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Liebe Freundinnen und Freunde,
liebe Besucherinnen und Besucher,

das Team der vhs freut sich, Ihnen
das Programmbheft flr das erste Halb-
jahr 2024 Uiberreichen zu kénnen.

Die Anmeldung beginnt am

5. Dezember 2023.

Vor dem Hintergrund aktueller He-
rausforderungen in Europa ist es

von grof3er Bedeutung, sich intensiv
mit der Zukunft unseres Kontinents
auseinanderzusetzen. Deshalb hat
unser Dachverband ,Europa“ das Jahr
2024 als Schwerpunktthema gewahlt
und das Motto ,,Perspektive Europa:
gemeinsames Lernen flur eine bessere
Zukunft" festgelegt.

In Bezug auf das Thema ,Europa“ bie-
tet unser Sprachen-Bereich zahlreiche
Moglichkeiten zur Weiterbildung. Wir
haben ein breitgefachertes Angebot
in vielen europaischen Sprachen, die
sowohl flur Urlaubsreisen, berufliche
Aufenthalte als auch als Hobby erlernt
werden kénnen.

Besonders in den vergangenen Jah-
ren wurde unsere Arbeit mafdgeblich
durch die Aufnahme von gefliichteten
Menschen gepragt, die in Deutsch-
land nach neuen Perspektiven su-
chen und bei uns Deutsch lernen.

Die Erwachsenenbildung spielt eine
entscheidende Rolle bei der Integra-
tion und Teilhabe dieser Menschen,
und sie fordert aktiv die Starkung von
Demokratie und gesellschaftlichem
Zusammenhalt. Die Zukunft Europas
wird auch mit kommenden Heraus-
forderungen wie dem Klimawandel
verknupft sein. In diesem Zusammen-
hang moéchte ich auf unsere umwelt-
und nachhaltigkeitsbezogenen Ange-
bote aufmerksam machen:

Bei unserer Krauterwanderung in
Hemmoor haben Sie die Moéglichkeit,
Wildkrauter kennenzulernen, die
sowohl in der Kuiche als auch in der
Naturheilkunde nititzlich sind. Der
Kurs ,Pflege von Strauchern und
Geholzen im Winter” vermittelt Ihnen
die Grundlagen des Pflanzenschnitts
und erlautert die Notwendigkeit von
Pflegearbeiten an Strauchern und
Geholzen. Dieser Kurs findet in Ca-
denberge statt. Wenn die Straucher
und Buische in Ihrem eigenen Garten
zu grofd geworden sind, bietet der
Kurs ,Strauch- und Gehdlzschnitt im
eigenen Garten“ Ihnen das notige Wis-
sen, um die Pflanzen fachgerecht zu
schneiden und ihre gesunde Entwick-
lung zu férdern. Dieser Kurs findet in
Langen statt.

Des Weiteren mochten wir Sie auf den
Vortrag ,Mikroplastik in aller Munde

— im wahrsten Sinne?“ in Otterndorf
hinweisen. Diese Umwelt- und Nach-
haltigkeitsthemen bieten Ihnen die
Moglichkeit, sich mit aktuellen Prob-
lemen auseinanderzusetzen und ein
Bewusstsein fir eine nachhaltigere
Zukunft zu entwickeln.

Um unseren Bildungsauftrag umfas-
send zu erflllen und zukunftigen Her-
ausforderungen langfristig gerecht zu
werden, ist es entscheidend, verstarkt
auf Kooperationen und Netzwerke

zu setzen. Daher freuen wir uns sehr
uber unsere neuen Partnerschaften
mit der Gartenakademie an der Oste,
dem MOIN Ernahrungsrat, der Fahr-
blicherei des Landkreises sowie den
Seniorenbeauftragten und -beiraten
in den Kommunen.

Die zunehmende Digitalisierung bleibt
weiterhin eines der zentralen Themen
unserer Zeit. Es ist Teil unserer Ver-

antwortung, durch Bildungsangebote
einer digitalen Kluft in der Gesell-
schaft entgegenzuwirken und allen
Menschen Teilhabe zu ermdglichen.
Durch neue Kooperationen sind wir
noch besser in der Lage, vielfaltige
Bildungsangebote anzubieten und ge-
rade altere Menschen dabei zu unter-
stutzen, digitale Grundkompetenzen
zu erwerben. Gemeinsam kénnen wir
eine inklusive Gesellschaft foérdern, in
der alle Menschen die Méglichkeit ha-
ben, sich einzubringen und aktivam
gesellschaftlichen Leben teilzuhaben.

Verehrte Leserinnen und Leser, ich
mochte Sie darauf hinweisen, dass
dieser Text von einer Kunstliche In-
telligenz (KI) umformuliert wurde. Wir
mo&chten auch in dieser Hinsicht offen
sein, aber durchaus auch kritisch die
weitere Entwicklung begleiten und
Sie auf unsere Vortrage und Kurse
aufmerksam machen, die die Nutzung
und Bedienung von KI thematisieren.
Es ist dabei wichtig zu bedenken,
dass KI nur so gut ist wie die Daten,
mit denen sie geflittert wird ...

Wir freuen uns auf Ihr Feedback und
nehmen gerne Wunsche entgegen.
Wenn Sie Spaf3 daran haben, Ihr
Wissen und Ihre Fahigkeiten weiterzu-
geben, sind wir ebenfalls interessiert,
Sie kennenzulernen. Zégern Sie nicht,
uns anzusprechen!

Ihre
Dr. Marie-Louise Rendant
und das vhs-Team



lhre Ausprechpartuer

Geschaftsfiihrung

Dr. Marie-Louise Rendant
Mo - Mi: 04743 9221-23
Do - Fr: 0475197834-31
m.rendant@vhs-lk-cux.de

Technische Leitung

Thomas Gantzberg

Di, Do, Fr: 04743 9221-22
Mo, Mi: 0475197834-12
t.gantzberg@vhs-lk-cux.de

Fachbereichsleitung

Dr. Marie-Louise Rendant
Gesellschaft, Projekte, Malznahmen,
Grundbildung, DaF/Daz

Mo - Mi: 04743 9221-23

Do - Fr: 0475197834-31

m.rendant@vhs-lk-cux.de

Inga Herrmann
Gesundheit und Fitness, Kultur
Mo - Mi: 04743 912440

i.herrmann@vhs-lk-cux.de

Thomas Gantzberg
Infrastruktur- & luK-Management,
Beruf, Digitales, Fremdsprachen
Fremdsprachen

Di, Do, Fr: 04743 9221-22

Mo, Mi: 0475197834-12
t.gantzberg@vhs-lk-cux.de

Impressum

Herausgeber, verantwortlich fir den Inhalt:
Volkshochschule Landkreis Cuxhaven gGmbH.
Die Volkshochschule Landkreis Cuxhaven
gGmbH ist ein zugelassener Trager nach ISO
9001:2015 und erflllt die Qualitatskriterien
des Zertifizierungsverfahrens ZAZAV+ der
AEWB.

Datenschutzbeauftragter:

Sie erreichen unseren
Datenschutzbeauftragten tber
Dr. Uwe Schlager

datenschutz nord GmbH
Konsul-Smidt-StraRe 88

28217 Bremen

Rechnungswesen

Daniela Kwauka
04743 9221-66

d.kwauka@vhs-lk-cux.de

Verwaltung Geestland

N. N.

Anmeldung, Organisation,

Kurse flr Menschen mit Behinderung
04743 9221-33
m.klingebiel@vhs-lk-cux.de

Sascha Ostmeyer
Anmeldung, Organisation
04743 9221-44
s.ostmeyer@vhs-lk-cux.de

Sebastian Pawletty
Anmeldung, Organisation, Digitales
04743 9221-69
s.pawletty@vhs-lk-cux.de

Bernd Schmedes
Organisation
b.schmedes@vhs-lk-cux.de

Claudia Katny-Weidinger
Programmplanung

04743 9221-65
c.katny-weidinger@vhs-lk-cux.de

Tanja Metzler-Manuth
Sprache und Migration

04743 9221-24
t.metzler-manuth@vhs-lk-cux.de

Ausgabe 1. Halbjahr 2024

Das Heft wird verteilt im Landkreis Cuxhaven
und ist an zahlreichen Auslagestellen erhalt-
lich. Achten Sie auf Auslagen in Geschaften,
Blichereien, Praxen, Kanzleien, Restaurants etc.
Auf alle Falle finden sich vhs Programmbhefte in
Rathausern, Arbeitsagenturen, Jobcentern etc.
Und wie immer liegen an den vhs Standorten

in Langen, Otterndorf und Hemmoor die Pro-
grammhefte flr Sie bereit. Gerne senden wir
lhnen ein Exemplar zu.

Verwaltung Otterndorf

Yvonne Nill

Anmeldung und Organisation,
Bildungsurlaube
0475197834-22
v.nill@vhs-lk-cux.de

Susanne Salomon
Sprache und Migration
0475197834-21
s.salomon@vhs-lk-cux.de

Verwaltung Hemmoor

Heike Kierstein
Sprache und Migration,
Anmeldung, Organisation
047716898-18
h.kierstein@vhs-lk-cux.de

Lasse Weritz
Vorsitzender

Henry Kowalewski
Stellvertretender Vorsitzender
Karina Kramer

Dr. Denis Ugurcu
Jennifer Hinrichs
Ellen Frank

Ralf Wolter
Marcus Itjen

Birgit Meyn-Horeis
Thorsten Unruh

Die unterrichtsfreie Zeit ist den Schulferien
des Landes Niedersachsen angeglichen.
Beachten Sie unsere Allgemeinen Geschafts-
bedingungen auf Seite 104.

Anmeldungen sind Uber unsere Internetseite,
telefonisch, per Mail, per Fax, per Post oder
persoénlich an den vhs Standorten Langen,
Otterndorf und Hemmoor moéglich.

Anzeigen: NORDSEE-ZEITUNG

Satz: KELLING Agentur fir Marketing und
Kommunikation

GmbH & Co. KG

Druck: Druckzentrum NORDSEE-ZEITUNG



Koutakt

Awweldung & Offuungszedten fir
Laugen, Offerudorf uud #a«movr

£

Anmeldung

Internet www.vhs-lk-cux.de -

Post Anmeldeformular auf Seite 106

E-Mail info@vhs-lk-cux.de

Geestland (Langen) Offnungszeiten

Telefon 04743 9221-0 Montag — Freitag: 9-12 Uhr
Fax 04743 9221-55 Donnerstag: 14 -17 Uhr
Debstedter Straf3e 5a - 27607 Geestland

Otterndorf Offnungszeiten

Telefon 0475197834-0 Montag — Freitag: 9-12 Uhr
Fax 047516300

Sophienweg 1 - 21762 Otterndorf

Hemmoor Offnungszeiten

Telefon 047716898-18 Montag — Donnerstag: 9-12 Uhr
Fax 04771 6898-16 Donnerstag: 14-16 Uhr

BahnhofstralRe 36 - 21745 Hemmoor

Die Geschaftsstellen sind am 10.05.2024 geschlossen. In den niedersachsi-
schen Schulferien sind die Geschaftsstellen nur vormittags geéffnet.

Die speziellen Offnungszeiten fiir den Bereich Sprache und Migration

finden Sie auf Seite 96.

Auweldestant: 5. Dezewdber 2023

Anmeldungen, die uns vor diesem Termin (O Uhr) erreichen, sind unglltig und kénnen nicht bericksichtigt werden! In der

Anmeldungen

Die Anmeldungen werden in der Reihen-
folge des Eingangs bearbeitet. Sie
werden nur benachrichtigt, falls Ihr Kurs
ausfallt oder schon besetzt sein sollte.
Sie erhalten keine Anmeldebestatigung.

Bitte beachten Sie,
wenn Sie nichts von uns hoéren,
findet Ihr Kurs statt!

Riuicktritt

Rucktritte sind schriftlich an die Ge-
schaftsstelle zu richten. Bitte beachten
Sie unsere Rulcktrittsregelungen in den
Geschaftsbedingungen auf Seite 104.

Bankverbindung
Weser-Elbe-Sparkasse

IBAN: DE74 2925 0000 0107 0004 82
BIC: BRLADEZ21BRS

Bankeinzug

Der Kursbetrag wird 14 Tage nach
Kursbeginn von Ihrem Konto eingezo-
gen. Abgebucht wird am 15. und 30.

eines Monats.

Barzahlung

Barzahlung ist nur in den Geschaftsstel-
len in Langen und Otterndorf moglich.
Die Barzahlung von Kursgebuhren beim

Dozenten ist nicht méglich.

EC-Kartenzahlung
EC-Kartenzahlung ist nur in unserer
Geschaftsstelle in Langen moglich.

Woche des Anmeldestarts ist die Geschaftsstellen in Langen zusatzlich am Dienstagnachmittag von 15 bis 17 Uhr gedffnet.
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Info & Beratung
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VA Special — Unsere 2ielgruppenangebote
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VAS uels >N Akt Alter >18  Augebote fir
REPAIR CAFE 12 Gesellschaft 18 Krebsbetroffene ->24

Gesundheit & Fitness 18
Kultur 19
Gedachtnistraining 19

@ Sprachen 20 @
Digitale Welt 20

vhs exclusir ->13 BiAuugsuriaube

Gesellschaft 13 +14 Resilienz:

Gesundheit & Fitness 13 Gesunde Belastbarkeit 32

Sprachen 14 DW[&V LM&( ->21 Beziehungskompetenzen fur

Kreatives 14 Job und Freizeit 32
Voraussetzungen fir die Bildungsurlaub Kompaktseminar
Teilnahme an Onlinekursen 21 sLehren lernen” 66

@ Die vhs.cloud 21 Business English ab B1 90

Wie registriere ich mich? 21 Bildungsurlaub Franzésisch —
Unsere Onlinekurse anders erleben, anders erlernen 90

JL{&(?@ MJ' ->15 auf einen Blick 22

Kreatives 15

Gesundheit & Fitness 16

Sprachen 16

Schule und mehr 16

Digitale Welt 17

Teilnahme von Kindern und Jugendlichen in den allgemeinen Kursen:

Bitte haben Sie Verstandnis dafir, dass Kinder und Jugendliche an den Kursen flir Erwachsene (nicht Junge vhs) nur nach
Rlcksprache mit den Dozenten und in Begleitung eines Erziehungsberechtigten ab einem Alter von 14 Jahren teilnehmen
kénnen. Jiingere Kinder kdnnen an den Angeboten, die wir fUr Erwachsene geplant haben, nicht teilnehmen.

& Wichtig fiir Menschen mit eingeschrankter Beweglichkeit und Rollstuhifahrer:
Leider sind nicht alle Kursorte barrierefrei erreichbar. Geben Sie bitte bei der Anmeldung an, wenn Sie auf
k die barrierefreie Erreichbarkeit des Kurses angewiesen sind.

Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wurde im Text die mannliche Form gewahlt.




vhe classic — Unsere Fachbereiche

O

Gesellcchaft >27  Arbet s Bef ->65

Gesellschaft - Politik - Umwelt 27 Fortbildung fur unsere Dozenten 65

Vorsorge - Geld - Recht 28 Modulsystem ,Lehren lernen*:

Padagogik 31 Der Klassiker flir neue Lehrende 66

Soziale Kompetenzen 31 Kooperation mit der Koordinierungs-

Rund um Haus und Garten 32 stelle Frau und Wirtschaft 67
Fit fur das Berufleben 68
AEVO 69
Gedachtnistraining 69
Soziale Kompetenzen 70
EinfUhrungskurs

G&(’Mﬁ/é@#t{kﬂ/ﬁﬁf&(’f >34 Zusatzkréfte in KiTas 70
Modulreihe Alltagsintegrierte

Wissen rund um Gesundheit 34 Sprachférderung 70

Gedachtnistraining 36 Fortbildung fur

Entspannung und Kindertagespflegepersonen 71

Koérpererfahrung 37

Yoga 41

Tai-Chi Quan und Qigong 44

Pilates 45

Fitness, Kraft & Ausdauer 46

Fasten 47 QW[Z WelF ->78

Gesunde Ernahrung 47

Essen und Genief3en 48 Sicherheit 78

Kooperation mit Smartphones und Tablet-PCs 79

MOIN! Erndhrungsrat e.V. 50 Apple 79
Einsteigerkurse 80
Office-Paket 81
Klinstliche Intelligenz

@ und Internet 81

Bildbearbeitung und Fotografie 83

Kubtur ->51

Literatur & Schrift 51

Musik 53 Q

Darstellendes Spiel 54 Jﬁ)’ﬂﬂé&{ uud

Tanzen 55

Malen/Zeichnen 55 V@J‘J‘/ﬂ'lfﬂ/%kf ->84

Kreatives Gestalten 61

Textiles Gestalten 61 Arabisch 85

Fotografie und Film 63 Danisch 85
Deutsche Gebardensprache 86
Englisch 87
Franzdsisch 920
Italienisch 91
Japanisch 92
Niederlandisch 93
Norwegisch 93
Schwedisch 94
Spanisch 95

Ukrainisch 95

&

Deutsch als Frewdsprache ->96

Sprache uud Migratiou

Sie méchten Deutsch lernen?

Beratung und Anmeldung 96
BAMF Integrationskurse 97
BAMF Berufssprachkurse,
Berufssprachkurse DeuFoéV 97
Kostenlose Sprachférderung,

AEWB 99
Prifungen Al, A2, B1, B2 99
EinbUrgerungstest

,Leben in Deutschland” LiD. 99

Alphabetisierung fir Menschen
deutscher Herkunftssprache 101
Grundbildung flir Menschen

mit Behinderung 101

Schulabschlisse 103




Volkehorhschule
Laudkrels Cuxhaveu

Cuxhaven
Nordholz Otterndorf
Neuenkirchen
Midlum
Cadenberge oberndorf
Wingst
HolBel lhlienworth
Dorum Hemmoor
Wremen Hechthausen
Debstedt Burwe
Bad Bederkesa LIS 9
Langen
Spaden
Oldendorf
Bremerhaven
Schiffdorf
English Breakfast ,,Roald Dahl: Kiss, Kiss
and more* A2 - EXCLUSIV -
D Franzoésisch Sprechen - apprendre a
parler francais (A2 - B2)
Beverstedt Cybercrime - sicher im Internet

unterwegs
iPhone und iPad flir Beginnende
Kinder, die aus dem Rahmen fallen —

Hagen FoBi KTP
Sexualpadagogik FoBi KTP
Fotos/Werbung/Social Media rechts-
sicher machen und verwenden —
FoBi KTP

Bad Bederkesa

Ich kann zaubern
Die rollende Bibliothek - Fahrblicherei
Lust auf Pastell?!?

Nahen fur Anfanger und
Fortgeschrittene

Fit im Kopf - mit Spal3, Spiel und
Spannung 60+ aktiv im Alter

Schnupperkurs Entspannung
flr Senioren

Freude im Leben statt Alltagsstress

Gesund ins neue Jahr - Bewegung,
Entspannung, Ernahrung

Resilienz und Achtsamkeit

Stress - Resilienz - Lebensqualitat
Krebsbetroffene

Abschalten, Entspannen und Auftanken -

Krebsbetroffene

Fokus und Mindset - Blick nach vorne -
Ziele im Visier - Krebsbetroffene

Stress lass nach! - Stress erkennen,
verstehen und bewaltigen

Yoga auf dem Stuhl und im Stehen 50+
Spielerisches Englisch-Training fur
Grundschuler

English Grammar Review and
Conversation Al/A2

English Breakfast ,Roald Dahl: Kiss, Kiss
and more* A2 - exclusiv -

Beverstedt

Bodyforming flr Frauen

Brewerhaven

Klangmassage - fliir Menschen
mit Behinderung

Englisch Grundkurs

Englisch fur Fortgeschrittene
Deutsch Aufbaukurs
Deutsch Grundkurs
Mathematik Aufbaukurs
Mathematik Grundkurs

Kurs flr Allgemeinbildung

HSA Light: Menschen die Eingliederung
durch Grundbildung arrangieren

Surweg

Essen & Reden - EXCLUSIV -

Cadeuberge

Pflege von Strauchern und
Gehélzen im Winter

Kurzkrimi - im Team

Mundharp - Sie méchten schéne
Melodien auf einer Bluesharp spielen?

Gitarre zur Liedbegleitung
flr Beginner - Kurs |

Gesangsunterricht
Gitarre zur Liedbegleitung flr Kinder

Gitarre zur Liedbegleitung —
Fortgeschrittene

Finger-Yoga

Kreative und flotte Restekliche:

Pimp up your leftovers

Wahlerische Esser vollwertig ernahren

Herausfordernde Zeiten gesund
und lecker bewaltigen!

iPhone und iPad flir Beginnende

FotoAPParat im Smartphone —
fur Schilerinnen & Schuler

Integrationskurs

Debstedt

Salsa New York-Style

Yoga fur Jeden

Pilates

Mit Qigong Energie schépfen —
fUr Fortgeschrittene

Qigong am Morgen

Doruw

Leben in Deutschland - LID / Einblirge-
rungstest

Integrationskurs

_

Wertschatzende Kommunikation
— FoBi KTP

Vermeintlich gesunde Kinderprodukte
— FoBi KTP

Spielen ohne Spielzeug — FoBi KTP

Hechthausen

Yoga mit geflihrter Meditation
und Chai Verkoéstigung -EXCLUSIV-

Hatha Yoga Nachmittag
Tro di platt

Entspannte Tageseltern und -kinder
— FoBi KTP



Hewwoor

Krauterwanderung ,Wildes vom
Wegesrand”

Die rollende Bibliothek - Fahrblicherei

EinfUhrung in Landschaftsmalerei
in Ol nach Bob Ross® Strandzugang

Grundlagen des Zeichnenlernens

Nahen fur Anfanger und
Fortgeschrittene

Zeit und Entspannung zu Zweit —
Gemeinsamkeit erleben

Ayurveda flr Frauen

Aktiv gegen Schlafstérungen mit
Jin Shin Jyutsu/Japanisches
Heilstréomen

Yoga auf dem Stuhl und im Stehen
50+

Faszien-Yoga

Yoga Entspannungsnachmittag
Reizthema Darm - einfach erklart
Vegetarische Ernahrung flr Einsteiger
Danisch Il (A1) -

Danisch leicht und locker

Danisch | (A1) — leicht und locker,
nicht nur ,red gred med flpde"!

