach eine E-Mail an

info@vhs-sachsenwald.de.

Zertifiziert nach AZAV

Tragerzulassung

12 A% DY

Einfach
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'? buecherei@buecherei-wentorf.de

K
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e-mobil mit dem e-werk

| Personliche Ladekarte
| Wallbox flir zu Hause

| 100 % Okostrom

Weitere Informationen unter
www.ewerk-sachsenwald.de
oder per QR-Code:

Vor Ort flr Sie da! EWE‘ K

SACHSENWALD

© kasto/fotolia.com