Danisch leicht und locker A1/A2
Danisch kompakt flir den Urlaub Al

Danisch kompakt
fur den Urlaub A1/A2 Teil Il

Norwegisch - kompakt fiir den
Urlaub Al

Norwegisch Al Teil |
Norwegisch Al Teil Il
Norwegisch Al Teil Ill

Norwegisch kompakt fur den
Urlaub Teil Il - Wochenendseminar

Windows fUr Beginnende

Sicherer Umgang mit dem
Computer und Internet

iPhone und iPad fur Beginnende
Dozententreffen & Fortbildung

Gewaltfreie Kommunkation
— FoBi KTP

Integrationskurse
Alphabetisierung flur Anfanger

Hofpel

Geldanlage in Zeiten niedriger Zinsen
und hoher Inflation

iPhone und iPad flr Beginnende 50+

Computergrundlagen fur
Schulerinnen & Schiller ab Klasse 4

Mlienwrorth

Franzdsisch flir Teilnehmende
mit mittleren Kenntnissen

Lawstedt

Kraft und Gesundheit aus der Natur
schépfen

Langen

Hospizbegleitung am Lebensende
Rechtsirrtiimer im Alltag
Grundfragen zum Betreuungsrecht
Ich kann zaubern

Sicher schreiben in der Schule
flr Schuler Klasse 3-5

BU: Resilienz: Gesunde Belastbarkeit

Dem Unbewussten auf der Spur -
lhre finanzielle Landkarte

Glluckspsychologie mit dem
Encouraging Training

Bescheid wissen im Schilderwald —
Neues im Stralzenverkehr

Obstbaumschnitt

Strauch- und Geholzschnitt
im eigenen Garten

Kinder brauchen Marchen

Marchen héren und dazu spielen
Einstieg ins Clownsein - Workshop
Lust auf Pastell?!?

Acryl wild - die Philosophie des Zufalls

Acrylic Pouring Fluid Art
(Technik: Open Cup)

Ol- und Aquarellmalerei fiir Anfanger
und Fortgeschrittene

Landschaftsmalerei in Ol nach
Bob Ross® Sahlenburger Strand

EinflUhrung ins Heilsame Intuitive Malen
— Innere Bilder deiner Seele

Karikaturen Zeichenseminar
Topferkurs flr Kinder 7 bis 14 Jahre
Muttertagsbasteln

Kleidung nahen - flr Beginner
Kleidung nahen, Wochenendkurs

Socken stricken mit dem Magic Loop
und der Bumerang-Ferse

Sommertlicher in Lacemustern

Stricken flr Anfanger - Vom Anschlag
bis zum Abketten

Strickkurs flr (werdende) Omas
und Opas

Fotogruppe

Film! besser

Bilder auswahlen und prasentieren
Surrealistische Fotografie ,,Maritim*

Die Sehkraft verbessern mit ganz-
heitlichem Sehtraining

Shiatsu zu zweit

Entspannung mit Klangschalen
Fit im Kopf - mit Spaf3, Spiel und
Spannung 60+ aktiv im Alter

Stressreduktion durch Achtsamkeit -
Mindfulness Based Stress Reduction

Ful3reflexzonenmassage fur den
Hausgebrauch

Do-In Selbstmassagelbungen flir
Korper, Seele und Nervensystem

Guolin Qigong flr Krebsbetroffene
Klangmassage

Klangmeditation

Akuttherapie beendet - und jetzt?!?

Kurmayeéofe wach Orfeu

Yoga auf dem Stuhl flir Senioren und
Anfanger

Tai Chi Schwertform Schnuppertag
Tai Chi 10er Form Schnuppertag

Hand- und FufRgymnastik
Krebsbetroffene

Schnupperkurs Tennis flir Beginner

Schnupperkurs Tennis flr
Wiedereinsteiger

Fasten mit Friichten

Leckerer Ausflug in die Toskana —
Kochkurs fliir Pasta und Saucen

Saison-Menu im Januar:
Omas Sonntagsmenu —
klassisch oder vegetarisch

Herzhafte Winterkliche mit
dem Thermomix

Es ist Zeit flr gute Burger
Sommerzeit ist Grillzeit

Kreative und flotte Restekliche:
Pimp up your leftovers

Vegetarische Ernahrung fir Einsteiger
Arabisch von Anfang an Al
Englisch A1/A2 Wiederholungskurs

Englisch A1/A2 Wiederholungskurs am
Vormittag

Englisch flur Anfanger mit erweiterten
Vorkenntnissen Al

English Conversation A2/B1

English Conversation - Ladies Only A2/B1
English Conversation 50plus A2/B1
Englisch-Playgroup 5 bis 7 Jahre
Englisch-Playgroup 8 bis 11 Jahre

BU: Franzosisch - anders erleben, an-
ders erlernen

Franzdsisch flir Anfanger mit Vorkennt-
nissen A2

Franzdsisch flir Anfanger mit geringen
Vorkenntnissen Al

Italienisch A1l fir Beginnende mit
erweiterten Vorkenntnissen

Italienisch A1l flir Beginnende mit Vor-
kenntnissen am Vormittag

Italienisch A2 flir Fortgeschrittene am
Vormittag

Italienisch A1l fir Beginnende mit gerin-
gen Vorkenntnissen

Schnupperwochenende ltalienisch flr
Beginnende mit guten Franzosisch
Kenntnissen

Italienisch fur Al fir Beginnende
Japanisch flr Fortgeschrittene
Japanisch fur Beginner
Schwedisch Al - Teil 1 Starter
Spanisch Alvon Anfang an

Spanisch Wochenende Auffrischungs-
kurs A2

Spanisch Al

Spanisch von Anfang an Al
Spanisch 50+ von Anfang an
Deutsche Gebardensprache 1
Deutsche Gebardensprache 2
BU: Business English ab B1
Windows flr Beginnende
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mea;eém‘e uach Orfeu

Android Smartphone & Tablet 50plus

Android Smartphone & Tablet 50plus -
Fortsetzungskurs

iPhone und iPad flr Beginnende
Word und Excel - fit firs Blro

Fit fir Referate und Prasentationen ,Po-
werPoint"

Neuroflash - Kunstliche Intelligenz nut-
zen fur erstklassige Texte

Digitalfotos mit kostenfreier Software
GIMP bearbeiten

Digitalfotos mit kostenfreier Software
bearbeiten - Fortsetzungskurs

Haltung zeigen, Haltung haben, Haltung
bewahren

Mit neuem Selbstwertgeflihl in den Job!

Alltagsintegrierte Sprachbildung und
-férderung Modul 1

Alltagsintegrierte Sprachbildung und
-forderung Modul 2

Alltagsintegrierte Sprachbildung und
-foérderung Modul 3

Reslilienz in der Kindertagespflege FoBi
KTP

Spiel- und Bewegung drinnen und drau-
3en FoBi KTP

Brandschutzschulung FoBi KTP
Kreativ sein - Modellieren - FoBi KTP
Ganzheitliches Gedachtnistraining
DTZ ,Deutsch-Test flir Zuwanderer*

Leben in Deutschland - LID / Einburge-
rungstest

Integrationskurse
Mathematik Nachhilfe
Alphabetisierung flur Anfanger

Loxstedt

English Conversation A2/B1

Neuenkirchen

Gesellschaftstanz

Nordhotz

Fliegen im Seefernaufklarer -EXCLUSIV-
Warum fahren Luftschiffe und
Flugzeuge fliegen?

DUO Seniorenbegleiter

Zeichnen im Museum AERONAUTICUM:
Alles was fliegt - exclusiv -

Alte deutsche Schrift (Sttterlin) lesen
und schreiben

Stressbewaltigung Workshop
Vegetarische Ernahrung fur Einsteiger
Reizthema Darm - einfach erklart
English Refresher B1

Niederlandisch fur Anfanger A1/A2

Wirtschaftlichkeit und Steuern
— FoBi KTP

Oberndorf

Steinbildhauerei im Grinen
Schnitzen im Atelier von KunstwWerkGriin

Ollerudorf

Wald erleben mit Kindern — FoBi KTP

0«[{«@-4«7&%07‘@

Patientenverfliigung, Vorsorgevollmacht
und Betreuungsverfligung -Vortrag

Arbeitsplatz in Gefahr - gekiindigt
was tun? - Vortrag

Sicher unterwegs - vhs.cloud -
Soziale Netzwerke - vhs.cloud -

Offerudorf

Dankbarkeit
Der erste Garten

Mikroplastik in aller Munde -
im wahrsten Sinne?

Gestalte dein intuitives Mandala!

Individuelles Arbeiten an der
Nahmaschine, Wochenendkurs

Anderung von Bekleidung

Ful3reflexzonenmassage fur den
Hausgebrauch

Japanisches Heilstrémen —
Wechseljahre/Wandeljahre

Stark durch die Pubertat

Naturverbundener Frauenkreis —
Gesundheitsgrundbildung

Reizthema Darm — einfach erklart

Pflanzliche(re) Ernahrung fir
die ganze Familie

Englisch flr Beginnende
ohne Vorkenntnisse Al

Welcome to English A2/B1

Englisch flr Beginnende
mit Vorkenntnissen ab A2

Buen viaje - Spanisch fur die Reise
Kernvokabular Gebarden

Windows flur Beginnende

Android Smartphone & Tablet 50plus
iPhone und iPad fur Beginnende 50plus
Word und Excel - fit flrs Buro

Kunstliche Intelligenz ChatGPT sinnvoll
bedienen

Erfolgreich Durchstarten auf YouTube,
TikTok und Co.

Videobearbeitung mit Kdenlive —
Profi-Filme fur YouTube & TikTok

Mein Fotobuch 50plus

Digitalfotos mit kostenfreier Software
GIMP bearbeiten

Vom Startschuss zur Kundenflut: Wie du
dein Business zum Erfolg flihrst

AEVO - Vorbereitungslehrgang auf die
Ausbilderprifung IHK

Die Kraft in Dir - Fihrungskraftetraining

fur Jedermann

EinfUhrungskurs flr Zusatzkrafte in
KiTas

Kinder fruh fur Blucher begeistern — FoBi
KTP

Babysignal ® Basisseminar — FoBi KTP

Kinderrechte / padagogischer Ansatz
Pickler — FoBi KTP

Kinderrechte / padagogischer Ansatz
Montessori- — FoBi KTP

Klimaschutz in der Kindertagespflege
DTZ ,Deutsch-Test fir Zuwanderer*
Integrationskurse

Alphabetisierung flr Anfanger

Sehiffeorf

Dankbarkeit

Sommerzeit - Urlaubszeit - Einbruchzeit
Das Haus sicher allein lassen

Mikroplastik in aller Munde -

im wahrsten Sinne?

Fit im Kopf - mit Spaf?, Spiel und
Spannung 60+ aktiv im Alter

Tai Chi far Anfanger und leicht
Fortgeschrittene

Wirbelsaulengymnastik

Kreative und flotte Restekliche:
Pimp up your leftovers

Englisch fir Anfanger mit
geringen Vorkenntnissen Al

Sicher unterwegs - Internet, Smartphone
und soziale Netzwerke 50plus

Sicherer Umgang mit dem Computer
und Internet

iPhone und iPad flr Beginnende 50plus

Was genau ist kinstliche Intelligenz und
wie funktioniert sie?

Fachkraftegewinnung und Personalma-
nagement flr Arbeitgeber

Spaden

Choreographierter Gesellschaftstanz —
Anfangerkurs

Wigot

Wald-Yoga

Wrewen

Dankbarkeit

Kanji - Einflhrung in die Welt der ...
Grundlagen des Zeichnenlernens

Yoga fur Anfanger und Wiedereinsteiger

Entspannt in den Abend mit
sanftem Yoga

Kernvokabular Gebarden
iPhone und iPad flr Beginnende

Einsteigerkurs fir Smartphone und
Tablet 50plus

Uberall steckt Sprache drin! — FoBi KTP
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Wir freuen uns, Sie iiber unsere Umwandlung zu einer neuen Rechtsform informieren zu kénnen. Neben dem Landkreis
Cuxhaven sind fiinf weitere Kommunen Gesellschafter unserer vhs. Fiir die Zukunft ist es uns als gemeinniitzige GmbH
wichtig, uns weiterhin als der zentrale Akteur innerhalb der kommunalen Bildungslandschaft im Landkreis zu positionieren.

Im Jahr 2023 neu hinzugekommen ist die Kooperation mit dem Seniorenbeauftragten des Landkreises und gemeinsam haben wir
einen modularen Kurs entwickelt. Frei nach dem Motto ,Selbst der grofdate Computer-Experte hat einmal mit einem Computerkurs
angefangen” hat unser Computerkurs flr aktive Seniorinnen und Senioren ,,Online? Ik bin dabi!“ schon tiber 100 aktive Seniorin-
nen und Senioren bei dem Einstieg in das Smartphone geholfen. Wir sind der Meinung, dass Medienkompetenz eine Form der
Altersvorsorge ist - das Internet ist fir Senioren/innen ein Fenster zur Welt. Je frither Sie beginnen, umso eher kénnen Sie das
Zeitgeschehen im Internet verfolgen und sich mit anderen Menschen digital austauschen. Um Ihnen den Einstieg in die digitale
Welt zu erleichtern, haben wir ein methodisch angepasstes Format entwickelt, mit dem wir altere Menschen wohnortnahen flir
das Lebenslange Lernen begeistern méchten. Sprechen Sie Ihren Seniorenbeirat in der Kommune oder uns gerne an. Wir sind mit
diesem Angebot schon mobil von Dorum bis Cadenberge unterwegs gewesen und freuen uns lUber weiteres Interesse.

Flr 2024 nehmen wir auf3erdem Angebote flr die Zielgruppe der von Krebs betroffenen Menschen in unser Programm auf.
Eine Krebsdiagnose erhalt laut aktuellen Studien inzwischen fast jeder zweite Mensch irgendwann in seinem Leben. Wir kénnen
also davon ausgehen, dass zumindest mittelbar (fast) jede*r mit diesem Thema in Berithrung kommt, sei es durch eigene Erfah-
rung oder als Angehérige*r. Um den Betroffenen eine Moglichkeit zu geben, gemeinsam besser mit der Krankheit, ihren Folgen
und Nebenwirkungen der Behandlung umzugehen, bieten wir unterschiedliche Kurse an. Sprechen Sie gerne mit uns, wenn Sie
weitere Ideen haben oder selbst ein Kursangebot flir Krebsbetroffene machen méchten.
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.. fiir wehr Nachhaltigkedt!
Jeden 3. Sawstag i Mouat geueinsa
reparieren & dabel Kaffee frinken

und Kucheu geuiepen.

Re/oamfumaW

elektrische Kleingerate
Fahrrad

Gitarrensaiten aufziehen
kleine Naharbeiten
Pferdedecken

ﬂ Repair Café Langen-Geestland * rc-langen@gmx.de

+ Zubehor

Reit- und Arbeitskleidung
PC (Hard-/Software) &
Smartphone (Software)




vhs EXCLUSIV

>

Viel SpalR beim Durchstébern unserer bunten Reihe ,,vhs exclusiv*!

AERONAUTICUM

~~ NORDHOLZ

Fliegen im Seefern-
aufklarer - EXCLUSIV -

Kleingruppenangebot
Wollten Sie schon immer mal wie ein
Pilot in einem Seefernaufklarer sitzen
und sogar fliegen? Jetzt haben Sie die
Gelegenheit. Zunachst zeigen wir Thnen
im Auf3engelande des Museums das
Innere des Seefernaufklarungsflugzeu-
ges Breguet Atlantic und geben Ihnen
Einblicke in die Arbeit der Piloten und
Besatzung. Anschlief3end kénnen Sie
im Verfahrenstrainer mit fachkundiger
Unterstutzung selbst einen Cockpitflug
absolvieren. Flir Zwischendurch hal-
ten wir im Museumscafé einen kleinen
Imbiss fur Sie bereit.
Nordholz

Aeronauticum, Museumshalle

Peter-Strasser-Platz 3

Aeronauticum

. Kurs-Nr.: 241-10350
28,50 € bei4 TN

Die Kursgebuhr ist inklusive Eintritt im

. Aeronauticum und einem kleinen Im-  :
. biss mit Suppe, Salat und alkoholfreien :
. Getranken. :

Freitag, 16.02.2024, 16:45 - 19 Uhr

. Kurs-Nr.: 241-10351
128,50 € beid TN

. Die Kursgebiihr ist inklusive Eintritt im

. Aeronauticum und einem kleinen Im-

. biss mit Suppe, Salat und alkoholfreien :
. Getranken. :

Freitag, 23.02.2024, 16:45 - 19 Uhr

Essen und Reden

Was heif3t denn eigentlich gesund? Wie
ernahre ich mich und meine Familie
ausgewogen und vitalstoffreich?

Geht das auch einfach und schnell?
Kann ich dabei Gewicht reduzieren?

In meiner Gesundheitspraxis erwartet
euch ein aufklarender und zugleich
informativer Vormittag! Und es wird
naturlich nicht nur geredet sondern
auch lecker gegessen mit einem kleinen
Buffet voller Kdstlichkeiten von suf? bis
herzhaft, warm und kalt! Bringt Appetit

und eure Fragen mit!

Burweg
Gesundheitspraxis
Im Ring 9
21709 Burweg
Claudia Vollmers, Arztlich gepriifte
Gesundheitsberaterin GGB
Wir legen grof3en Wert auf gute Quali-
tat der Lebensmittel. In lockerer Runde

reden, lernen und gesund geniel3en.

Kurs-Nr.: 241-32820
49,50€ bei4-6TN

Die Kursgebuhr ist inklusive Buffet
und Getranken wie Kaffee, Tee und

Mineralwasser.

Samstag, 16.03.2024, 11 - 14 Uhr

Behalter fiir Ubriggeblie-
benes.

N ATURHEILPRAXIS
CHORENGEL

Yoga mit gefiihrter
Meditation und
Chai Verkoéstigung

Zeit zum Loslassen, Zeit zum Innehalten,
Zeit fur Selbstfursorge.

Dich erwarten verschiedene Entspan-
nungsformen und eine Verkdstigung mit
warmen Chai (indischer Tee).

Sanfte Yogalibungen kombiniert mit
einer geflihrten Meditation, schenken
dir die Mdglichkeit zur Ruhe zu kommen,
den Moment zu zelebrieren und dich
wertzuschéatzen. Zwischendurch starken
wir uns mit gesunden Energyballs aus
Datteln, Kokos und Kakao. Fur diesen
Nachmittag sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Hechthausen
Naturheilpraxis Chorengel,
Bahnhofstr. 12
Vistara Miriam Chorengel,
Heilpraktikerin, Yogalehrerin,
Pilatestrainerin

Kurs-Nr.: 241-30508
23,00€ ab7TN
31,50 € beid-6TN

inklusive Lebensmittelbeitrag.

Samstag, 10.02.2024, 15 - 18 Uhr

Bequeme Kleidung,
kleines Sitzkissen, Wolldecke.
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BOSEHOF

DER BESTEN EINER«

=I= English Breakfast
"Roald Dahl: Kiss, Kiss
and more” A2 - ZXCLUSIV -

This extraordinary author and a choice
of his mysterious and amusing stories
and books will be introduced to you on
this Sunday morning at Romantikhotel
Bosehof. Of course there will also be a
tasty English breakfast.
Bad Bederkesa

Bad Bederkesa;

Hotel Bésehof

Heidrun Pargmann, Lehrerin
Dieser exklusive vhs-Kurs findet im
wunderschénen Romantik Hotel Bésehof
statt und ist eine Kombination aus Eng-
lish Breakfast und Literatur.

| Kurs-Nr.: 241-40673 :
©38,50€ ab7TN :

Die Kursgebuhr ist inklusive Frihstuck.

Sonntag, 18.02.2024, 9 - 12 Uhr

. Kurs-Nr.: 241-40674
138,50 € ab7TN

Die Kursgebuhr ist inklusive Frihstuck.

Sonntag, 25.02.2024, 9 - 12 Uhr

Ney: Zeichnen im Museum
AERONAUTICUM
- EXCLUSIV -

»Alles was fliegt*
Alles was fliegt sind unsere Modelle. In
der Museumshalle des Aeronauticums
erwarten uns einzigartige Exponate,
beeindruckende Modelle, Original-Luft-
fahrzeuge und vieles mehr. In dieser
spannenden Atmosphdare tben wir die
Grundlagen des Zeichnens, von Propor-
tionen und Perspektiven. Zeichenma-
terialien wie Graphit, Kohle, Feder und
Tusche kommen hier zum Einsatz und
auch mit Farbstiften oder Pastellen kann
gearbeitet werden.
Nordholz
ﬂ Aeronauticum, Museumshalle
Peter-Strasser-Platz 3
Sonia Schadwinkel, lllustratorin,

Freie Malerin

: Kurs-Nr.: 241-20550
g 83,50€ ab7TN
IM,50€ beid-6TN

: Die Kursgebilihr ist inklusive Eintritt

im Aeronauticum und einem kleinen :
: Imbiss am Mittag mit Suppe, Salat und :
: alkoholfreien Getranken. :

Sonntag,
:10.03.2024

:10:30 - 17:30 Uhr

* Kurs-Nr.: 241-20551
183,50€ ab77TN
I1M,50€ beid-6TN

: Die Kursgebihr ist inklusive Eintritt

im Aeronauticum und einem kleinen :
- Imbiss am Mittag mit Suppe, Salat und :
. alkoholfreien Getranken. :

Sonntag,

1 05.05.2024

:10:30 - 17:30 Uhr

Mitzubringen: Bleistifte, Kohle und/ oder
Feder und Tusche, Fineliner, Pastellkrei-
den, Farbstifte, Zeichenblock rauh und
glatt oder Skizzenbuch, Getranke flr den
Tag.
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Junge vhs

Kreaties

Gitarre zur
Liedbegleitung

fir Kinder und Jugendliche ab 8 Jahre
Du willst ein Instrument erlernen, das
Spaf? macht, IN ist und das man Uiberall
hin mitnehmen kann? Dieser Kurs bietet
dir die Gelegenheit, dies in einfacher,
schnell verstandlicher Art zu verwirkli-
chen. Anhand von Grifftabellen lernen
wir, ohne Notenkenntnisse einfache
Lieder zu begleiten. Wichtig ist die rich-
tige Art des Criffwechsels zu erlernen,
um schnell erste Erfolgserlebnisse zu
erfahren. Siehe unter YouTube Anders
Aabye und www.aabye.de
Cadenberge

vhs Cadenberge, Rathaus

Am Markt 1

Anders Aabye

. Kurs-Nr.: 241-20303
78,00 € ab7TN

donnerstags, 12 x

£ 15.02.2024

: 17 - 18:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug, Gitarre, falls
nicht vorhanden bitte Kontakt mit dem
Dozenten aufnehmen:

anders@aabye.de oder 04771 8895094.

Ich kann zaubern

fir Kinder 6 - 12 Jahre
An diesem Tag kannst du faszinieren-
de Kunststiicke erlernen und erfahrst,
wie du die passenden Requisiten und
Hilfsmittel basteln kannst, damit dein
Trick perfekt gelingt. Sowohl Zauberan-
fanger als auch Profis sind hier herzlich
willkommen.
Bad Bederkesa
ﬂ Alte Grundschule,

Muhlenzimmer, EG

SeminarstrafRe 9

Martina Jung

. Kurs-Nr.: 241-1M55
:26,50 € ab7TN

Samstag, 08.06.2024, 10 - 16:15 Uhr

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral’e 5
Martina Jung

| Kurs-Nr.: 241-11153
: 26,50 € ab77TN

Samstag, 03.02.2024, 10 - 16:15 Uhr
Mitzubringen: Zeichenblock, Feder-
mappe, Schere, Klebstoff, Essen und
Getrank.

Topferkurs

fur Kinder 7 bis 14 Jahre

Die Kreativitat mit Ton ausdriicken

In diesem Kurs kénnen die Kinder Ton
mit ihren Handen berthren, fihlen und
erleben - ihre Fantasie entdecken. Zu
Beginn sitzen wir beisammen und finden
gemeinsam ein Thema oder besprechen

individuelle Ideen, welche sie verwirkli-

lhre Ansprechpartnerin:
Dr. Marie-Louise Rendant
Mo - Mi: 04743 9221-23
Do - Fr: 0475197834-31
m.rendant@vhs-lk-cux.de

chen méchten. Sie kénnen ihre eigenen
Tierfiguren, Charaktere, Gegenstande
und Teile aus der Natur modellieren. Es
wird fUr sie eine grof3artige Erfahrung
sein, etwas mit der Hand auszudriicken
und fertigzustellen.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Seunghyun Seo
Bitte beachtet die verschiedenen Kurs-
zeiten an den einzelnen Tagen.

. Kurs-Nr.: 241-21153
:87,00€ ab7TN

Die Kursgeblihr beinhaltet Tonmasse

* weiss - fein schamottiert, Tonmasse

: rot - fein schamottiert , Farbe und
Glasur, Brennkosten. Euch wird Mo- :
: dellierwerkzeug und weitere benétigte :
: Werkzeuge/Materialien zur Verfiigung :
gestellt.

: Termine:

: Samstag, 02.03.2024

* Sonntag, 03.03.2024

: Sonntag, 24.03.2024

jeweils 11-15 Uhr

: Samstag, 30.03.2024

: 16 - 16:45 Uhr

An den ersten zwei Kurstag wird ge-
tépfert und anschliel3end wird dein
Kunstwerk zum Brennen eingeladen.

Am 3. Kurstag werden die Kunstwerke
geschmirgelt, bemalt, glasiert und an-
schliel3end noch einmal gebrannt. Am 4.
Kurstag erhaltet ihr eure fertigen Werke.

Mitzubringen: Kleidung in der sich gut
arbeiten lasst und die schmutzig werden
darf, Schwamm, Tlcher, wenn vorhan-
den verschiedene Pinsel und Nudelrolle,
Getrank.
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New: Muttertagsbasteln

Ob Blumen aus Papier, Grufzkarten in
Herzform oder Bilder mit euren Hand-
abdriicken - gemeinsam setzten wir
liebevolle Bastelideen um.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Martina Jung

. Kurs-Nr.: 241-21155
1550 € ab7TN

Termine:
: Freitag, 03.05.2024, 15 - 18 Uhr

Mitzubringen: Kleidung in der sich gut
arbeiten lasst und die schmutzig werden
darf, Tuschkasten und Malstifte, Schere,
Kleber und auch Dekorationen und/oder
Materialen mit denen ihr gern arbeiten
mochtet. Bunte Pappe und Papier be-
kommt ihr von uns.

Stark durch die Pubertat

Hallo du wunderschoéne junge Frau. Du
steckst gerade in der Pubertat - mitten-
drin oder am Anfang? Viele Herausfor-
derungen stecken da in dir und du tust
dich damit schwer - deine Familie auch?
Dann lade ich dich herzlich ein, dich

mit anderen Madchen auszutauschen,
gemeinsam neue Wege zu finden und zu
meditieren, zu atmen, zu lachen, zu tan-
zen. Wir finden neue Wege - Uiber neue
Wege: Meditation, Tanz, Malerei und
Atemtechniken. Ich freue mich darauf
dich kennenzulernen! P.S. Du bist wun-
dervoll. Ganz und gar wundervoll, egal
was sonst jemand zu dir heute sagt.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Susanne Wick

Kurs-Nr.: 241-30140
22,50€ ab7TN

montags, 8 x
08.04.2024
15:45 - 16:30 Uhr

Dein liebstes Outfit, war-
me Socken.

Euglisch

=1= Englisch-Playgroup
5 bis 7 Jahre

Spielerisch die englische Sprache erle-
ben, d. h. mit Liedern, Reimen, Spielen
durch Basteln und Musik. Muhelos wer-
den so die richtige Aussprache und die
ersten Worter und Satze erlernt.
Langen

vhs Langen, Lindenhof-Zentrum

Debstedter Stralse 5

Martina Jung

. Kurs-Nr.: 241-40690
21,00 € ab7TN

dienstags, 5 x

1 06.02.2024

: 14:30 - 15:30 Uhr

Mitzubringen: Sammelmappe, Buntstifte,
Klebstoff, Schere und ein Getrank.

== Englisch-Playgroup
8 bis 11 Jahre

Mit viel Spaf? die englische Sprache
erlernen mit Lese-, Schreib-, Gramma-
tik- und Vokabeliibungen. Dazu werden
einfache Konversationen geftihrt und
Kurzgeschichten gehért und verstanden.
Tolle Lieder sind auch mit dabei.
Langen

vhs Langen, Lindenhof-Zentrum

Debstedter Stralse 5

Martina Jung

. Kurs-Nr.: 241-40691
19550€ ab7TN

dienstags, 10 x

1 06.02.2024

: 15:45 - 18115 Uhr

Mitzubringen: Federmappchen, Sammel-
mappe, Klebstoff, Schere und Getrank.

=I= spielerisches
Englisch-Training fiir
Grundschiiler

An diesem Tag woller wir spielerisch die
englische Sprache erleben - das heif3t:
mit Liedern, Reimen, Spielen, durch Bas-
teln und Musik. Mithelos werden so die
richtige Aussprache und ein paar Wor-
ter und Séatze gelernt. Zu unserer Pause,
gibt es einen typisch englischen Snack.
Bad Bederkesa
ﬂ Alte Grundschule,

Burgzimmer, 1. OG

Seminarstrafle 9

Martina Jung

. Kurs-Nr.: 241-40604
: 26,00 € ab7TN

Samstag, 20.04.2024, 9:30 - 15 Uhr
Mitzubringen: Schreibblock, Buntstifte
und Federtasche, Getrank.

Schule uud wehr

Fit fir Referate
und Prasentationen
,PowerPoint"

Einflihrung fiir Schiiler ab 14 Jahre
Bereite dich auf dein Abschlussjahr
optimal vor

Inhaltsbeschreibung:

+ Planung und Aufbau eines Vortrags,

erste Schritte mit PowerPoint,

Folien einfiigen, Layout und Design

zuweisen,

Texte und Objekte auf Folien einfligen
und bearbeiten,

+ Grafiken, Clips und Videos einfuigen,

+ Diagramme einfligen und bearbeiten,
+ SmartArts und eigene Zeichnungen

erstellen und gestalten,

Prasentation und Begleitmaterial fer-
tigstellen und drucken,

+ Bildschirmprasentation vorbereiten
und vorfiihren,

+ Tipps und Tricks zu PowerPoint.



Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stralse 5
Sebastian Pawletty

. Kurs-Nr.: 241-51450
12550€ ab7TN

. dienstags, 3 x

£ 23.04.2024

- 16 - 18115 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss,
Getrank.

Sicher schreiben
in der Schule

fur Schiiler Klasse 3-5
Dautsch schraipt mann leyder nicht
Ummer wi mann schbricht, denn es gibt
viele Laute und noch mehr Schreibmdg-
lichkeiten. An diesen Tagen lernen Ihre
Kinder ohne Leistungsdruck viele Tipps,
Merkhilfen und Eselsbrucken. Zusatzlich
trainieren sie eigenstandiges Arbeiten
und ihr Gedachtnis, was zu mehr Selbst-
vertrauen fliihren kann.
Langen

vhs Langen, Lindenhof-Zentrum

Debstedter Stral2e 5

Martina Jung

- Kurs-Nr.: 241-11154
123,00€ ab7TN

. Samstag, 17.02.2024, 10 - 16 Uhr
Mitzubringen: Schreibblock, Feder-
mappchen, Buntstifte, Klebestift, Schere,
Essen und Getrank fur die Pause.

FotoAPParat im Smart-
phone - fiir Schiiler

Bildbearbeitung liber das Smartphone -
einfach praktisch!
Mit dieser App bearbeiten wir Bilder
direkt im mobilen Endgerat. Es gibt
zahlreiche Bildbearbeitungsfunktionen
von der Farbanpassung bis hin zur
Collage. Hier kénnt ihr Anregungen
und Wissen erhalten, um Bilder aus-
zusuchen, zu bearbeiten und zusam-
menzustellen, beispielsweise flir eine
Fotowand oder als Geschenk fur die
nachste Geburtstagsfeier. Wir stei-
gen ein in die Bildbearbeitung mit der
kostenfreien App PIXLR.
Cadenberge

vhs Cadenberge, Rathaus

Am Markt 1

Sebastian Pawletty

- Kurs-Nr.: 241-53100
13,50 € ab7TN

Freitag, 15.03.2024, 15 - 17:15 Uhr

Mitzubringen: Eigenes mobilies End-
gerat (Mobiltelefon oder Tablet), auf
dem Uber den App-/Play-Store bereits
die kostenfreie Version der App PIXLR
installiert worden ist.

@ Juuge vhs

Computergrundlagenx

fiir Schiiler Klasse 4

Erste Schritte mit Hard- und

Software,

+ Umgang mit den wichtigsten Program-

men sowie

+ Sicherheit im Internet.

HolRRel
Holzel, Dorfgemeinschaftshaus,
Alte DorfstralRe
Sebastian Pawletty

. Kurs-Nr.: 241-51499
128,50€ ab7TN

montags, 2 X
- 18.03.2024
10 - 12:15 Uhr
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AKHY (e Alter

Gesellcchaft

DUO - Ehrenamtliche
Seniorenbegleitung

In Kooperation mit dem Senioren- und
Pflegestiitzpunkt Niedersachsen im
Landkreises Cuxhaven.

In Zeiten veranderter Familienstruk-
turen leben viele altere Menschen
alleine: Die Kinder wohnen haufig weit
entfernt, haufig kénnen Pflegedienste
nur unter Zeitdruck tatig sein, Freunde
sind bereits verstorben oder selber
hilfebedtirftig. Gelegenheit flir ein net-
tes Gesprach oder einen Spaziergang
bieten sich kaum. Ein Seniorenbegleiter
kann helfen, Einsamkeit vorzubeugen
und altere Menschen unterstiitzen, ein
selbstbestimmtes und aktives Leben zu
fihren. Er nimmt sich Zeit zum Reden,
Zuhoren, Karten spielen oder fur eine
gemeinsame Unternehmung. Der Qualifi-

zierungskurs zur ehrenamtlichen Senio-

renbegleitung richtet sich an Frauen und

Manner aller Altersgruppen, die Freude

am Umgang mit alteren Menschen haben

und sich gerne ehrenamtlich engagieren

mochten.

Kursinhalte:

+ Gesprachsfuhrung und
Kommunikation

+ Alt werden - alt sein

Psychische Veranderungen im Alter

Sozialrecht

Altersmedizin

.

steuer- und versicherungsrechtliche
Konsequenzen ihres ehrenamtlichen

Engagements

Nordholz
Aeronauticum, Seminarraum,
Peter-Strasser-Platz 3
Dozententeam
Anmeldung nach Beratung durch den
Senioren- und Pflegestlitzpunkt:
Beate Vetter Tel: 04721 662259

E-Mail: spn@landkreis-cuxhaven.de

. Kurs-Nr.: 241-10605
. kostenfrei

© 4 x Samstag 9 - 15/15:30 Uhr, Kurs-
. start voraussichtlich Mai/Juni 2024,
. Kursende August/September 2024

Schnupperkurs
Entspannung fiir
Senioren

Aktiv im Rentenalter und Entspannung
passen nicht zusammen? Doch, das
passt! Kérper und Geist brauchen grade
jetzt etwas mehr und etwas langere
Ruhe- und Entspannungsphasen. In die-

sem Schnupperkurs lernen Sie verschie-

dene Entspannungsmaglichkeiten, wie
Progressive Muskelentspannung, Yoga,
Autogenes Training und spezielle Atem-
Ubungen kennen, die sich leicht in Thren
Alltag einpassen und die sowohl im
Sitzen oder Stehen als auch im Liegen
anwendbar sind.

Bad Bederkesa
Alte Grundschule,

lhre Ansprechpartnerin:
Dr. Marie-Louise Rendant
Mo - Mi: 04743 9221-23
Do - Fr: 0475197834-31
m.rendant@vhs-lk-cux.de

Mihlenzimmer, EG

Seminarstrale 9

Maike Zinke, Master flr Pravention-
und Gesundheitsmanagement

Kurs-Nr.: 241-30151
21,00 € ab7TN
31,50 € beid4-6TN

Dienstag,
11.06.2024
14:30 - 19:30 Uhr

Bequeme Kleidung,
Schreibzeug, Getrank.

Yoga auf dem Stuhl
und im Stehen 50+

Auf Wunsch der Teilnehmer kann ein
Folgekurs nach dem Kennenlernen
gebucht werden. Themenschwerpunkt:
Schulter-Nacken und Ruicken. Du
modchtest einen entspannteren Schul-
ter-Nackenbereich und zeitgleich einen
stabileren und starkeren Rucken? Yoga
auf dem Stuhl und im Stehen ist eine
gute Mdglichkeit, um diese Wiinsche zu
vereinen. Mit einfachen und achtsamen
Bewegungen und Techniken, flr die

du auch ein Ubungsblatt firr zu Hause
mitbekommst, unterstiitzen wir deinen
Kérper auf seinem Weg wieder fitter zu
werden. Bei starken Beschwerden am
Bewegungsapparat sprich mit deinem

Arzt, ob sanftes Yoga mdglich ist.

Hemmoor
vhs Hemmoor, Altes Postamt
Bahnhofstral3e 36
Vistara Miriam Chorengel, Heilprak-
tikerin; Yogalehrerin; Pilatestrai-

nerin



Kurs-Nr.: 241-30501
21,00 € ab77TN
31,50 € beid-6TN

mittwochs, 3 x
03.04.2024
16:30 - 18 Uhr

Bad Bederkesa
Alte Grundschule, Mlhlenzimmer, EG
Seminarstrafle 9
Vistara Miriam Chorengel,
Heilpraktikerin, Yogalehrerin,

Pilatestrainerin

Kurs-Nr.: 241-30550
31,00€ ab7TN
49,00 € bei4-6TN

Termine:

Freitag, 05.04.2024
Freitag, 19.04.2024

Freitag, 03.05.2024
jeweils 16:30 - 18 Uhr

Dieser Kurs findet 14-taglich statt.

Bequeme Kleidung,
Getrank.

Yoga auf dem Stuhl
fur Senioren und
Anfanger

Sanft und effektiv Yoga im Alter? Auf
jeden Fall! Yoga auf dem Stuhl ist ideal
fur Anfanger und Wiedereinsteiger im
mittleren oder héheren Alter. Denn auf
schonende Weise kann man mit einfa-
chen Ubungen sowohl seine Beweglich-
keit und Koordination verbessern als
auch seine Kraft und Ausdauer steigern.
In verschiedenen Varianten, zeigt der
Kurs, wie man kérperlich und geistig
beweglich bleibt - fur ein neues Koérper-
geflihl und mehr Lebensqualitat.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Cornelia Russell, Heilpraktikerin,
Yogalehrerin
Kurs-Nr.: 241-30565

28,00€ ab7TN
42,00 € bei4-6TN

montags, 6 x
08.04.2024
18 - 19 Uhr

Bequeme Kleidung.

Kultur

Ney: Strickkurs fur
(werdende) Omas
und Opas

Zuletzt vor Jahrzehnten in der Schule
gestrickt, jetzt wird man plétzlich befoér-
dert zu Oma und Opa und wlirde gerne
eine Kleinigkeit fir den neuen Erden-
burger als Willkommensgruf3 stricken?
Wenn Sie das gerne unter fachkundiger
Anleitung in gemtitlicher Runde reali-
sieren mochten, sind sie in diesem Kurs
richtig aufgehoben.
Langen, HdB

vhs Langen, Haus der Begegnung

Taubenweg 1a

Elke Borchert

. Kurs-Nr.: 241-21993
49,00 € ab7TN
173,50 € bei4-6TN

dienstags, 7 x

1 16.04.2024

:19:45 - 2115 Uhr

Mitzubringen: Ubungsgarn Starke 4
oder 5, gern auch Garnreste, Rundstrick-
nadel 4 oder 5 mm, 120 cm, Maschen-
markierer, Stift und Papier flr Notizen.
Das konkrete Material fur lhre stRRe
Kleinigkeit wird am ersten Ubungsabend
besprochen.

Gediichtuistraiuing

Fit im Kopf 60+

Mit Spal2, Spiel und Spannung
Vielseitige, interessante und abwechs-
lungsreich gestaltete Stunden sollen
Ihnen Spafd am Gedachtnistraining
vermitteln. Ohne Stress, in geldster,
frohlicher Atmosphdare kénnen Sie
entdecken, wozu Ihr Gedachtnis in der
Lage ist. Sie bekommen Tipps, wie Sie
die Leistungsfahigkeit steigern kénnen.
Sie werden Merktechniken kennenler-
nen und erproben deren Anwendung.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung

Taubenweg 1a
Martina Jung

Kurs-Nr.: 241-30060
28,00 € ab7TN
42,00 € beid4-6TN

Samstag, 24.02.2024, 10 - 16:30 Uhr

Bad Bederkesa
Alte Grundschule,
Burgzimmer, 1. OG
Seminarstrale 9

Martina Jung

Kurs-Nr.: 241-30061
47,00€ ab7TN
72,50 € beid4-6TN

mittwochs, 3 x
03.04.2024
15 - 18 Uhr

Schiffdorf
Schule am Feldkamp,
Zum Feldkamp 7

Martina Jung

Kurs-Nr.: 241-30062
48,00 € ab7TN
73,00 € bei4-6TN

mittwochs, 6 x
24.04.2024
16:30 - 18 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug, Getrank.

Ganzheitliches
Gedachtnistraining

Nicht nur Muskeln, auch das Gehirn
will trainiert sein. Sich sportlich zu
betatigen ist in. Leider vergessen wir
irgendwann auch unser Gehirn weiter
zu trainieren. Die Wissenschaft sagt
heute, dass die geistige Leistungsfa-
higkeit im Wesentlichen vom Training
der Fahigkeiten abhangt. Aus diesem
Grunde ist ein regelmafdiges Trai-
ning des Gehirns ratsam und wichtig.
Der Kursinhalt ist auch fiir Personen
interessant, die dieses Wissen an ihre
Eltern oder Angehoérigen weitergeben

mochten.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Renate Klingenberg,
Gedachtnistrainerin
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Kurs-Nr.: 241-56351
21,560€ ab7TN
31,00 € beid4-6TN

Samstag, 30.03.2024, 9 - 12:15 Uhr

Schreibzeug.

Frewdspraches
Euglisch

== English Conversation
50+ A2/B1

Can you speak English but don't have
the opportunity to do so? In this course,
you can have fun practicing your English
in a relaxed, enjoyable atmosphere!
Langen, HdB

vhs Langen, Haus der Begegnung

Taubenweg 1a

Ann Walter

| Kurs-Nr.: 241-40668
©105,00 € ab7 TN

mittwochs, 15 x
110.01.2024
:10:30 - 12 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

Spauisch

= Spanisch 50+
von Anfang an

Sie uberlegen, noch einmal in eine neue
Sprache einzusteigen oder planen,
spater die Wintermonate im Studen zu
verbringen? Dann ist dieser neue Kurs
in der Weltsprache Spanisch genau
das Richtige fur Sie! In lockerer und
entspannter Gruppenatmosphdare unter
Gleichgesinnten, gehen wir dieses Vor-
haben an!
Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a

Susana Rovensthal

. Kurs-Nr.: 241-42654
©70,00€ ab7 TN
:105,00 € bei4-6TN

donnerstags, 10 x
© 08.02.2024
:16 - 17:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

Digitale Welt

Android Smartphone &
Tablet 50+

Grundlagen

Viele Smartphones und Tablets auf
dem Markt verwenden das Betriebs-
system Android. Eigentlich handelt es
sich dabei mittlerweile um kleine Com-
puter mit unzahligen Mdglichkeiten.
Egal, welches Gerat Sie besitzen: Alle
haben die gleichen Basisfunktionen
und verlangen ein bisschen Einarbei-
tungszeit, um aus ihnen das Maximum
herausholen zu kénnen. Achtung:
iPhone und iPad werden hier nicht
behandelt!

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Marco Scheiper

Kurs-Nr.: 241-50602
63,00€ ab7TN
9450€ beid-6TN

montags, 6 x
08.04.2024
17 - 19:15 Uhr

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral2e 5
Marco Scheiper

Kurs-Nr.: 241-50661
63,00€ ab7TN
94,50€ beid-6TN

montags, 6 x
08.01.2024
17 - 19:15 Uhr

Mitzubringen: Eigenes Android Smart-
phone

D wivivaer

Android Smartphone &
Tablet 50+

Fortsetzungskurs

Haben Sie am Kurs Android Smart-
phone & Tablet 50+ teilgenommen®? In
diesem Kurs haben Sie die Moéglichkeit
noch tiefer in die Materie einzusteigen.
Als Fortsetzungskurs ist die Theme-
nentwicklung sehr stark von der Grup-
pe und deren Wunschen abhangig.
Achtung: iPhone und iPad werden hier
nicht behandelt!

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Straflse 5

Marco Scheiper

Kurs-Nr.: 241-50663
42,00 €ab7TN
63,00 € bei 4-6 TN

montags, 4 x
19.02.2024
17 - 19:15 Uhr

Mitzubringen: Eigenes Android Smart-
phone oder Tablet, Schreibzeug.

Einsteigerkurs
fiir Smartphone und
Tablet 50+

Grundlagen

Der Einstieg in den Umgang mit dem
Smartphone und Tablet. Sie lernen das
Betriebssystem Android und dessen
Basisfunktionen kennen, sinnvolle
Apps und den Umgang mit sozialen
Medien. Dabei werden von Anfang an
die Sicherheitsaspekte nicht aufzer
Acht gelassen!

Wremen
Gastezentrum Wremen
Marco Scheiper

Kurs-Nr.: 241-50655
47,50€ ab7TN
74,50 € bei4-6TN

donnerstags, 5 x
15.02.2024
15:30 - 17 Uhr

Mitzubringen: Eigenes Smartphone/
Tablet und Schreibzeug.



DW/&V Lerueu

lhr Ansprechpartner:
Thomas Gantzberg

Di, Do, Fr: 04743 9221-22
Mo, Mi: 04751 97834-12
t.gantzberg@vhs-lk-cux.de

Digitalitat bietet eine Perspektive bei der Suche nach Balance zwischen
Lebenswirklichkeit und neuen technischen Entwicklungen. Gerade in diesen

Tagen eroffnen sich daher neue Wege der Kommunikation und Wissensvermitt-

lung. Die Volkshochschule ist nicht nur ein Lernort sondern und vor allem ein Ort

der Begegnung. Damit wir auch weiterhin Wissen teilen und uns begegnen kénnen,

bietet die vhs.cloud ein komfortables und sicheres Forum mit vielen neuen Moéglichkeiten.
Es sind nur einige wenige Voraussetzungen nétig, damit das gelingt.

In diesem Sinne: Kommen und bleiben Sie online!

Voraussetzungen fiir die Teilnahme an Onlinekursen
- ein zeitgemaRes Endgerit wie + stabile Internetverbindung
z.B. PC, Laptop oder Tablet » akt. Browser (z.B. Firefox, Chrome, Safari oder Edge)

- Webcam sowie Mikrofon und Lautsprecher, bzw. Headset * E-Mail (eine eigene Adresse)

Die vhs.cloud
Wenn Sie an einem vhs Kurs teilnehmen mdchten, bei dem die vhs.cloud eingesetzt wird, bekommen Sie von uns eine E-Mail mit

einem Link zur Registrierung in die vhs.cloud.
Wie registriere ich mich?

Vorname und Nachname
O o Damit die Dozentin beziehungsweise der Dozent Ihres Kurses Sie eindeutig identifizieren kann, ist es
wichtig, dass Sie uns bei der Registrierung Ihren echten Vor- und Nachnamen verraten.
Um die Registrierung zu vereinfachen, werden die Eingaben automatisch in die Felder ,Benutzername*
und ,, Angezeigter Name" ibernommen. Sie kénnen diese Eingaben aber natlirlich andern.

@ E-Mail-Adresse
Auf3erdem bendtigen wir eine E-Mail-Adresse, an die nach der Registrierung Ihre Zugangsdaten ge-
schickt werden. Diese E-Mail-Adresse konnen Sie spéater auch als Login nutzen (alternativ zum Benut-
zernamen). Bitte beachten Sie, dass eine E-Mail-Adresse nicht mehrfach genutzt werden kann. Wenn Sie
beispielsweise als Paar eine gemeinsame E-Mail-Adresse nutzen, kénnen Sie diese nur flr eine Registrie-
rung verwenden.

Mia.Muster
0 Benutzername

Den Benutzernamen koénnen Sie sich frei aussuchen. Dieser ist gleichzeitig Ihr Login zur vhs.cloud (al-
ternativ zur angegebenen E-Mail-Adresse). Wichtig ist, dass Sie dabei keine Sonderzeichen und Umlaute
sowie Leerzeichen verwenden. Auch darf er nur genau ein Mal auf der vhs.cloud vorkommen. Wenn Sie
also die Meldung erhalten, dass der von Ihnen gewahlte Benutzername bereits vergeben ist, missen Sie
— sich einen neuen Uberlegen. Der Benutzername kann spater nicht mehr geandert werden!
St Angezeigter Name
Der angezeigte Name ist der Name, unter dem Sie anderen Mitgliedern der vhs.cloud angezeigt werden.
Dieser setzt sich automatisch aus Ihrem Vor- und Nachnamen zusammen. Mochten Sie nicht mit Ihrem
vollen Namen angezeigt werden, kénnen Sie diesen jederzeit andern.

@ AGB und Datenschutzhinweis

Zum Schluss mussen Sie nattiirlich die AGB akzeptieren und den Datenschutzhinweis zur Kenntnis nehmen.

4
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Einloggen

Digitales Lernen

Nachdem Sie das Registrierungsformular ausgefiillt und abgeschickt haben, erhalten Sie an die von Ihnen angegebene Adresse

eine E-Mail mit Ihrem Passwort und kénnen sich direkt einloggen. Bitte beachten Sie, dass Ihre Registrierungsdaten und damit

Thr Zugang automatisch geléscht werden, falls Sie sich nicht innerhalb von zwei Monaten mit Ihren Zugangsdaten einloggen!

Was erméglicht mir die Registrierung?

Nach der Registrierung haben Sie Zugriff auf Ihren persénlichen ,,Schreibtisch” in der vhs.cloud. Als Teilnehmerin oder Teilnehmer

eines Kurses werden Sie dann in den entsprechenden Kurs in der vhs.cloud aufgenommen. Naheres dazu erfahren Sie nach Login

auf Inrem Schreibtisch. Mit Ihrem vhs.cloud-Account erhalten Sie auf3erdem Zugang zu den Kursen des vhs Lernportals — ganz

ohne weiteren Registrierungsprozess. Verwenden Sie als Login einfach Ihren Benutzernamen und Ihr Passwort fur die vhs.cloud.

Uusere Oulinekurse

Voraussetzungen fiir die Teilnahme an

Onlinekursen: siehe Seite 21.
Sicher unterwegs

Der Kurs findet mit Unterstiitzung der
vhs.cloud statt

Wir behandeln die Nutzung und die
Sicherheit unserer persénlichen Da-
ten der sozialen Netzwerke, wie bei-
spielsweise Facebook, Twitter und
Instagram. Wir geben Ihnen wichtige
Grundlagen fir einen sichern Umgang
an die Hand.

Onlineangebot
vhs.cloud,
Registrierung unter
https://www.vhs.cloud als
Kursteilnehmer erforderlich
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-59905
14,00 € ab7TN
21,00 € beid-6TN

Samstag, 27.01.2024, 14:45 - 18 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug und
USB-Stick.

Patientenverfiigung,
Vorsorgevollmacht und
Betreuungsverfiigung

Onlinevortrag liber Zoom

Das Ziel dieser Informationsveranstal-
tung ist es, Sie in die Lage zu versetzen
eine Entscheidung daruiber zu treffen,
ob flr Sie eine Vorsorgevollmacht, eine
Patientenverfligung oder auch eine
Betreuungsverfugung sinnvoll, zweck-
mafdig und notwendig ist. Sie werden

dartiber informiert, was diese Vollmach-

ten und Verfligungen tatsachlich sind.
Anhand anschaulicher Beispiele wird

Ihnen aufgezeigt, welchen Nutzen sie

haben und was passieren kann, wenn
keine Vorsorge getroffen wird.

Onlineangebot

ﬂ Zoom

Evelyn Lenz-Jakubczyk,
Fachanwaltin flr Arbeits- und
Sozialrecht, Notarin

. Kurs-Nr.: 241-10554
13,00 € ab77TN
20,50 € bei4-6TN

Dienstag, 05.03.2024, 17 - 19:15 Uhr

. Kurs-Nr.: 241-10555
©13,00€ ab77TN
20,50 € bei4-6TN

Donnerstag, 25.04.24, 17 - 19:15 Uhr

. Kurs-Nr.: 241-10556
©13,00€ ab7TN
120,50 € bei4-6TN

Dienstag, 11.06.2024, 17 - 19:15 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug und
USB-Stick.

Soziale Netzwerke

Der Kurs findet mit Unterstiitzung der
vhs.cloud statt

Wir geben Ihnen wichtige Grundlagen
flr einen sichern Umgang an die Hand.
Wir beschaftigen uns mit dem richtigen
Umgang in den sozialen Netzwerken,
mit deren Sicherheit und auch mit den
Chancen und Moglichkeiten die hier

geboten werden.

Onlineangebot
vhs.cloud,
Registrierung unter
https://www.vhs.cloud als
Kursteilnehmer erforderlich
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-59906
10,50€ ab7TN
16,00 € beid4-6TN

Freitag, 22.03.2024, 15 - 17:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug und USB-
Stick.

Arbeitsplatz in Gefahr -
gekiindigt was tun?

Onlinevortrag iiber Zoom

Der Arbeitsplatz ist in der Regel die
Existenzgrundlage und daher von ganz
besonderer Bedeutung. Ist der Arbeits-
platz gefahrdet, weil der Arbeitgeber
den Mitarbeiter abgemahnt oder ihm ge-
kiindigt hat, besteht oftmals grof3e Unsi-
cherheit was nun zu tun ist. Der Vortrag
ist nicht nur geeignet flir Mitarbeiter, die
geklindigt wurden, es ist oftmals besser
gut vorbereitet zu sein, wenn der Ar-
beitsplatz pl6étzlich und unerwartet ins
Wanken gerat. Die Rechtsanwaltin wird
dartliber berichten, was als erstes zu tun
ist, um weiteren Schaden zu vermeiden
und Tipps geben, wie der Arbeitsplatz
vielleicht doch erhalten werden kann.

Onlineangebot

ﬂ Zoom

Evelyn Lenz-Jakubczyk,
Fachanwaltin flr Arbeits- und
Sozialrecht, Notarin

. Kurs-Nr.: 241-10559
13,00€ ab77TN
20,50 € bei4-6TN

: Donnerstag, 28.03.24, 17 - 19:15 Uhr

. Kurs-Nr.: 241-10560
©13,00€ ab77TN
20,50 € bei4-6TN

: Dienstag, 14.05.2024, 17 - 19:15 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug und
USB-Stick.




Papa geht jetzt
Zuhause zur
Volkshochschule!

Mit der vhs.cloud bestimme ich,
WANN ich morgen lerne.

VhS':.o

cloud
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Augebote fir Krebsbetroffene

An Herz-Kreislauf-Erkrankungen sterben
in Deutschland mehr Menschen als

an Krebs. Doch die Diagnose Krebs
schockiert - sie wird immer noch mit
Hoffnungslosigkeit und Unheilbarkeit

in Verbindung gebracht. Die aktuellen
Zahlen und Statistiken sprechen jedoch
eine andere Sprache: Bertlicksichtigt
man, dass die Menschen heute im
Durchschnitt viel alter als noch vor

20 Jahren werden, so geht die Krebs-
sterblichkeit in Deutschland seit Jah-
ren zuruick, und die Lebenserwartung
Betroffener ist stark angestiegen. Vor
1980 starben mehr als zwei Drittel aller
Krebspatienten an ihrer Krebserkran-
kung. Heute kann mehr als die Hélfte auf
dauerhafte Heilung hoffen.

Im Jahr 2018 erkrankten etwa 498.000
Menschen in Deutschland neu an Krebs.
Das zeigen die Zahlen der deutschen
Krebsregister. Fur das Jahr 2022 sa-
gen Fachleute einen Anstieg auf tiber

Kraft und
Gesundheit aus der
Natur schopfen

Wenn Sie Mut und Kraft fur die nachs-
ten Schritte brauchen, kann die Natur
sehr hilfreich sein. Durchatmen, den
Alltag vergessen, sich mal auf etwas
Anderes besinnen, den Elementen hin-
geben. Dadurch kénnen Wohlbefinden
und positive Gedanken neu verankert
werden. Wir gehen auf festen Wegen,
halten inne und verbinden uns mit der
Natur. Gemeinsam legen wir ein Mandala
mit den Schatzen, die uns auf unserem
Weg begegnen. Zur Ruhe kommen, das
Immunsystem starken und mutig weiter-

gehen. Dazu lade ich Sie herzlich ein!

510.000 Krebsneuerkrankungen vor-
aus. Damit steigt die Neuerkrankungs-
rate zwar. Doch ein genauerer Blick auf
die Zahlen zeigt auch, woran das liegt:
Die Ursache ist die gestiegene Lebens-

erwartung.

Die Experten der Krebsregister kdnnen
anhand der Zahlen zeigen: Berticksich-
tigt man bei den Berechnungen die ge-
stiegene Lebenserwartung, dann ist die
Neuerkrankungsrate bei Mannern in den
letzten 20 Jahren deutlich gesunken, bei
Frauen nur leicht. [...]

Diesen Text findet man so beim Krebsin-
formationsdienst, dem zentralen Portal
fur Krebsdaten beim

Deutsches Krebsforschungszentrum
Krebsinformationsdienst

Im Neuenheimer Feld 280

69120 Heidelberg
www.krebsinformationsdienst.de

Lamstedt
Steingarten (Westerberg) zwischen
Lamstedt und Bréckelbeck
Dagmar Ritter,
Ayurveda-Therapeutin, Peter-
Hess-Klangmassagepraktikerin,
Entspannungstherapeutin

Kurs-Nr.: 241-30112

10,50 € ab7TN
16,00 € bei4-6TN

Samstag, 01.06.2024, 11 - 13:15 Uhr

Wetter angemessene
Kleidung, feste Schuhe, Insektenschutz,
Sonnenschutz, Getrank.

lhre Ansprechpartnerin:
Inga Herrmann

Mo - Mi: 04743 912440

i.nerrmann@vhs-lk-cux.de

Wir méchten den Betroffenen dieser
Krankheit mit unseren neuen, speziell
far diese Zielgruppe geplanten Angebo-
ten die Mdglichkeit bieten, sich aufzer-
halb der tiblichen Behandlungsrouti-
nen und auch nach abgeschlossener
Akuttherapie gemeinsam mit anderen
Betroffenen neuen Themen zuzuwenden
und so ggf. Hilfe in bestimmten Fragen
zu erhalten. Wir hoffen, Ihnen so den
Umgang mit Threr Erkankung zu erleich-
tern. Sprechen Sie uns gerne an, wenn
Sie Ideen haben, welche Angebote Sie
bei uns finden moéchten.

Herausfordernde
Zeiten gesund und
lecker bewaltigen!

Eine Krebserkrankung ist immer eine
besondere Herausforderung flr Pati-
enten und Angehdrige. Die Frage nach
unterstiitzenden Erndhrungsformen
sowie ,besonders empfohlenen oder
verbotenen Lebensmitteln” beschéftigt
viele in dieser Zeit. In dem interaktiven
Vortrag gibt die zertifizierte Erndhrungs-
beraterin Empfehlungen flr die Zeit der
Akuttherapie wie Chemo oder Bestrah-
lung, aber auch fur die Zeit nach den
Uberstandenen Therapien. Gemeinsam
werden kleine schmackhafte Gerichte
zubereitet und verzehrt. Das Angebot
richtet sich an Betroffene und Angehori-
ge gleichermaf3en.



Cadenberge
Berufsbildende Schule, Im Park 4,
Raum T15 Kiche
Ute Mahler-Leddin,
Ernahrungsberaterin
Als Teilnehmer kbnnen Sie bitte bis ca.
7 Tage vor Kursbeginn lhre spezielle

Herausforderung an mahler-leddin@web.

de schicken. Dann kann jede Krebsform
besprochen werden.

Kurs-Nr.: 241-34010
21,50 € ab7TN
30,00 € bei4-6TN

Samstag, 24.02.2024, 9:30 - 12:30 Uhr

Schreibzeug, Getrank,
Schurze, Klichenmesser, Geschirrtuch,
Restebehalter

Wie fille ich das
Loch nach der
Akuttherapie?

Die Diagnose Krebs ist i.d.R. wie ein
Meteoriteneinschlag im Leben. Fast
alles, was bisher gewohnt lief, ist da-
mit meist von einem auf den anderen
Tag nicht mehr moéglich, die Therapie
mit allen Terminen bestimmt flr einen
mehr oder weniger langen Zeitraum den
Alltag. In dieser Zeit funktioniert man
als betroffener Mensch einfach, nimmt
die Termine wahr und versucht mit den
Nebenwirkungen der Medikamente,
Operationen und weiteren Therapien
umzugehen. Doch wenn diese Phase
beendet ist und die Umgebung anfangt
zu sagen ,Wie schoén, jetzt hast Du doch
das Schlimmste tiberstanden!”, dann
beginnt fiir viele Betroffene eine weitere
herausfordernde Zeit. Das Leben 2.0,
das Leben nach bzw. mit dem Krebs und
allen Narben auf dem Koérper und der
Seele. Oft fur die Betroffenen selbst und
auch Angehodrigen und Freunde schwer
verstandlich, dass man jetzt nicht 24/7
nur noch vor Freude strahlt...

Wir werden uns in diesem Workshop
Uber die Herausforderungen in der Zeit
nach der Akuttherapie austauschen und
die Dozentin wird mit Ihren Inputs und

alltagstauglichen Ubungen dafiir sorgen,

dass Sie gestarkt in und durch diese

Phase der Erkrankung gehen kénnen.
Freuen Sie sich auf neue Impulse und
einen guten Start in den neuen Alltag!

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral2e 5
Kirsten Kampmann-Aydogan,
Psychosozialer Coach mit
Schwerpunkt Hochsensibilitat
und Hochbegabung

Kurs-Nr.: 241-30180
35,50€ ab7TN
56,50€ bei4-6TN

Termine:
Samstag, 10.02.2024, 10 - 15:30 Uhr

Wenn im Teilnehmerkreis der Wunsch
nach Fortflihrung als regelmaf3ige
Gesprdchsgruppe gewlinscht wird, kann
das ggf. im Anschluss geplant werden.

Schreibzeug, Getrank und
Imbiss fur die Mittagspause.

Hand- und Fuf3-
gymnastik gegen Poly-
neuropathiebeschwerden

Viele Krebsbetroffene kennen als
typische Nebenwirkungen einer Che-
motherapie Polyneuropathiebeschwer-
den in Handen und Fif3en. Um diese
Beschwerden zu lindern, kann gezielte
Gymnastik fiur Hande und Fuf3e helfen.
Dieses Kursangebot wird im Sitzen am
Tisch durchgefiihrt und vermittelt Ihnen
einfache Ubungen, die Sie auch zu Hau-
se praktizieren kénnen.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Kathleen Barberio, Tanz- und
Gymnastikpadagogin, zertifizierte
Polestar- Pilates-Trainerin

Kurs-Nr.: 241-30650
19,00 € ab7TN
28,50 € bei4-6TN

montags, 4 x
15.01.2024
10 - 11 Uhr

Kurs-Nr.: 241-30651
37,50€ ab7TN
56,50 € bei4-6TN

montags, 8 x
08.04.2024
10 - 11 Uhr

wenn vorhanden Igelball
und/oder Tennisball

Guolin Qigong fiir
Krebsbetroffene

Guolin Qigong ist eine spezielle Form
des Qigong, die von Krebsbetroffenen
seit vielen Jahren mit gutem Erfolg prak-
tiziert wird, in China ist die Methode seit
den 70zigerJahren die Hauptiibung flr
Krebspatienten. Die Selbstheilungskrafte
werden angeregt, eine tiefe Entspan-
nung und innere Ausgeglichenheit
kénnen erreicht werden. Beim im Gehen
ausgefuihrten Guolin Qigong wird der
Korper Uber die Atemtechnik ,Windat-
men"“ vermehrt mit Sauerstoff versorgt,
der Kreislauf wird angeregt und der
Blutdruck normalisiert. Regelmafiig
angewendet verhelfen die Ubungen zu
mehr Vitalitat, seelischer Ausgeglichen-
heit und verbessern das Immunsystem.
Beim Seminar erfolgt eine Einfliihrung
und das Erlernen der Form. Wahrend
der weiteren Termine, die im Freien
stattfinden, wird das Erlernte durch die
Kursleiterin korrigiert und vertieft.

Langen

vhs Langen, Lindenhof-Zentrum

Debstedter Stral3e 5

Eva-Maria Block, Dipl.-Padagogin
Der erste Kurstag startet mit einer Ken-
nenlernrunde und einer kurzen theoreti-
schen Einheit in unserer Geschdftsstelle
im Lindenhofzentrum in Langen,
Debstedter Str. 5b, 27607 Geestland.
Die praktischen Einheiten am ersten
Kurstag und an den weiteren Kurstagen
finden im Park Friedrichsruh an der

Debstedter Str. in Langen statt.
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" Kurs-Nr.: 241-30162
184,50€ ab7TN

Termine:

. Samstag, 20.04.2024

1 9-12:45 Uhr

- Donnerstag, 25.04.2024

‘ Donnerstag, 02.05.2024

. Donnerstag, 16.05.2024

- Donnerstag, 23.05.2024

- Donnerstag, 30.05.2024

© jeweils 9:30 - 11:45 Uhr
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, die
der Witterung angepasst ist. Der Kurs
findet im Freien statt.

New: Stress - Resilienz -
Lebensqualitat

Workshop fiir Krebsbetroffene
Stress, Resilienz und Lebensqualitat
hangen eng zusammen. Stress bedeutet
eine grof3e Herausforderung bis hin zur
Uberforderung. Resilienz beschreibt den
Prozess der Bewaltigung und Anpassung
an eine Belastungssituation, die trotz
widrigen Lebensumstanden, Lebensqua-
litdt und Wohlbefinden ermoéglicht. In
diesem Workshop beschaftigen wir uns
mit inneren und aufderen Stressoren,
reflektieren stressbezogenes Verhalten
und vorhandene Ressourcen. Wir lernen
zudem die Faktoren kennen, die eine
Aufrechterhaltung oder Ruickgewinnung
der psychischen Gesundheit ermdgli-
chen kénnen.
Bad Bederkesa
ﬂ Alte Grundschule, Seezimmer,

1. OG, Seminarstralze 9

Maike Zinke, Master flir Pravention-

und Gesundheitsmanagement

. Kurs-Nr.: 241-30155
:21,00€ ab7TN
31,50 € bei4-6TN

. Termine:

. Freitag, 16.02.2024
©15:30 - 17:45 Uhr

- Samstag, 17.02.2024
©9:30 - 11:45 Uhr

New: Abschalten,
Entspannen und
Auftanken —

Finde deine Methode

Angebot fiir Krebsbetroffene
Einfach mal abschalten und entspan-
nen fallt haufig sehr schwer. Aktive
Entspannungsmethoden kénnen helfen
den Koérper zu entspannen, die Muskeln
zu lockern und den Geist zu beruhigen.
Hierzu zahlen Yoga, Progressive Mus-
kelentspannung, Autogenes Training. Zu
den passiven Entspannungstechniken
gehdren z.B. Meditation und Atemiibun-
gen. In diesem Schnupperkurs lernst du
die verschiedenen Techniken in Theorie
und Praxis kennen und kannst so deine
Lieblingsmethode finden.
Bad Bederkesa
ﬂ Alte Grundschule, Seezimmer,

1. OG, Seminarstral3e 9

Maike Zinke, Master flr Pravention-

und Gesundheitsmanagement

* Kurs-Nr.: 241-30156
121,00€ ab7TN
131,50 € bei4-6TN

Samstag,

£ 02.03.2024

£ 9:30 - 14:30 Uhr

Mitzubringen: Bequeme Kleidung, dicke
Socken, Decke, wenn vorhanden Matte,
Getrank, Imbiss.

New: Fokus und Mindset
— Blick nach vorne —
Ziele im Visier

Angebot fiir Krebsbetroffene
In oder nach herausfordernden Zeiten
fallt es haufig schwer sich auf Zukinf-
tiges/ Neues zu konzentrieren, persoén-
liche Ziele zu setzen und am Ball zu
bleiben um diese auch zu erreichen.
Haufig wird die Verfolgung dieser Ziele
zum Kraftakt oder sie werden ganzlich
verworfen. Das muss nicht sein! Ziele
kénnen ebenso motivieren und unge-
ahnte Moglichkeiten eréffnen. In diesem
Kurs schauen wir nach vorne, entwi-
ckeln motivierende Ziele und erarbeiten
gemeinsam individuelle Plane um die
gesteckten Ziele entspannt zu erreichen.
Bad Bederkesa
ﬂ Alte Grundschule, Seezimmer,

1. OG, Seminarstral3e 9

Maike Zinke, Master flir Pravention-

und Gesundheitsmanagement

. Kurs-Nr.: 241-30157
14,00 € ab7TN
121,00 € bei4-6TN

Dienstag, 16.04.2024, 16 - 19 Uhr

Auf Wunsch weitere Reflektionstermine
um Zwischenschritte zur Zielerreichung
zu besprechen und Austausch.

Mitzubringen: Schreibzeug, Getrank.




‘G&re(&rcéaff

vhs: Demokratische Orte des Lernens

Das Programmangebot des Fachbereichs ,Gesellschaft" ist breit angelegt und
— umfasst sowohl politische, soziale, 6konomische, 6kologische, rechtliche als auch
geschichtliche, psychologische und padagogische Themen. Bildung fiir nachhaltige
Entwicklung, Umweltbildung und Globales Lernen sind wesentliche gesellschaftliche

Aufgaben. Die Volkshochschulen halten hier ein breites Angebot zur Information, Diskussion und zum aktiven Handeln
vor. Die Veranstaltungen sind gepragt durch offenen Gedankenaustausch zwischen engagierten Menschen, in sachlichen
und kontroversen Diskussionen, zur gemeinsamen Erarbeitung von Kenntnissen und Hintergrundinformationen, mit
spannenden und kreativen Methoden.

Gesellschaft - Poditk - Unreld

Mikroplastik in
aller Munde -
im wahrsten Sinne?

Vortrag

Mikroplastik, definiert als Teilchen
zwischen 0,01 und 5 mm Groéf3e, findet
sich uiberall, von der Arktis bis in die
Antarktis, vom Himalaya bis in die Tief-
see, in Béden und in der Atmosphare.
Herstellungsbedingte Verunreinigungen
fihren dazu, dass z. B. in PET-Flaschen,
Styropor- oder anderen Lebensmittel-
verpackungen Plastikteilchen nachweis-
bar sind. Bewusst hinzugeftigt werden
solche Partikel auch immer noch Kos-
metika.

Auch in menschlichen Ausscheidungen
wurde Mikroplastik schon nachgewie-
sen. Mittlerweile sind tiber 50 verschie-
dene Quellen bekannt, die wichtigste ist
Reifenabrieb.

In diesem Vortrag erfahren Sie die Aus-
wirkung auf Mensch und Natur.

‘Wo kommt all das Platik her, welche
Konsequenzen hat unser Konsum und

was kénnen wir dagegen tun?

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Gerd Liebezeit

. Kurs-Nr.: 24114110
©7,00€ ab7TN
110,50 € bei4-6TN

Freitag, 22.03.2024,19 - 20:30 Uhr

Schiffdorf
Schule am Feldkamp,
Zum Feldkamp 7
Gerd Liebezeit

. Kurs-Nr.: 241-14150
©7,00€ ab7TN
:10,50 € bei4-6TN

Freitag,
© 05.04.2024
:19 - 20:30 Uhr

New: Krauterwanderung
~Wildes vom Wegesrand”

Auf dieser Krauterwanderung lernen wir
Wildkrauter kennen die in der Kiiche
und Naturheilkunde niitzlich sind und
hoéren spannende Geschichten rund um
das die Pflanzen und ihre Anwendun-
gen.

Hemmoor

ﬂ Bahnhof, Am Glterschuppen
Dirk Schwerdts,
Krautererlebnispadagoge,
Erndhrungs- und Diatberater

: Kurs-Nr.: 241-11459
123,00€ ab77TN
:36,00€ beid4-6TN

Freitag, 07.06.2024, 16 - 19 Uhr
Mitzubringen: Geschlossenes
Schuhwerk, ggf. Sonnen- bzw. M-
ckenschutz, dem Wetter angepasste
Kleidung, Getrank.

Staffelpreise
Die Hohe des Preises richtet
sich nach der Teilnehmerzahl:

Staffelpreis I:
bei 4 — 6 Teilnehmenden (TN)

Staffelpreis II:
ab 7 Teilnehmenden (TN)

Mit IThrer Anmeldung akzeptieren
Sie verbindlich den Staffelpreis I.
Melden sich mindestens 7 Per-
sonen an, gilt automatisch der
gunstigere Staffelpreis II.
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Hospizbegleitung am
Lebensende

Uber folgende Themen méchten wir Sie

informieren:

* Was macht ein ambulanter Hospiz-
dienst?

Wie wird man Sterbebegleiter oder

Lebensbegleiter am Lebensende?

Was ist ein Hospiz-Palliativnetzwerk?

Was ist der Unterschied zwischen
stationdrem Hospiz und ambulantem
Hospizdienst

Langen, HdB

ﬂ vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a

Andrea Neuhaus, Koordinatorin

Hospizgruppe Cuxhaven

- Kurs-Nr.: 241-10550
. kostenfrei

: Mittwoch, 17.04.2024, 18 - 20:15 Uhr

Fliegen im Seefern-
aufklarer - EXCLUSIV -

Kleingruppenangebot

Wollten Sie schon immer mal wie ein
Pilot in einem Seefernaufklérer sitzen
und sogar fliegen? Jetzt haben Sie die
Gelegenheit. Zunachst zeigen wir Ihnen
im Auf3engelande des Museums das
Innere des Seefernaufklarungsflugzeu-
ges Breguet Atlantic und geben Ihnen
Einblicke in die Arbeit der Piloten und
Besatzung. Anschlief3end kénnen Sie
im Verfahrenstrainer mit fachkundiger
Unterstutzung selbst einen Cockpitflug
absolvieren. Flur Zwischendurch hal-
ten wir im Museumscafé einen kleinen
Imbiss fur Sie bereit.

© baranq - stock

Nordholz
Aeronauticum, Museumshalle
Peter-Strasser-Platz 3

Aeronauticum

. Kurs-Nr.: 241-10350
28,50 € bei4 TN

Die Kursgebluhr ist inklusive Eintritt im

- Aeronauticum und einem kleinen Im-

. biss mit Suppe, Salat und alkoholfreien :
. Getranken. :

. Freitag, 16.02.2024, 16:45 - 19 Uhr

. Kurs-Nr.: 241-10351
128,50 € beid4 TN

Die Kursgebluhr ist inklusive Eintritt im

. Aeronauticum und einem kleinen Im-

: biss mit Suppe, Salat und alkoholfreien :
. Getranken. :

: Freitag, 23.02.2024, 16:45 - 19 Uhr

New: Dankbarkeit

Vortrag
Nicht die Gliicklichen sind dankbar.
Es sind die Dankbaren, die glticklich sind
(F. Bacon).
Was ist Dankbarkeit eigentlich? Wir ver-
binden damit meist nur ein Gefiihl, aber
Dankbarkeit ist viel mehr als das. Sie ist
einer der energetischen Grundbaustof-
fe, aus dem dieses Universum gemacht
ist. Und wenn wir sie als solche in unser
Leben integrieren, erleben wir einen
riesigen Shift - hin zu mehr Gesundheit,
Zufriedenheit und Ausgeglichenheit.
Erlebe einen inspirierenden Vortrag und
viele wundervollen Anstoéf3e, die du so-
fort in deinem Leben umsetzen kannst.
Ich freue mich auf dich!
Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Susanne Wick

: Kurs-Nr.: 241-11108
‘10,50 € ab77TN
116,00 € bei4-6TN

Sonntag, 03.03.2024, 10:45 - 13 Uhr

Schiffdorf
Schule am Feldkamp,
Zum Feldkamp 7
Susanne Wick

. Kurs-Nr.: 241-11158
114,00 € ab7TN
122,00 € bei4-6TN

' Freitag, 19.04.2024, 16:30 - 18:45 Uhr

Wremen
Gastezentrum Wremen
Susanne Wick

. Kurs-Nr.: 241-11163
‘14,00 € ab7TN
122,00 € bei4-6TN

' Freitag, 08.03.2024, 16:30 - 18:45 Uhr

Vorsorge/Geld/Recht

Patientenverfiigung,
Vorsorgevollmacht und
Betreuungsverfiigung

Onlinevortrag iiber Zoom

Das Ziel dieser Informationsveranstal-
tung ist es, Sie in die Lage zu versetzen
eine Entscheidung dartiber zu treffen,
ob flir Sie eine Vorsorgevollmacht, eine
Patientenverfligung oder auch eine
Betreuungsverfiigung sinnvoll, zweck-
mafdig und notwendig ist. Sie werden
daruber informiert, was diese Vollmach-
ten und Verfligungen tatsachlich sind.
Anhand anschaulicher Beispiele wird
Ihnen aufgezeigt, welchen Nutzen sie
haben und was passieren kann, wenn
keine Vorsorge getroffen wird.

Onlineangebot

ﬂ Zoom

Evelyn Lenz-Jakubczyk,
Fachanwaltin flr Arbeits- und
Sozialrecht, Notarin

. Kurs-Nr.: 241-10554
‘13,00€ ab77TN
120,50 € bei4-6TN

Dienstag, 05.03.2024, 17 - 19:15 Uhr

. Kurs-Nr.: 241-10555
‘13,00€ ab77TN
120,50 € bei4-6TN

Donnerstag, 25.04.24, 17 - 19:15 Uhr



. Kurs-Nr.: 241-10556
‘13,00€ ab77TN
120,50 € bei4-6TN

' Dienstag, 11.06.2024, 17 - 19:15 Uhr
Mitzubringen: Schreibzeug und USB-
Stick.Voraussetzungen fur die Teilnahme
an Onlinekursen: Siehe Seite 21.

Arbeitsplatz in Gefahr —
gekiindigt was tun?

Onlinevortrag liber Zoom

Der Arbeitsplatz ist in der Regel die
Existenzgrundlage und daher von ganz
besonderer Bedeutung. Ist der Arbeits-
platz gefahrdet, weil der Arbeitgeber
den Mitarbeiter abgemahnt oder ihm ge-
klindigt hat, besteht oftmals grof3e Unsi-
cherheit was nun zu tun ist. Der Vortrag
ist nicht nur geeignet flir Mitarbeiter, die
gekindigt wurden, es ist oftmals besser
gut vorbereitet zu sein, wenn der Ar-
beitsplatz plodtzlich und unerwartet ins
Wanken gerat. Die Rechtsanwaltin wird
daruiber berichten, was als erstes zu tun
ist, um weiteren Schaden zu vermeiden
und Tipps geben, wie der Arbeitsplatz
vielleicht doch erhalten werden kann.

Onlineangebot

ﬂ Zoom

Evelyn Lenz-Jakubczyk,
Fachanwaltin flr Arbeits- und

Sozialrecht, Notarin

. Kurs-Nr.: 24110559
‘13,00€ ab77TN
120,50 € bei4-6TN

Donnerstag, 28.03.24, 17 - 19:15 Uhr

. Kurs-Nr.: 241-10560
‘13,00€ ab77TN
120,50 € bei4-6TN

Dienstag, 14.05.2024, 17 - 19:15 Uhr
Mitzubringen: Schreibzeug und USB-
Stick.Voraussetzungen fur die Teilnahme
an Onlinekursen: Siehe Seite 21.

Rechtsirrtiimer im Alltag

Ausdriicke wie ,Eltern haften fur

ihre Kinder"” oder ,,zweiwdchiges Um-
tauschrecht” sind in aller Munde. Doch
stimmen sie Giberhaupt? Einige Recht-

sirrtimer haben sich fest in unserem
Alltag etabliert. Welche die haufigsten
Rechtsmythen im Alltag sind und wie die
Rechtslage in Wahrheit aussieht, wird im
Rahmen dieser Veranstaltung erlautert.
Dabei besteht die Moglichkeit, dass die
Teilnehmer ihrerseits (vermeintliche)
sRechtsirrtimer” in die Veranstaltung
einbringen, die sodann besprochen
werden.
Langen

vhs Langen, Lindenhof-Zentrum

Debstedter StralRe 5

Thomas Walther, Richter

. Kurs-Nr.: 241-10561
121,00 € ab7TN
©31,50€ bei4-6TN

dienstags, 3 x
: 27.02.2024
:19 - 20:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

@ Gesellcchaft

+ Grenzen der Betreuerpflichten - Ab-
grenzung zwischen rechtlicher und
sozialer Betreuung.

+ Rechte und Pflichten des Betreuers
gegenuber Dritten - insbesondere
Behorden, dem Betreuungsgericht und

Angehorigen des Betreuten

Strafbarkeit von Betreuerhandeln -
Beihilfe, Unterlassung, Nichtanzeige
geplanter Straftaten.

Langen

vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter StralRe 5

Thomas Walther, Richter

. Kurs-Nr.: 241-10562
128,00 € ab7TN
©42,00€ bei4-6TN

dienstags, 4 x
: 02.04.2024
:19 - 20:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

New: Grundfragen zum
Betreuungsrecht

Schicksalsschlage oder schwerwiegende
Erkrankungen flihren haufig dazu, dass
unsere Angehdrigen nicht mehr selbst
entscheiden kénnen. Dabei ist es ein
Irrglaube, dass dann automatisch die
nahen Angehorigen die Entscheidungen
treffen kénnen. Falls man nicht vorge-
sorgt hat, wird eine ,rechtliche Betreu-
ung" erforderlich.

Doch was erwartet mich als ,Betreuer”?
Welche Rechte und Pflichten habe ich,
wenn ich meine Eltern, meine Kinder
oder meinen Ehepartner vertreten
muss?

Inhalt:

+ Einfuhrung in das Betreuungsrecht

Dem Unbewussten
auf der Spur -
Ihre finanzielle Landkarte

Ihr Kontostand und Ihr Unterbewusst-
sein sind eng miteinander verbunden!
Bei der Erstellung Ihrer finanziellen
Landkarte werden Sie erkennen, was
unbewusst ablauft und erhalten eine
vollig neue Sichtweise zum Thema Geld.
Lassen Sie sich mit faszinierenden Er-
kenntnissen Uiberraschen und erfahren
Sie mehr:

+ Uber die fiinf Kategorien des Geldes
und Ihr Zusammenhang mit Ihrem
Unterbewusstsein

+ Die Identifikation Ihrer unbewussten
Programme

+ Einweisung in die Klopftechnik

1. Pombrowski

DER EXPERTE FUR IHR ZUHAUSE

GARDINEN- UND DEKOSTOFFE

INSEKTEN- UND SONNENSCHUTZ

Offnungszeiten:
Mo.-Fr. 9.00-13.00Uhr
und 15.00-18.00Uhr

POLSTERARBEITEN

Andreas Dombrowski — Ihr Raumausstattermeister
Landeshduser Str. 10 | 21762 Otterndorf | Tel. 04751/ 20 40 37
ihrraumausstattermeister@web.de | www.ihrraumausstattermeister.de
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Langen, HdB

ﬂ vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Susanne Ehmann, Business Coach

und Encouraging Trainerin

: Kurs-Nr.: 241-11157
119,50 € ab7TN
131,00 € bei4-6TN

' Dienstag, 27.02.24, 19:30 - 21:45 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

Geldanlage in Zeiten
niedriger Zinsen und
hoher Inflation

Die Zinsen flr Anleger befinden sich
noch immer auf einem niedrigen Ni-
veau, gleichzeitig ist die Inflationsrate
erheblich gestiegen. Wer ausschliefdlich
in Tages- und Festgeld investiert, kann
seit Jahren nur geringe Renditen erwirt-
schaften und kann damit die Inflation
nicht ausgleichen. Hochste Zeit also,
sich mit alternativen Anlagemoglichkei-
ten zu beschaftigen.

Folgende Themen werden behandelt:

Sparverhalten der Deutschen

Moglichkeiten der Geldanlage

Aktien, Anleihen und Investmentfonds
als Anlagestrategie

.

Risiken bei der Geldanlage

Vermogenssicherung und -aufbau.
HolRel

Holkel, Dorfgemeinschaftshaus,
Alte Dorfstrale

Carsten Witt

SEIlEnsr-rEdE"

- stock-adol

. Kurs-Nr.: 241-11170
127,00 € ab7TN
143,50 € bei4-6TN

Freitag, 08.03.2024, 18 - 21 Uhr

Bescheid wissen im
Schilderwald - Neues im
StralRenverkehr

Vortragsangebot der Polizei
Niedersachsen - Pravention
Kennen wir uns noch aus im Straf3enver-
kehr? Die Fluihrerscheinprufung ist oft
schon lange her und Polizeikontrollen
sind auch nicht so haufig wie es manch-
mal notig ware? Im Laufe der Jahre hat
sich der Straf3enverkehr stetig veran-
dert. Viele Verkehrsschilder und Vor-
schriften sind dazu gekommen. Um hier
auf dem Laufenden zu bleiben, bietet
die Verkehrswacht Wesermunde-Nord
eV. in Zusammenarbeit mit der Polizei
Cuxhaven einen Vortrag zum Thema
an. Es bleibt nattirlich auch ausrei-
chend Zeit, dartiber hinaus Fragen zum
Strafenverkehr und Verkehrsrecht zu
stellen.
Langen
ﬂ vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stralse 5
Carsten Bode, Polizist, Beauf-
tragter fur Kriminalpravention der

Polizei Cuxhaven

- Kurs-Nr.: 241-11161
. kpostenfrei

Donnerstag, 25.01.2024, 18 - 20 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

Sommerzeit — Urlaubszeit
— Einbruchzeitzeit

Das Haus vor den Ferien sichern
Vortragsangebot der Polizei
Niedersachsen — Pravention

Einbriiche in Wohnungen und Wohn-
hduser gehdéren zu den belastendsten
Ereignissen im Kriminalitatsbereich. Die
Opfer leiden vor allem unter dem Ein-
griff in die Privatsphdare. Die Urlaubszeit
gehort zu den Haupteinbruchzeiten. Im
Vortrag werden Schutzmechanismen ge-

gen Einbrecher vorgestellt. Vor Beginn
des Urlaubs soll die Moglichkeit gegeben
werden sich zu informieren, um gege-
benenfalls das Haus noch rechtzeitig fit
fur die Abwesenheit zu machen. In der
Diskussion kann auch auf viele Geruchte
sowie echte und angebliche Hilfen gegen
Einbrecher eingegangen werden.
Schiffdorf
ﬂ Schule am Feldkamp,
Zum Feldkamp 7
Carsten Bode, Polizist, Beauf-
tragter fUr Kriminalpravention der
Polizei Cuxhaven

. Kurs-Nr.: 241-11162
. kostenfrei

: Donnerstag, 25.04.2024, 18 - 20 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

Cybercrime - sicher im
Internet unterwegs

Vortragsangebot der Polizei
Niedersachsen - Pravention
Das Internet gehért heute zum Leben
dazu. Nachrichten werden nicht mehr
persoénlich oder gesprochen am Telefon,
sondern schriftlich per E-Mail oder im
sozialen Netzwerk weitergegeben. Es ist
normal, im Internet nahezu alle Guter
des taglichen Lebens einzukaufen.Das
ist bequem und einfach, aber hier lauern
auch Gefahren. Immer wieder werden
Computernutzer Opfer von Hackern.
Die Schaden durch Internetkriminali-
tat wachsen standig. Der Vortrag soll
die Einfallstore und Gefahrenquellen
aufzeigen und Maf3nahmen zur Vorbeu-
gung und Sicherung der eigenen Daten
zeigen.
Bad Bederkesa
ﬂ Alte Grundschule, Mithlenzimmer,
EG
Seminarstrale 9
Carsten Bode, Polizist, Beauf-
tragter fUr Kriminalpravention der

Polizei Cuxhaven

. Kurs-Nr.: 241-50451
. kostenfrei

: Donnerstag, 15.02.2024, 18 - 20 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.




Plidagogik
Pa"p/a;oy&rcée Mitarbester
au Gruudschulen

Padagogische Mitarbei-
ter an Grundschulen (vhs)

Padagogische Mitarbeiter haben sich
in den niedersachsischen Grundschu-
len als feste Personalressource neben
den reguldaren Lehrkraften etabliert. Sie

Ubernehmen z. B. folgende Aufgaben:

Durchftiihrung auf3erunterrichtlicher
Angebote (Spiele, Musik und Rhyth-
mus, Bewegung, Kreatives Gestalten
etc.)

Unterstutzung einer Lehrkraft im
Unterricht

.

Zweite Begleitkraft im Schwimmunter-
richt
Beaufsichtigung / Betreuung von

Klassen bei kurzfristigen Ausféallen von
Lehrkraften
Fur diese Tatigkeit kénnen Menschen
mit einer padagogischen Ausbildung
oder mit umfanglicher Erfahrung in der
Arbeit mit Kindern und Jugendlichen
eingesetzt werden.
Der Lehrgang — umfasst insgesamt 185
Unterrichtsstunden, die sich in
+ 125 Unterrichtsstunden Prasenzun-
terricht,
+ 20 Unterrichtsstunden Hospitation an
einer Grundschule sowie
+ 40 Unterrichtsstunden Selbstlernzeit
aufgliedern.
Im Rahmen einer intensiven Beschafti-
gung mit den praxisnahen Inhalten aus
den Themenfeldern
+ Padagogik
+ Methodik und Didaktik
+ Kommunikation
+ Auf3erunterrichtliche Angebote
+ Organisations- und Rechtsfragen
eignen sich die Teilnehmenden ein
grundlegendes padagogisches Fachwis-
sen an und entwickeln ihre Kompeten-
zen, die sie im Rahmen ihrer Tatigkeit
als padagogische Mitarbeiter aktiv
einbringen kénnen, praxisnah weiter.

Aktuelle schulische Entwicklungen wie
Inklusion oder Ganztagsschulen finden
ebenfalls Berticksichtigung.

Die erfolgreiche Teilnahme wird mit
einem Zertifikat von vhsConcept/
Landesverband der Volkshochschulen

bescheinigt.

Hemmoor
vhs Hemmoor, Altes Postamt
Bahnhofstral’e 36

Dozententeam

. Kurs-Nr.: 242-10602

770,00 € ab 11 TN

: 800,00 € bei Ratenzahlung in 4
: Raten

: Der Kurs startet mit einer Vollzeit-

: woche in den Herbstferien vom
14.10.-18.10.2024 mit 40 UE,

* danach Kurstage i.d.R.2 -3 xim

: Monat Freitagabend 17:30-21:00 Uhr,
:1- 2 xim Monat Samstag 9 - 16 Uhr.

: Keine Kurstage im Dezember 2024,

. Kursende voraussichtlich Marz 2025.

Soziale Kowpetenzen

DUO - Ehrenamtliche
Seniorenbegleitung

In Kooperation mit dem Senioren- und
Pflegestiitzpunkt Niedersachsen im
Landkreises Cuxhaven.

In Zeiten veranderter Familienstruk-
turen leben viele altere Menschen
alleine: Die Kinder wohnen haufig weit
entfernt, haufig kénnen Pflegedienste
nur unter Zeitdruck tatig sein, Freunde
sind bereits verstorben oder selber
hilfebedirftig. Gelegenheit flir ein net-
tes Gesprach oder einen Spaziergang

@ Gesellcchaft

bieten sich kaum. Ein Seniorenbegleiter
kann helfen, Einsamkeit vorzubeugen
und altere Menschen unterstiitzen, ein
selbstbestimmtes und aktives Leben zu
fihren. Er nimmt sich Zeit zum Reden,
Zuhoren, Karten spielen oder flir eine
gemeinsame Unternehmung. Der Qualifi-
zierungskurs zur ehrenamtlichen Senio-
renbegleitung richtet sich an Frauen und
Manner aller Altersgruppen, die Freude
am Umgang mit alteren Menschen haben
und sich gerne ehrenamtlich engagieren
mochten.

Kursinhalte:

.

Gesprachsfiihrung und Kommunika-
tion

+ Alt werden - alt sein

+ Psychische Veranderungen im Alter
+ Sozialrecht

.

Altersmedizin

steuer- und versicherungsrechtliche
Konsequenzen ihres ehrenamtlichen
Engagements

Nordholz
Aeronauticum, Seminarraum,
Peter-Strasser-Platz 3
Dozententeam
Anmeldung nach Beratung durch den
Senioren- und Pflegestlitzpunkt:
Beate Vetter Tel: 04721 662259
E-Mail: spn@landkreis-cuxhaven.de

. Kurs-Nr.: 241-10605
- kostenfrei

4 x Samstag 9 - 15/15:30 Uhr, Kurs-
. start voraussichtlich Mai/Juni 2024,
. Kursende August/September 2024

AMBULANTER

v

PFLEGEDIENST

Hausliche Krankenpflege

Peter Hiillen

Fachpfleger fiir Intensivmedizin

U Problew 19t witere Au#ga&e...

Bad Bederkesa - Am Markt 3 - 27624 Geestland

Telefon 04745-94 45-0
Mobil 0152-34124858
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Resilienz:
Gesunde Belastbarkeit

Bildungsurlaub

Anerkennung als Bildungsurlaub (Nie-
dersachsen) und Bildungszeit (Bremen)
Alles verandert sich, immer wieder! Mit
Belastungen, Krisen und Umbriichen
umgehen zu kénnen und dabei auch
gesund und moglichst ausgeglichen zu
bleiben, ist in unserer modernen Welt
ein wachsendes Thema. Derlei gut zu
verarbeiten, immer wieder neu aufzuste-
hen und in der Lebensfiihrung auf Ver-
anderungen positiv zu reagieren, ist flir
die eigene Gesundheit zentral wichtig.
Wir werden uns mit einem breiten Pro-
gramm achtsamkeitsbasierter hilfreicher
Schritte und Prinzipien auseinander
setzen und ein individuelles Programm
erarbeiten. Vortrage, Diskussionen,
Klarungsarbeit und Ubungen wie auch
Spaf? in der Gruppe helfen uns.

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stralse 5
Cord Cordes, Dipl. -Padagoge

| Kurs-Nr.: 241-11156
160,00 € ab7 TN

Termine:

: Dienstag, 02.04.2024

. Mittwoch, 03.04.2024

- Donnerstag, 04.04.2024
. Freitag, 05.04.2024

. jeweils 9 - 16 Uhr

Anmeldung bitte bis 05.03.2024.

Mitzubringen: Schreibzeug, lockere Klei-
dung, Imbiss und Getrank.

Beziehungskompetenzen
fiir Job und Freizeit

Bildungsurlaub
Anerkennung als Bildungsurlaub (Nie-
dersachsen) und Bildungszeit (Bremen)
Im beruflichen, meist formelleren Kon-
text spielt die Beziehungsebene (hinter
der Sachebene) eine machtige Rolle und
bietet viele Chancen, Fragen und Prob-
leme, die zu meistern nicht immer ein-
fach ist. Wir werden uns mit bewusster,
kreativer und strategischer Beziehungs-
entwicklung beschéftigen, inklusive
dem Beginnen neuer Kontakte. Eigene
Einstellungen, Verhaltensweisen, Win-
sche, Geflihle und Erfahrungen werden
reflektiert und gute Schritte der Um-
setzung und Weiterentwicklung gesucht
und integriert. Positive Qualitaten wie z.
B. Offenheit, Klarheit, Herzlichkeit und
Spontaneitat spielen eine grof3e Rolle
im beruflichen wie auch privaten Kon-
takt- und Beziehungsverlauf und kénnen
bewusst erzeugt werden! Oberflachlich-
keit und Routine kann gezielt verlassen
werden, gemeinsame aktive Entwicklung
der Erlebensbereiche wird geférdert.
Win-Win statt Beziehungsfrust!
Wir arbeiten mit hilfreichen Kommu-
nikationstheorien, aspektzentriertem
Gesprach, Kommunikationstibungen,
Rollenspiel, Mentaltraining, Wahrneh-
mungsschulung, Feedback, Kontakt- und
Nahe-Distanz-Ubungen.
Otterndorf

vhs Otterndorf, Sophienweg 1

Cord Cordes, Dipl. -Padagoge

. Kurs-Nr.: 242-11100
‘120,00 € ab7 TN
186,50 € bei4-6TN

: Termine:

: Montag, 28.10.2024

. Dienstag, 29.10.2024
- Mittwoch, 30.10.2024
. jeweils 9 - 16 Uhr

Anmeldung bitte bis 27.09.2024.

Mitzubringen: Schreibzeug, lockere Klei-
dung, Imbiss und Getrank.

Ruad uw Haus uud Garteu

Ney:
Pflege von Strauchern
und Geholzen im Winter

In diesem Kurs werden wir Ihnen mit
Hilfe eines Lichbildvortrages die Grund-
lagen des Pflanzenschnittes nahe
bringen und tiber die Notwendigkeit von
Pflegearbeiten an Strauchern und Ge-
holzen sprechen. Sie bekommen wichti-
ge Grundregeln an die Hand, durch die
Sie weniger Arbeit im Garten und mehr
Freude am Garten haben werden.
Cadenberge

vhs Cadenberge, Rathaus

Am Markt 1

Anette Minners

. Kurs-Nr.: 241-11503
‘10,50 € ab7TN
116,00 € bei4-6TN

 Donnerstag, 11.01.2024, 18 - 20:15 Uhr

Ney: Der erste Garten

Dieser Kurs richtet sich an Menschen,
die ein Haus gebaut oder ein Haus
gekauft haben und sich das erste Mal im
Leben mit der Anlage ihres eigenen Gar-
tens beschaftigen. Welche Einfassung
soll es sein, Hecke oder Zaun? Welche
Heckenpflanzen eignen sich? Was ist
bei der Anlage von Terrasse und Wegen
wirklich wichtig”? Wie wahle ich geeigne-
te Pflanzen flir meinen Wunschgarten®?
Dieser Kurs soll vor groben Fehlern be-
wahren und vor allem Lust auf die neue
Aufgabe machen. Es ist kein Vorwissen
erforderlich, die notwendigen Grund-
kenntnisse lernen Sie hier!
Otterndorf

vhs Otterndorf, Sophienweg 1

Anette Minners

. Kurs-Nr.: 241-11504
10,50 € ab7TN
116,00 € bei4-6TN

Freitag, 01.03.2024, 18 - 20:15 Uhr




Obstbaumschnitt

Obstbaume im Garten sollen einen
guten Ertrag bringen und dabei auch
noch zu hiibschen Baumen werden. Um
diese Ziele zu erreichen, werden Ihnen
in diesem Kurs Grundkenntnisse des
Pflanzenaufbaus, der Wachstumgesetze
und dem Aufbau eines Baumes in The-
orie und Praxis vermittelt. So kénnen
Sie zukunftig die Obstbaume in Ihrem
eigenen Garten beschneiden.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Benjamin Merbitz, Fachagrarwirt
Baumpflege und Baumsanierung

| Kurs-Nr.: 241-11550
29,50 € ab7TN
146,00 € beid-6TN

: Termine:

. Freitag, 26.01.2024
:18 - 20 Uhr

- Samstag, 27.01.2024
: 11-14415 Uhr

Die Theorieeinheiten am Freitag sind in
unseren Schulungsrdumen in Langen
im Haus der Begegnung. Die Praxis am
Samstag nach Vereinbarung in einem
Garten der Teilnehmer.

Mitzubringen: Theorie: Schreibzeug;

Praxis: Rosenschere, Handsage, wetter-
feste Kleidung.

Strauch- und Geholz-
schnitt im eigenen Garten

Die Straucher und Buische im Garten
sind zu grof3 geworden? Wie schneide
ich was und wo ab, damit die Pflanzen
sich nach dem Schnitt auch gut weiter-
entwickeln und man noch lange Freude
an ihnen hat?
Um diese Frage zu beantworten, sind
Grundkenntnisse des Pflanzenaufbaus
sowie ein Grundverstandnis der Vor-
gange in der Pflanze nétige. Dieses wird
Ihnen in diesem Kurs in Theorie und
Praxis vermittelt.
Langen, HdB
ﬂ vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Benjamin Merbitz, Fachagrarwirt
Baumpflege und Baumsanierung

: Kurs-Nr.: 241-11551
©29,50€ ab7TN
© 46,00 € bei4-6TN

: Termine:

. Freitag, 16.02.2024

:18 - 20 Uhr

- Samstag, 17.02.2024

:11-14:15 Uhr

Die Theorieeinheiten am Freitag sind in
unseren Schulungsrdumen in Langen
im Haus der Begegnung. Die Praxis am
Samstag nach Vereinbarung in einem
Garten der Teilnehmer.

Mitzubringen: Theorie: Schreibzeug;
Praxis: Rosenschere, Handsage, wetter-
feste Kleidung.




Gesundhet & Fituess

Ihre Ansprechpartnerin:
Inga Herrmann

Mo - Mi: 04743 912440

i.herrmann@vhs-lk-cux.de

vhs macht gesiinder ...

... belegt eine bundesweite Studie des Universitatskrankenhauses Eppendorf zur

Wirksamkeit von Entspannungskursen an Volkshochschulen. Um die Gesundheit

eigenverantwortlich zu starken, ist Gesundheitskompetenz unerlasslich. Kérperliches und

psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die Herausforderungen im Beruf und im Privatle-
ben erfolgreich bewaéltigen zu kénnen. In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem gesunden Lebens-
stil gehéren kann, wie Sie Stress abbauen, Ihren Kérper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spiiren und sich ausge-
wogen erndhren kénnen. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben Sie die Fahigkeit, mit Stress
konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu iiberwinden. All das starkt Ihre psychischen und physischen Ressour-

cen, macht Sie fit fiir Alltag und Beruf und fordert Ihre Gesundheit nachhaltig.

Der Hirnforscher Gerald Hiither ist ilberzeugt, dass ,Begeisterung Diinger fiir das Gehirn" ist und weist in seinen Schrif-
ten immer wieder auf den positiven Einfluss von Emotionalitat, Stressbewaltigung, ausgewogener Ernahrung und Bewe-

gung fir das Gelingen von Lernprozessen hin. Die Angebote der Gesundheitsbildung an Volkshochschulen beriicksich-

tigen seit langem diese Erkenntnis. Hier werden Sachinformation und Lernen mit allen Sinnen verkniipft, gelernt wird

handlungsorientiert, auf die Gruppe bezogen und unter Beriicksichtigung biografischer Ankniipfungspunkte — wichtige

Voraussetzungen fir die Lust auf das Abenteuer des lebenslangen Lernens.

wissen ruad um Gesuudhed

Die vhs bietet viele Themen rund um die
Gesundheit. Grundsatzlich tibernimmt
die VHS, insbesondere fiir alternative
Behandlungsméglichkeiten, keine Ver-
antwortung im Hinblick auf die Wirksam-

keit der vorgestellten Methoden.

Aktiv gegen
Schlafstérungen mit

Jin Shin Jyutsu/
Japanisches Heilstrémen

Viele Menschen klagen tiber Schlafpro-
bleme und fur unsere Gesundheit ist
guter Schlaf unabdingbar, sowohl auf
koérperlicher als auch auf seelischer Ebe-
ne. Einschlafschwierigkeiten oder nicht
durchschlafen kénnen beeintrachtigen
unsere Lebensqualitat, Lebensfreude,
Konzentration und Leistungsfahigkeit.
Jin Shin Jyutsu/Japanisches Heilstrémen
ist eine sehr alte Heilkunst zur Steige-
rung der Lebensqualitat und Starkung
der Gesundheit. Die Anwendungen
kénnen bei Einschlaf- oder Durchschlaf-
stérungen helfen.
In diesem Tagesseminar lernen Sie
verschiedene Grundibungen in Theorie
und Praxis, um damit einen erholsamen
Schlaf und tiefe Entspannung zu unter-
stutzen.
Hemmoor

vhs Hemmoor, Altes Postamt

Bahnhofstral2e 36

Barbara Engel-Koschinka,

Jin Shin Jyutsu Praktikerin,
Entspannungspadagogin,

Massagetherapeutin

. Kurs-Nr.: 241-30111
©32,00€ ab7TN
146,00 € bei4-6TN

" Samstag, 24.02.2024, 10 - 16 Uhr
Mitzubringen: Dicke Socken, Kissen,
Wolldecke, Imbiss und Getrank, Schreib-
zeug.

Japanisches Heilstromen
— Wechseljahre/Wandel-
jahre

Die Kraft der Veranderung nutzen

In den Wechseljahren finden starke Ver-
anderungen in Koérper, Geist und Seele
der Frau statt. Verschiedene Ubungen
aus dem Japanischen Heilstrémen und
der Akupressur kénnen eine hervorra-
gende Unterstlitzung bieten, um diesen
Lebensabschnitt entspannt zu durch-
laufen.

Diese Heilkunst kann bei den verschie-



denen ,Umbauprozessen” wahrend
dieser Lebensphase hilfreich sein.
Zum Beispiel bei:

+ Hitzewallungen

+  Erschoépfung

*  Hormonellem Ungleichgewicht

+ Schlafstérungen

*  Muskelschmerzen

In diesem Kurs lernen Sie spezielle
Griffe und Handhaltungen in Theorie
und Praxis, die sich in unseren Alltag
integrieren lassen und uns taglich har-

monisieren.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Barbara Engel-Koschinka, Jin Shin
Jyutsu Praktikerin, Entspannungs-
padagogin, Massagetherapeutin
Kurs-Nr.: 241-30109

32,00€ ab7TN
46,00 € bei4-6TN

Samstag, 20.01.2024, 10 - 16:30 Uhr

Dicke Socken, Kissen,
Wolldecke, Imbiss und Getrank, Schreib-
zeug.

Naturverbundener
Frauenkreis — Gesund-
heitsgrundbildung

Stell dir einmal vor ... du atmest tief ein,
schlief3t dabei die Augen, und wahrend
du ausatmest fallt all der Stress, all der
Druck von dir ab. Du bist an einem Ort
der Entspannung und der Schénheit an-
gekommen. Hier gibt es keine Erwartun-
gen und auch nichts, was du unbedingt
noch tun musst. Keine Termine. Nichts.
Ich lade dich von Herzen ein, einen
wundervollen Natur-Verbindungsabend
zur Stressbewaltigung zu erleben. Wir
meditieren, tanzen, lachen, wir legen
Pflanzenmandalas und erkunden die
Welt der Dufte fur unsere Seele und

lernen, auf uns zu achten.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Susanne Wick

Kurs-Nr.: 241-30500
56,00€ ab7TN
84,00€ beid-6TN

samstags, 6 X
10.02.2024
19:30 - 21:30 Uhr

Der Kurs findet 14-tGglich statt.

Bequeme Kleidung, ku-
schelige Decke.

Stark durch die Pubertat

Hallo du wunderschéne junge Frau. Du
steckst gerade in der Pubertat - mitten-
drin oder am Anfang? Viele Herausfor-
derungen stecken da in dir und du tust
dich damit schwer - deine Familie auch?
Dann lade ich dich herzlich ein, dich

mit anderen Madchen auszutauschen,
gemeinsam neue Wege zu finden und zu
meditieren, zu atmen, zu lachen, zu tan-
zen. Wir finden neue Wege - Uiber neue
Wege: Meditation, Tanz, Malerei und
Atemtechniken. Ich freue mich darauf
dich kennenzulernen! P.S. Du bist wun-
dervoll. Ganz und gar wundervoll, egal
was sonst jemand zu dir heute sagt.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Susanne Wick

Kurs-Nr.: 241-30140
22,50€ ab7TN

montags, 8 x
08.04.2024
15:45 - 16:30 Uhr

Dein liebstes Ouftfit, war-
me Socken.

Die Sehkraft verbessern
mit ganzheitlichem
Sehtraining

Der ganzheitliche Ansatz der Sehschule
hat das Ziel, sowohl die Vorbeugung als
auch die Behandlung von Fehlsichtig-
keiten mit Kérper- und Augentibungen,
die die Selbstheilungskrafte der Augen
wieder aktivieren, eine Verschlechte-
rung der Sehkraft aufhalten und die
vorhandene Sehfahigkeit kraftigen. Das
Augentrainingsprogramm in Verbindung
mit einem ,, augengerechten” Verhalten
im Alltag kann Sehkraftschwachen und
auch chronische, degenerative Augener-
krankungen positiv beeinflussen.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Anna Marton-Sachs, Heilpraktikerin,
Shiatsu-Therapeutin (GSD); Peter

Hess-Klangmassagepraktikerin

Kurs-Nr.: 241-30053
28,00€ ab7TN
42,00 € bei4-6TN

Sonntag, 04.02.2024, 10 - 17 Uhr

Schreibzeug, dicke So-
cken, Imbiss und Getrank.

Wie fiille ich
das Loch nach der
Akuttherapie?

Die Diagnose Krebs ist i.d.R. wie ein
Meteoriteneinschlag im Leben. Fast
alles, was bisher gewohnt lief, ist da-
mit meist von einem auf den anderen
Tag nicht mehr moéglich, die Therapie
mit allen Terminen bestimmt fir einen
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Wir pflegen Individualitdt
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mehr oder weniger langen Zeitraum den
Alltag. In dieser Zeit funktioniert man
als betroffener Mensch einfach, nimmt
die Termine wahr und versucht mit den
Nebenwirkungen der Medikamente,
Operationen und weiteren Therapien
umzugehen. Doch wenn diese Phase
beendet ist und die Umgebung anfangt
Zu sagen ,Wie schoén, jetzt hast Du doch
das Schlimmste tiberstanden!”, dann
beginnt flir viele Betroffene eine weitere
herausfordernde Zeit. Das Leben 2.0,
das Leben nach bzw. mit dem Krebs und
allen Narben auf dem Koérper und der
Seele. Oft fur die Betroffenen selbst und
auch Angehorigen und Freunde schwer
verstandlich, dass man jetzt nicht 24/7
nur noch vor Freude strahlt...

Wir werden uns in diesem Workshop
Uber die Herausforderungen in der Zeit
nach der Akuttherapie austauschen und
die Dozentin wird mit Ihren Inputs und
alltagstauglichen Ubungen dafiir sorgen,
dass Sie gestarkt in und durch diese
Phase der Erkrankung gehen kénnen.
Freuen Sie sich auf neue Impulse und

einen guten Start in den neuen Alltag!

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral2e 5
Kirsten Kampmann-Aydogan,
Psychosozialer Coach mit
Schwerpunkt Hochsensibilitat
und Hochbegabung

Kurs-Nr.: 241-30180
3550€ ab7TN
56,50€ bei4-6TN

Termine:
Samstag, 10.02.2024, 10 - 15:30 Uhr

Wenn im Teilnehmerkreis der Wunsch
nach Fortftihrung als regelmal3ige
Gesprdachsgruppe gewtlinscht wird, kann
das ggf. im Anschluss geplant werden.

Schreibzeug, Getrank und
Imbiss fur die Mittagspause.

Stressreduktion
durch Achtsamkeit -
Mindfulness Based
Stress Reduction

MBSR ist ein Programm zur Reduktion
von Stress durch Achtsamkeit. An acht

Abenden erlernen Sie verschiedene
Achtsamkeitsmethoden nach einem Pro-
gramm von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn. Die
regelmafdige Praxis kann eine entspan-
nende Wirkung auf Koérper und Geist
haben und die Fahigkeit férdern, sich
entspannen und konzentrieren zu kén-
nen. Schenken Sie sich Zeit und steigern
Sie Ihre innere Balance. Wir tiben in ei-
ner Kleingruppe an sechs Abenden und
einen Tag der Achtsamkeit. Zudem tuben
Sie taglich 30 - 60 Minuten mit dem zur

Verfligung gestellten Kursmaterial.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Manuela Schwagmeier,

Mag. rer. nat. Psychologie

Kurs-Nr.: 241-30150
Kleingruppe 4 - 6 TN 227,50 €

Termine:

Freitag, 05.04.2024
Freitag, 12.04.2024
Freitag, 19.04.2024
Freitag, 26.04.2024
Freitag, 17.05.2024
Freitag, 24.05.2024
jeweils 17:30 - 20 Uhr
Samstag, 25.05.2024
9 -16 Uhr

Freitag, 31.05.2024
Freitag, 07.06.2024
jeweils 17:30 - 20 Uhr

Anmeldung bitte bis zum 05.03.2024,
ein persoénliches telefonisches Vorge-
sprdch findet mit den Teilnehmenden vor
Kursbeginn statt.

Schreibutensilien, beque-
me Kleidung, warme Socken, Decke und
Matte, ggf. Imbiss, Getrank.

Fit im Kopf 60+

Vielseitige, interessante und abwechs-
lungsreich gestaltete Stunden sollen
Ihnen Spaf? am Gedachtnistraining
vermitteln. Ohne Stress, in geldster,
fréhlicher Atmosphare kénnen Sie ent-
decken, wozu Ihr Gedachtnis in der Lage
ist. Sie bekommen Tipps, wie Sie die

Leistungsfahigkeit steigern kénnen. Sie

werden Merktechniken kennenlernen

und erproben deren Anwendung.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Martina Jung

Kurs-Nr.: 241-30060
28,00€ ab7TN
42,00 € bei4-6TN

Samstag, 24.02.2024, 10 - 16:30 Uhr

Bad Bederkesa
Alte Grundschule,
Burgzimmer, 1. OG
Seminarstrafle 9

Martina Jung

Kurs-Nr.: 241-30061
47,00€ ab7TN
72,50 € bei4-6TN

mittwochs, 3 x
03.04.2024
15 - 18 Uhr

Schiffdorf
Schule am Feldkamp,
Zum Feldkamp 7

Martina Jung

Kurs-Nr.: 241-30062
48,00 € ab7TN
73,00 € bei4-6TN

mittwochs, 6 x
24.04.2024
16:30 - 18 Uhr

Schreibzeug, Getrank.

Ganzheitliches
Gedachtnistraining

Nicht nur Muskeln, auch das Gehirn will
trainiert sein. Sich sportlich zu betatigen
ist in. Leider vergessen wir irgendwann
auch unser Gehirn weiter zu trainieren.
Die Wissenschaft sagt heute, dass die
geistige Leistungsfahigkeit im Wesent-
lichen vom Training der Fahigkeiten
abhangt. Aus diesem Grunde ist ein re-
gelmafdiges Training des Gehirns ratsam
und wichtig. Der Kursinhalt ist auch flur
Personen interessant, die dieses Wissen
an ihre Eltern oder Angehdrigen weiter-
geben moéchten.



Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Renate Klingenberg,
Gedachtnistrainerin

Kurs-Nr.: 241-56351
21,50 € ab7TN
31,00 € bei4-6TN

Samstag, 30.03.2024, 9 - 12:15 Uhr

Schreibzeug.

Kraft und
Gesundheit aus der
Natur schopfen

Wenn Sie Mut und Kraft fur die nachs-
ten Schritte brauchen, kann die Natur
sehr hilfreich sein. Durchatmen, den
Alltag vergessen, sich mal auf etwas
Anderes besinnen, den Elementen hin-
geben. Dadurch kénnen Wohlbefinden
und positive Gedanken neu verankert
werden. Wir gehen auf festen Wegen,
halten inne und verbinden uns mit der
Natur. Gemeinsam legen wir ein Mandala
mit den Schatzen, die uns auf unserem
Weg begegnen. Zur Ruhe kommen, das
Immunsystem starken und mutig weiter-

gehen. Dazu lade ich Sie herzlich ein!

Lamstedt
Steingarten (Westerberg) zwischen
Lamstedt und Bréckelbeck
Dagmar Ritter,
Ayurveda-Therapeutin, Peter-
Hess-Klangmassagepraktikerin,
Entspannungstherapeutin

Kurs-Nr.: 241-30112

10,50 € ab7TN
16,00 € bei4-6TN

Samstag, 01.06.2024, 11 - 13:15 Uhr

Wetter angemessene
Kleidung, feste Schuhe, Insektenschutz,
Sonnenschutz, Getrank.

Zeit und Entspannung zu
Zweit - Gemeinsamkeit
erleben

Dieses Seminar ermdglicht einen Ein-
stieg in Jin Shin Jyutsu / Jap. Heilstro-
men und ein gemeinsames Auftanken
und Regenerieren auf kdrperlicher und
geistiger Ebene. Jin Shin Jyutsu kann
helfen, jeden einzelnen in Balance und
Einklang mit seinem eigenen Kérper zu
bringen. Vielleicht eine Moglichkeiten
zur Selbst- und gegenseitigen Hilfe und
sich gemeinsam etwas Gutes tun ist
Thema dieses Seminars. Zusammen mit
dem Partner, der Freundin oder Tochter:
+  gemeinsam unterstiitzen und ent-
spannen bei den Ubungen
+ Energie aufbauen und neue Potenzia-
le entdecken
+ Gesundheit vorsorgen und starken
+ Anspannung abbauen und Ausdauer,
Widerstandkraft und Fitness fordern
+  Zeit fur sich selbst und Zeit fur ein

Miteinander

Hemmoor
vhs Hemmoor, Altes Postamt
Bahnhofstrafl3e 36
Barbara Engel-Koschinka,
Jin Shin Jyutsu Praktikerin,
Entspannungspadagogin,
Massagetherapeutin

Kurs-Nr.: 241-30106
31,50€ ab7TN
46,00 € bei4-6TN

Samstag, 16.03.2024, 10 - 15:45 Uhr

Bitte melden Sie sich als 2er Team
(Paar/Famlie/Freunde) an. Der angege-
bene Kurspreis gilt pro Person.

Dicke Socken, Kissen,
Wolldecke, Imbiss und Getrank, Schreib-
zeug.

Ayurveda fiir Frauen

Was hat Agni, das Verdauungsfeuer, mit
Schénheit zu tun? Warum ist abends
eine Suppe verdaulicher als ein Salat?
Und welches Geheimnis verbirgt sich
hinter dem ayurvedischen Wasser?
Ayurveda fur Frauen steht flir innere
und aufdere Schénheit. Ayurveda - das

Wissen vom langen, gesunden, glickli-

chen Leben lehrt uns in Harmonie mit
der eigenen urspringlichen Natur zu
sein. An drei Abenden gibt es kompeten-
te Informationen zu folgenden Themen:
Basiswissen Ayurveda, Haut- und Kons-
titutionsanalyse, die eigene Weiblichkeit
besser verstehen, Rezepturen flir innere

und aufdere Schonheit.

Hemmoor
vhs Hemmoor, Altes Postamt
Bahnhofstrafl’e 36
Dagmar Ritter,
Ayurveda-Therapeutin, Peter-
Hess-Klangmassagepraktikerin,
Entspannungstherapeutin

Kurs-Nr.: 241-30107
21,00 € ab7TN
31,50 € beid-6TN

mittwochs, 3 x
21.02.2024
19 - 20:30 Uhr

Schreibzeug.

Ankommen in den
Rauhnachten

Die Rauhnachte sind die Zeit zwischen
der Zeit, die letzten Tage im Jahr ab
dem 21. Dezember, der Wintersonnen-
wende. Eine wunderbare Zeit, um ganz
bei sich anzukommen und das Jahr

zu reflektieren. Diese besondere Zeit
mochte ich gern mit euch feiern - mit
unterschiedlichen Entspannungstechni-
ken, kleinen Natur-Mandalas und einem
wunderschénen Cacao-Ritual, um Aus-
zuspannen und um unsere Achtsamkeit
zu sensibilisieren. Ich freue mich diese

zeitlosen Tage mit dir zu begehen!

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Susanne Wick
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Kurs-Nr.: 241-30101
4500€ ab7TN
66,00 € beid-6TN

Termine:

Donnerstag, 21.12.2023
Freitag, 22.12.2023
Donnerstag, 28.12.2023
Freitag, 29.12.2023
Donnerstag, 04.01.2024
Freitag, 05.01.2024
jeweils 20 - 21:30 Uhr

Warme Kleidung, Notiz-
buch, Lieblingstee, Decke.

FuBRreflexzonenmassage
fiir den Hausgebrauch

Unsere Flf3e tragen uns durch unser
ganzes Leben und kénnen noch weitaus
mehr ...

In diesem Kurs lernen wir die Fuf3-
reflexzonenmassage als eine
ganzheitliche, natuirliche Behand-
lungsmethode kennen, die Unausge-
glichenheiten im Koérper beseitigt und
unsere Selbstheilungskrafte verstarkt.
Neben den klassischen Organzonen
werden auch die Energiepunkte stimu-
liert und Meridiane aktiviert. Hierdurch
fuhren wir Entspannung und Wohlbefin-
den herbei und schoépfen neue Kraft flur
den Alltag.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Karola Neiden, Heilpraktikerin
Kurs-Nr.: 241-30108

47,50€ beid4-6TN
Kleingruppenangebot

Termine:

Freitag, 02.02.2024
18 - 20:30 Uhr
Samstag, 03.02.2024
10 - 14:30 Uhr

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Karola Neiden, Heilpraktikerin

Kurs-Nr.: 241-30159
31,560€ ab7TN
4750€ beid-6TN

Termine:

Freitag, 09.02.2024
18 - 20:30 Uhr
Samstag, 10.02.2024
10 - 14:30 Uhr

Decke, Kissen, warme So-
cken und lockere Kleidung. Schreibzeug
und Buntstifte, Getrank.

Stressbewaltigung
Workshop

Gelassen und sicher im Alltag, aber wie?
Lernen Sie Thren persénlichen Stress
besser zu bewaltigen durch mentale
Stresskompetenzen, Problemlosetrai-
ning und Belastungsbewaltigung. Ihr
regeneratives Stressmanagement wird
mithilfe von Entspannungsiibungen
unterstiitzt und Sie lernen weitere
Methoden kennen, um gelassener mit
Stressreizen umzugehen. Sie erfahren
aufserdem die Hintergrinde zum Stress

und welche Gefahren dies burgt.

Nordholz
Ganzheitliche Gesundheit Cuxland
Madelyn Glass, Gesundheits- und
Krankenpflegerin, ganzheitliche
Gesundheitsberaterin,
Pilates-Trainerin

Kurs-Nr.: 241-30554
47,00€ ab7TN
70,00 € bei4-6TN

Termine:

Samstag, 10.02.2024
Sonntag, 11.02.2024

jeweils 13 - 17:30 Uhr

Kurs-Nr.: 241-30555
47,00 € ab7TN
70,00 € beid-6TN

Termine:

Samstag, 13.04.2024
Sonntag, 14.04.2024
jeweils 13 - 17:30 Uhr

Bequeme Kleidung,
Matte oder Decke, Imbiss und Getrank.
Schreibzeug.

Shiatsu zu zweit

Shiatsu ist eine japanische Heilmassage,
die auf chinesischer Heilkunst basiert.
Dort versteht man Gesundheit als das
harmonische Flief3en der Lebensenergie
in unserem Korper. Diesen freien Ener-
giefluss zu unterstiitzen, ist das Ziel von
Shiatsu. Dieses Tagesseminar flihrt die
Teilnehmer in die Shiatsu-Massage ein.
Sie erlernen heilsame Kérperubungen
und Grundgriffe fir eine entspannende
Kopf-Nacken-Ruicken- und Beinmassage.
Die Behandlung findet am bekleideten
Korper statt. Sinnvoll ist die Teilnahme
zusammen mit einer vertrauten Person,
mit der man dann zu Hause das Erlernte
gegenseitig praktizieren kann.

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral3e 5
Anna Marton-Sachs, Heilpraktikerin,
Shiatsu-Therapeutin (GSD); Peter

Hess-Klangmassagepraktikerin

Kurs-Nr.: 241-30054
28,00€ ab7TN
42,00 € bei4-6TN

Sonntag, 17.03.2024, 10 - 17 Uhr

Bequeme Kleidung, warme
Socken, eine Decke und ein Kissen pro
Teilnehmer, wenn vorhanden Iso- oder
Yogamatte, Imbiss und Getrank, Schreib-
zeug.

Do-In Selbstmassage-
uibungen fiir Kérper,
Seele und Nervensystem

Do-In ist eine der althergebrachten tra-
ditionellen fernostlichen Methoden zur
Entwicklung und Erhaltung von kérperli-
cher Gesundheit, psychischer Ausgegli-
chenheit und geistigem Wachstum, sie
wird selten gezeigt und unterrichtet. Do-
In bedeutet Weg der Entwicklung. Diese
Methode ist einfach, klar und sehr leicht
anzuwenden. In diesem Kurs geht es um
die belebende und ordnende Kraft des
Do-In durch Selbstmassage, Atemubun-
gen, Lautlibungen und einfache Dehn-
Ubungen. Sie kénnen von jedermann
ausgefuhrt und leicht erlernt werden.

Die Ubungen sind kaum zeitaufwendig



und dabei dufderst wirksam. Der Kurs
bietet die Moglichkeit, in der Gruppe zu
Uben, was in der Regel leichter fallt und
intensiver ist.

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral2e 5
Eva-Maria Block, Dipl.-Padagogin
Kurs-Nr.: 241-30161

49,00 € ab7TN
73,50 € bei4-6TN

mittwochs, 7 x
10.04.2024
18 - 19:30 Uhr

Kurs-Nr.: 241-30160
49,00 € ab7TN
73,50 € beid4-6TN

mittwochs, 7 x
17.01.2024
18 - 19:30 Uhr

Matte oder Decke, lockere
Kleidung, Schreibzeug.

Entspannung mit
Klangschalen

»Der Klang der Klangschale beruhrt
unser Innerstes. Er bringt die Seele
zum Schwingen. Er 160st Spannungen,
mobilisiert die Selbstheilungskrafte,
setzt Energie frei.” So Peter Hess, der
1984 nach langeren Aufenthalten in
Nepal mit der Entwicklung der Thera-
pieklangschalen und der Klangmassage
begann. In diesem Seminar lernen wir
die Klangschalen und ihre vielfaltigen
Anwendungsmoglichkeiten kennen, wir
erleben die Wirkung der Klangscha-
lenklange auf dem Kérper nicht nur als
Klangmassage, sondern auch in Form
eines entspannenden Klangbades und

einer Fantasiereise.

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral2e 5
Anna Marton-Sachs, Heilpraktikerin,
Shiatsu-Therapeutin (GSD); Peter
Hess-Klangmassagepraktikerin

Kurs-Nr.: 241-30055
28,00 € ab7TN
42,00 € bei4-6TN

Sonntag, 25.02.2024, 10 - 17 Uhr

Decke, Kissen, Yogamatte
wenn vorhanden, bequeme Kleidung ,

Getrank und Imbiss flir die Mittagspause.

Klangmassage

Die Klangmassage wurde von Peter
Hess entwickelt, der die Klangschalen
bei einer Reise in Tibet kennengelernt
hat. Die Klangschalen werden auf dem
bekleideten Koérper verteilt und ange-
schlagen. Durch die erzeugten Téne
kann der gesamte Korper sich entspan-
nen. Durch die entstehenden Schwin-
gungen entwickelt sich die Massage.
Klangschalen werden zur Verfligung
gestellt. Die Dozentin ist ausgebildet in

der Klangmassage nach Peter Hess.

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral3e 5
Katja Ellerbrake

Kurs-Nr.: 241-30169
63,00€ bei4-6TN

donnerstags, 6 x
04.04.2024
18 - 19:30 Uhr

Yogamatte, ggf. kleines
Kissen und Wolldecke.

Klangmeditation

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihren
Alltag und dessen Stress einen Augen-
blick hinter sich lassen wollen.
Meditation bedeutet loslassen, den All-
tag flir den Moment zu vergessen, ganz
bei sich zu sein. Der Klang durch meine
Klangschalen hilft dir dabei dich schnel-
ler in einen Zustand tiefster Entspan-
nung zu begehen.

Langen
Ohldorpsweg 1a-c
Katja Ellerbrake

Kurs-Nr.: 241-30170
42,00 € bei4-6TN

dienstags, 6 x
16.01.2024
18 - 19 Uhr

Yogamatte, Kissen und
Decke.

Klangmassage fiir Men-
schen mit Behinderung

Die Klangmassage wurde von Peter
Hess entwickelt, der die Klangschalen
bei einer Reise in Tibet kennengelernt
hat. Die Klangschalen werden auf dem
bekleideten Koérper verteilt und ange-
schlagen. Durch die erzeugten Téne
kann der gesamte Koérper sich entspan-
nen. Durch die entstehenden Schwin-
gungen entwickelt sich die Massage.
Klangschalen werden zur Verfligung
gestellt. Die Dozentin ist ausgebildet in
der Klangmassage nach Peter Hess.

Bremerhaven
ASW,
Schiffdorfer Chaussee 238 - 240
Katja Ellerbrake

Kurs-Nr.: 241-30173
42,00 € bei4-6TN

dienstags, 6 x
02.04.2024
17 - 18 Uhr

Schnupperkurs
Entspannung fiir Senioren

Aktiv im Rentenalter und Entspannung
passen nicht zusammen? Doch, das
passt! Korper und Geist brauchen grade
jetzt etwas mehr und etwas langere
Ruhe- und Entspannungsphasen. In die-
sem Schnupperkurs lernen Sie verschie-
dene Entspannungsmaéglichkeiten, wie
Progressive Muskelentspannung, Yoga,
Autogenes Training und spezielle Atem-

Ubungen kennen, die sich leicht in Ihren
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Alltag einpassen und die sowohl im
Sitzen oder Stehen als auch im Liegen
anwendbar sind.

Bad Bederkesa
Alte Grundschule, Mihlenzimmer,
EG
SeminarstralRe 9
Maike Zinke, Master flr Pravention-
und Gesundheitsmanagement

Kurs-Nr.: 241-30151
21,00 € ab77TN
31,50 € bei4d-6TN

Dienstag,
11.06.2024
14:30 - 19:30 Uhr

Bequeme Kleidung,
Schreibzeug, Getrank.

Freude im Leben
statt Alltagsstress

Kostest du dein Leben bereits voll
aus? Bist du innerlich und aufierlich in
Balance? Meisterst du herausfordern-
de Situationen souveran und kannst
anschlief2end gut entspannen? Oder
kommt dir dein Alltag wie eine nie en-
dende To-Do-Liste vor? Bist du schnell
gereizt oder fuhlst dich tiberfordert?
Hier erhaltst du einfach umzusetzende
Impulse, die dir helfen einen Alltag in
Balance zu erschaffen, Herausforde-
rungen souveran zu begegnen, Ziele
entspannt zu erreichen und damit mehr
Gelassenheit, Gesundheit und Gliick in

dein Leben einzuladen

Bad Bederkesa
Alte Grundschule, Seezimmer, 1. OG
Seminarstrale 9
Maike Zinke, Master flir Pravention-
und Gesundheitsmanagement
Kurs-Nr.: 241-30152

10,50 € ab7TN
16,00 € bei4-6TN

Donnerstag, 18.01.24, 17:30 - 19:45 Uhr

Schreibzeug, Getrank.

Gesund ins neue Jahr

Gute Vorsatze fur das neue Jahr aber
bisher wurden sie nie eingehalten? Hier
ist der passende Kurs! Der gesunde
Start ins neue Jahr — umfasst ein ganz-
heitliches Gesundheitsmanagement.
Gemeint sind die Punkte Bewegung, Ent-
spannung, Ernahrung. Wir nehmen diese
Aspekte in den Blick und entwickeln
gemeinsam individuelle Ziele fur 2024,
die auch entspannt erreicht werden
kénnen. Du erhéltst positive Impulse
und hilfreiches Wissen um ganzheitlich
in Balance zu kommen und damit mehr
Gelassenheit, Gesundheit und Gliick in
dein Leben einzuladen.

Bad Bederkesa
Alte Grundschule, Seezimmer, 1. OG
Seminarstrafe 9
Maike Zinke, Master flir Pravention-
und Gesundheitsmanagement
Wenn es von den Teilnehmern des Kurses
gewlinscht wird, kann ein Folgekurs zur
Reflektion lber die Zielerreichung, fiir die
zweite Jahreshdlfte eingerichtet werden.

Kurs-Nr.: 241-30153
14,00 € ab7TN
21,00 € bei4-6TN

Dienstag, 09.01.2024, 16:45 - 19:45 Uhr

Schreibzeug, Getrank.

Resilienz und
Achtsamkeit

Dieser Workshop richtet sich an Men-
schen, die lernen mdchten, wie sie mit
Belastungssituationen besser umgehen
kénnen, wie sie berufliche und/ oder
private Herausforderungen souveran
meistern und Krisen flexibel und gelas-
sen abfedern kénnen. Das Ziel ist ein
entspannter, gliicklicher und gesunder
Alltag. In diesem Workshop werden das
notige Wissen und die passenden Tech-
niken und Strategien vermittelt. Die vor-
handene Stresskompetenz und Resilienz
wird reflektiert und geschult, auf3erdem
wird die Achtsamkeit im Alltag gestarkt.

Bad Bederkesa
Alte Grundschule, Seezimmer,
1. OG, SeminarstralRe 9
Maike Zinke, Master flir Pravention-

und Gesundheitsmanagement

Kurs-Nr.: 241-30154
14,00€ ab7TN
21,00 € bei4-6TN

Dienstag, 14.05.2024, 16:30 - 19:30 Uhr

Schreibzeug, Getrank.

Stress - Resilienz -
Lebensqualitat

Stress, Resilienz und Lebensqualitat
héngen eng zusammen. Stress bedeutet
eine grofde Herausforderung bis hin zur
Uberforderung. Resilienz beschreibt den
Prozess der Bewaltigung und Anpassung
an eine Belastungssituation, die trotz
widrigen Lebensumstanden, Lebensqua-
litdt und Wohlbefinden erméglicht. In
diesem Workshop beschaftigen wir uns
mit inneren und auferen Stressoren,
reflektieren stressbezogenes Verhalten
und vorhandene Ressourcen. Wir lernen
zudem die Faktoren kennen, die eine
Aufrechterhaltung oder Riickgewinnung
der psychischen Gesundheit ermdgli-
chen kénnen.

Bad Bederkesa
Alte Grundschule, Seezimmer,
1. OG, Seminarstral3e 9
Maike Zinke, Master flir Pravention-
und Gesundheitsmanagement

Kurs-Nr.: 241-30155
21,00 € ab7TN
31,50 € beid-6TN

Termine:

Freitag, 16.02.2024
15:30 - 17:45 Uhr
Samstag, 17.02.2024
9:30 - 11:45 Uhr

Schreibzeug, Getrank



Abschalten, Entspan-
nen und Auftanken —
Finde deine Methode

Einfach mal abschalten und entspan-
nen fallt haufig sehr schwer. Aktive
Entspannungsmethoden kénnen helfen
den Kérper zu entspannen, die Muskeln
zu lockern und den Geist zu beruhigen.
Hierzu zahlen Yoga, Progressive Mus-
kelentspannung, Autogenes Training. Zu
den passiven Entspannungstechniken
gehoren z.B. Meditation und Atemiibun-
gen. In diesem Schnupperkurs lernst du
die verschiedenen Techniken in Theorie
und Praxis kennen und kannst so deine

Lieblingsmethode finden.

Bad Bederkesa
Alte Grundschule, Seezimmer,
1. OG, Seminarstral’e 9
Maike Zinke, Master flir Pravention-

und Gesundheitsmanagement

Kurs-Nr.: 241-30156
21,00 € ab7TN
31,50€ beid4-6TN

Samstag,
02.03.2024
9:30 - 14:30 Uhr

Bequeme Kleidung, dicke
Socken, Decke, wenn vorhanden Matte,
Getrank, Imbiss.

Fokus und Mindset
— Blick nach vorne -
Ziele im Visier

In oder nach herausfordernden Zeiten
fallt es haufig schwer sich auf Zukinf-
tiges/ Neues zu konzentrieren, persén-
liche Ziele zu setzen und am Ball zu
bleiben um diese auch zu erreichen.
Haufig wird die Verfolgung dieser Ziele
zum Kraftakt oder sie werden ganzlich
verworfen. Das muss nicht sein! Ziele
kénnen ebenso motivieren und unge-
ahnte Moglichkeiten eréffnen. In diesem
Kurs schauen wir nach vorne, entwi-
ckeln motivierende Ziele und erarbeiten
gemeinsam individuelle Plane um die

gesteckten Ziele entspannt zu erreichen.

Bad Bederkesa
Alte Grundschule, Seezimmer,
1. OG, SeminarstralRe 9
Maike Zinke, Master flir Pravention-

und Gesundheitsmanagement

Kurs-Nr.: 241-30157
14,00€ ab7TN
21,00 € bei4-6TN

Dienstag, 16.04.2024, 16 - 19 Uhr

Auf Wunsch weitere Reflektionstermine
um Zwischenschritte zur Zielerreichung
zu besprechen und Austausch.

Schreibzeug, Getrank.

Stress lass nach!

Stress gehort zu den wichtigsten ge-
sundheitlichen Risikofaktoren der
modernen Welt. Anhaltender Stress
bringt das menschliche Nervensystem
aus dem Gleichgewicht. Hieraus kénnen
verschiedenste korperliche Sympto-
me, wie Kopf- oder Ruickenschmerzen,
Schlaflosigkeit, anhaltende Gereiztheit,
depressive Verstimmungen, Herz- Kreis-
lauferkrankungen und Burnout entste-
hen. In diesem Intensivworkshop lernen
Sie, was bei Stress in Inrem Kérper
passiert, was Ihren Stress ausldst, wie
Ihr Stressempfinden noch verstarkt
wird und wie Sie all dem begegnen und

wieder in Balance kommen.

Bad Bederkesa
Alte Grundschule, Seezimmer, 1. OG
Seminarstrale 9
Maike Zinke, Master flr Pravention-
und Gesundheitsmanagement

Kurs-Nr.: 241-30158
42,00€ ab7TN
63,00€ beid4-6TN

Termine:

Samstag, 08.06.2024
Sonntag, 09.06.2024
jeweils 9 - 14 Uhr

Schreibzeug, bequeme
Kleidung, warme Socken, Decke oder
Matte, Getrank und Imbiss.

Wir weisen vorsorglich darauf hin, bei
gesundheitlichen Beschwerden vorher
mit Ihrem Hausarzt Rluicksprache zu
halten, ob Yoga aus medizinischer Sicht
befurwortet werden kann.

Yoga mit gefiihrter
Meditation und
Chai Verkéstigung

Zeit zum Loslassen, Zeit zum Innehalten,
Zeit fur Selbstfursorge.

Dich erwarten verschiedene Entspan-
nungsformen und eine Verkdstigung mit
warmen Chai (indischer Tee).

Sanfte Yogaubungen kombiniert mit
einer gefuhrten Meditation, schenken
dir die Mdglichkeit zur Ruhe zu kommen,
den Moment zu zelebrieren und dich
wertzuschatzen. Zwischendurch starken
wir uns mit gesunden Energyballs aus
Datteln, Kokos und Kakao. Fir diesen
Nachmittag sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Hechthausen
Naturheilpraxis Chorengel,
Bahnhofstr. 12
Vistara Miriam Chorengel,
Heilpraktikerin, Yogalehrerin,

Pilatestrainerin

Kurs-Nr.: 241-30508
23,00 € ab7TN
31,50 € beid4-6TN

inklusive Lebensmittelbeitrag.

Samstag, 10.02.2024, 15 - 18 Uhr

Bequeme Kleidung,
kleines Sitzkissen, Wolldecke.

Hatha Yoga Nachmittag

Lerne verschiedene Yogauibungen
zum Themenschwerpunkt Riucken und
Nacken kennen. Du wirst an diesem
Nachmittag Techniken kennenlernen,
die deinen Ruicken und Nacken krafti-

gen und flexibler werden lassen. Ein-



fache Techniken, fur die du auch ein
Ubungsblatt fiir zu Hause mitbekommst
und dort praktizieren kannst . Keine
Vorkenntnisse erforderlich. Bei starken
Beschwerden am Bewegungsapparat
bitte vorher mit dem Arzt abklaren, ob

Yoga ausgeubt werden darf.

Hechthausen
Naturheilpraxis Chorengel,
Bahnhofstr. 12
Vistara Miriam Chorengel,
Heilpraktikerin, Yogalehrerin,

Pilatestrainerin

Kurs-Nr.: 241-30512
12,00€ ab7TN
18,50 € bei4-6TN

Samstag, 16.03.2024, 15:45 - 18 Uhr

Bequeme Kleidung,
kleines Sitzkissen, Wolldecke, Getrank.

Finger-Yoga

Die einen nennen es Finger-Yoga, die an-
deren Mudras. Durch diese Finger- und
Handstellungen mit ihrem Ursprung in
Asien, trainieren Sie Ihr Gedachtnis und
Gehirn und starken Ihre Konzentration.
Je geschickter und beweglicher unsere
Finger und Hande sind, umso differen-
zierter und flexibler ist zumeist auch
unser Denken. In Theorie und Praxis
erfahren und spuiren Sie, die positive

Wirkung und den faszinierenden Nutzen

dieser Fingertuibungen.

Cadenberge
vhs Cadenberge, Rathaus
Am Markt 1
Barbara Engel-Koschinka, Jin Shin
Jyutsu Praktikerin, Entspannungs-
padagogin, Massagetherapeutin
Kurs-Nr.: 241-30105

18,00 € ab7TN
25,00 € bei4-6TN

Sonntag, 21.04.2024, 10 - 13 Uhr

Bequeme Kleidung,
Schreibzeug, Getrank.

Wald-Yoga

Wald-Yoga ist eine sanfte Kombination
aus bewusstem Atmen, achtsamen Ge-
hen, Meditation und leichten Yoga-Ele-
menten. Das bewusste Sein in Wald und
Natur, 1asst uns den Alltag vergessen.
Diese besondere Auszeit macht den
Kopf frei, starkt das Wohlbefinden,
schenkt neue Vitalitat und Balance. Die
Yoga-Elemente sind leicht durchfiihrbar
und auch fur Ungelibte geeignet. Wir
liegen nicht auf dem Boden.

Wingst
Wingst; Wald
Dagmar Ritter,
Ayurveda-Therapeutin,
Peter-Hess-Klangmassageprak-
tikerin, Entspannungstherapeutin

Kurs-Nr.: 241-30110
10,50 € ab7TN
16,00 € bei4-6TN

Samstag, 25.05.2024, 11 - 13:15 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz Wasserwerk
Wingster Wald

Feuchtigkeitabweisende
Sitzunterlage, Getrank, evtl. kleiner Im-
biss, dem Wetter angepasste Beklei-
dung und feste Schuhe, Insekten- und
Sonnenschutz.

Faszien-Yoga

In diesem Kurs erwartet Dich eine
Faszien orientierte Yogapraxis unter
Berucksichtigung der Faszienlehre und

Yogaweisheiten mit dem Ziel eine Einheit

. von Korper, Geist und Seele zu werden.

Dieser Kurs ladt alle ein, Beginner und
Yogaerfahrene.

Hemmoor
Hemmoor; Herrlichkeitsstrafle 38
- Yoga-Raum
Slavica Mdller, Yogalehrerin BDY

Kurs-Nr.: 241-30504
91,560€ ab7TN
142,50 € bei4-6TN

dienstags, 10 x
09.01.2024
18:30 - 20 Uhr

Kurs-Nr.: 241-30505
82,50€ ab7TN
128,50 € bei4-6TN

dienstags, 9 x
09.04.2024
18:30 - 20 Uhr

Yogamatte, Meditations-
kissen, Decke, bequeme Sportkleidung,
Getrank.

Yoga
Entspannungsnachmittag

Yogapraxis kann dir Kraft, Klarheit und
Wohlbefinden verschaffen. Wir bewegen
uns achtsam und bewusst in die jeweili-
gen Haltungen. Yoga ist mehr! Entdecke
mit mir gerne auch Teile der jahrtausen-
de alten Philosophie dahinter. Yoga ist
fir jeden geeignet und die wichtigste
Voraussetzung ist wohl die Fahigkeit zu
Achtsamkeit und Geduld. Die Ubungen
sind so aufgebaut, dass es immer eine
Ubung entsprechend deiner Méglich-
keiten gibt. Deine optimale Haltung ist
dann erreicht, wenn du sie moglichst
entspannt und schmerzfrei ausfiihren
und langer halten kannst. Wir wollen uns
einen entspannden Nachmittag machen
und heif3en Anfanger und Gelibte glei-
chermafien herzlich willkommen.

Hemmoor
vhs Hemmoor, Altes Postamt
Bahnhofstral3e 36
Gitta Steffens

Kurs-Nr.: 241-30507
21,00 € bei4-6TN

Samstag, 16.03.2024, 14 - 17 Uhr



Bei geeignetem Wetter halten wir uns
drauf3en an der frischen Luft auf und
bedienen uns (angepasst an die Umge-
bung) an Elementen des Waldbadens,
des meditativen Gehens und ftihren
Atem- und Bewegungstibungen durch.

Yoga- oder feste Gymnas-
tikmatte, bequeme Kleidung, Yogagurt
oder einen langeren, festen Schal oder
Tuch, dunnes Kissen, Wolldecke, ggf.
Stickjacke und warme Socken flir die
Entspannung. Falls vorhanden: Yoga-
kissen, Yogablock, Bolsterkissen, dem
Wetter angepasste Kleidung, Imbiss und
Getrank.

Yoga auf dem Stuhl
und im Stehen 50+

Themenschwerpunkt: Schulter-Nacken
und Rucken. Du moéchtest einen ent-
spannteren Schulter-Nackenbereich und
zeitgleich einen stabileren und starkeren
Rucken? Yoga auf dem Stuhl und im Ste-
hen ist eine gute Mdglichkeit, um diese
Wiunsche zu vereinen. Mit einfachen und
achtsamen Bewegungen und Techniken,
fur die du auch ein Ubungsblatt fir zu
Hause mitbekommst, unterstiitzen wir
deinen Koérper auf seinem Weg wieder
fitter zu werden. Bei starken Beschwer-
den am Bewegungsapparat sprich mit
deinem Arzt, ob sanftes Yoga mdglich
ist.

Hemmoor
vhs Hemmoor, Altes Postamt
Bahnhofstrafse 36
Vistara Miriam Chorengel,
Heilpraktikerin; Yogalehrerin;
Pilatestrainerin

Kurs-Nr.: 241-30501
21,00 € ab7TN
31,50€ bei4-6TN

mittwochs, 3 x
03.04.2024
16:30 - 18 Uhr

Bad Bederkesa
Alte Grundschule, Muhlenzimmer, EG
Seminarstrale 9
Vistara Miriam Chorengel,
Heilpraktikerin, Yogalehrerin,

Pilatestrainerin

Kurs-Nr.: 241-30550
31,00€ ab7TN
49,00 € bei4-6TN

Termine:

Freitag, 05.04.2024
Freitag, 19.04.2024

Freitag, 03.05.2024
jeweils 16:30 - 18 Uhr

Dieser Kurs findet 14-tdglich statt.

Bequeme Kleidung, Ge-
trank.

Yoga fiir Anfanger und
Wiedereinsteiger

Du kannst mit Yoga zu jedem Zeitpunkt
beginnen. Weder eine bestimmte Grofie
oder Figur noch ein bestimmtes Alter
werden daflir vorausgesetzt - es geht
darum, dass du deine Starke entdeckst
und ein Bewusstsein flir deinen Kérper
und deine Bewegung entwickelst. Hatha-
Yoga ist ein Weg, Ruhe und Kraft in sich
zu finden.

In abgerundeten Yogastunden werden
wir klassische Yogahaltungen, Atem-
Meditation und Entspannungstechniken
praktizieren.

Wremen
Gastezentrum Wremen
Cornelia Russell, Heilpraktikerin,
Yogalehrerin

Kurs-Nr.: 241-30560
66,50€ ab7TN
100,50 € bei4-6TN

dienstags, 9 x
09.01.2024
17:30 - 19 Uhr

Kein Kurstag am 30.01.2024.

Kurs-Nr.: 241-30561
74,00€ ab7TN
11,50 € beid4-6TN

dienstags, 10 x
09.04.2024
17:30 - 19 Uhr

Kein Kurstag am 21.05.2024.
Bequeme Kleidung,

Yogamatte, Kissen, ein bis zwei Decken,
Yogablocke, Yogagurt, Getrank.

Entspannt in den Abend
mit sanftem Yoga

Wie du mit Yoga am Abend zur Ruhe
kommst. Auch fliir Anfanger geeignet.
Dich erwarten verschiedene Entspan-
nungstechniken wie Yoga- Nidra, Ate-
mubungen, Meditation, Yin-Yoga und
sanftes Hatha- Yoga. Ankommen, loslas-
sen, entspannen ...

Wremen
Gastezentrum Wremen
Cornelia Russell, Heilpraktikerin,
Yogalehrerin

Kurs-Nr.: 241-30563
66,50€ ab7TN
100,50 € bei4-6TN

dienstags, 9 x
09.01.2024
19:15 - 20:45 Uhr

Kein Kurstag am 30.01.2024.

Kurs-Nr.: 241-30564
74,00€ ab7TN
11,50 € beid4-6TN

dienstags, 10 x
09.04.2024
19:15 - 20:45 Uhr

Kein Kurstag am 21.05.2024.

Bequeme Kleidung,
Yogamatte, ein bis zwei Decken, Kissen,
Yogagurt, Yogabldcke, Getrank.

Yoga auf dem Stuhl
fiir Senioren und
Anfanger

Sanft und effektiv Yoga im Alter? Auf
jeden Fall! Yoga auf dem Stuhl ist ideal
flir Anfanger und Wiedereinsteiger im
mittleren oder héheren Alter. Denn auf
schonende Weise kann man mit einfa-
chen Ubungen sowohl seine Beweglich-
keit und Koordination verbessern als
auch seine Kraft und Ausdauer steigern.
In verschiedenen Varianten zeigt der
Kurs, wie man kérperlich und geistig
beweglich bleibt - fur ein neues Koérper-
geflihl und mehr Lebensqualitat.
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Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Cornelia Russell, Heilpraktikerin,

Yogalehrerin

Kurs-Nr.: 241-30565
28,00€ ab7TN
42,00 € beid4-6TN

montags, 6 x
08.04.2024
18 - 19 Uhr

Bequeme Kleidung.

Yoga fiir Jeden

Yoga ist ein ganzheitlicher Gesundheits-
weg fur Jung und Alt, fur Geubte und
Ungeubte. Yoga fordert die Beweglich-
keit des Koérpers und das Erlangen der
inneren Ruhe. Kérper, Geist und Seele
werden harmonisiert und in Einklang
gebracht. Bei gesundheitlichen Be-
schwerden ist es ratsam vorher mit dem
Hausarzt Rucksprache zu halten, ob

die Yogapraxis aus medizinischer Sicht
befurwortet werden kann.

Debstedt
Debstedt, Seeparkschule
Wesermlinde, Agora
Spadener Weg 9
Maren Markowski

Kurs-Nr.: 241-30553
70,00 € ab7TN
105,00 € bei4-6TN

mittwochs, 10 x
10.04.2024
18:15 - 19:45 Uhr

Kurs-Nr.: 241-30552
70,00 € ab7TN
105,00 € bei4-6TN

mittwochs, 10 x
10.01.2024
18:15 - 19:45 Uhr

Mitzubringen sind eine
Yogamatte, eine Decke und ggf. ein Kis-
sen und/oder ein Yogablock.

Guolin Qigong fiir
Krebsbetroffene

Guolin Qigong ist eine spezielle Form
des Qigong, die von Krebsbetroffenen
seit vielen Jahren mit gutem Erfolg prak-
tiziert wird, in China ist die Methode seit
den 70zigerJahren die Hauptiibung fur
Krebspatienten. Die Selbstheilungskrafte
werden angeregt, eine tiefe Entspan-
nung und innere Ausgeglichenheit
kénnen erreicht werden. Beim im Gehen
ausgefuhrten Guolin Qigong wird der
Korper Uber die Atemtechnik ,,Windat-
men"“ vermehrt mit Sauerstoff versorgt,
der Kreislauf wird angeregt und der
Blutdruck normalisiert. Regelmafdig
angewendet verhelfen die Ubungen zu
mehr Vitalitat, seelischer Ausgeglichen-
heit und verbessern das Immunsystem.
Beim Seminar erfolgt eine Einflihrung
und das Erlernen der Form. Wahrend
der weiteren Termine, die im Freien
stattfinden, wird das Erlernte durch die
Kursleiterin korrigiert und vertieft.

Langen

vhs Langen, Lindenhof-Zentrum

Debstedter Stralse 5

Eva-Maria Block, Dipl.-Padagogin
Der erste Kurstag startet mit einer Ken-
nenlernrunde und einer kurzen theoreti-
schen Einheit in unserer Geschdftsstelle
im Lindenhofzentrum in Langen, Debs-
tedter Str. 5b, 27607 Geestland.
Die praktischen Einheiten am ersten
Kurstag und an den weiteren Kurstagen
finden im Park Friedrichsruh an der

Debstedter Str. in Langen statt.

Kurs-Nr.: 241-30162
84,50€ ab7TN

Termine:

Samstag, 20.04.2024

9 - 12:45 Uhr
Donnerstag, 25.04.2024
Donnerstag, 02.05.2024
Donnerstag, 16.05.2024
Donnerstag, 23.05.2024
Donnerstag, 30.05.2024
jeweils 9:30 - 11:45 Uhr

Bequeme Kleidung, die
der Witterung angepasst ist. Der Kurs
findet im Freien statt.

Tai Chi Schwertform

Tai Chi ist gekennzeichnet durch langsa-
me Bewegungen die flief3end, rund und
sanft ausgefiihrt werden. Das férdert
Beweglichkeit, Gleichgewicht und Kon-
zentration. Tai Chi basiert auf chinesi-
scher Kampfkunst, wird aber hier unter
gesundheitlichen Aspekten ausgetbt.
Es geht bei dieser Veranstaltung nicht
um Schwertkampf, sondern wir beschaf-
tigen uns mit einer Schwertform, das
heifdt einer choreographierten Abfolge
von einzelnen Techniken und Figuren.
Dazu beginnen wir mit den Schwerthal-
tungen und Stellungen. Vorkenntnisse
im Tai Chi sind hilfreich, aber keine
Voraussetzung.

Langen
Lindenhofsaal, Ohldorpsweg 1
Thomas Behrens

Kurs-Nr.: 241-30569
24,50€ ab7TN
37,00€ beid4-6TN

Samstag, 17.02.2024, 11 - 17 Uhr

Bequeme Kleidung, leichte
Sportschuhe, Getrank und ggf. Imbiss.
Evtl. gemeinsames Mittagessen flir
Selbstzahler, die Teilnahme ist freiwillig.

Tai Chi 10er Form

Tai Chi ist gekennzeichnet durch langsa-
me, flief3ende Bewegungen. Das fordert
u.a. Gleichgewicht und Konzentration
und verbessert die Wahrnehmung des
eigenen Koérpers. Tai Chi basiert auf
chinesischer Kampfkunst, wird aber
hier unter gesundheitlichen Aspekten
ausgelbt. An diesem Tag lernen wir

die Tai Chi 10er Form kennen. Da die
Bewegungen bei dieser Form nur sehr
wenig Platz benétigen, lassen sie sich
auch problemlos zu Hause Uiben und
werden daher manchmal als Zimmer Tai
Chi bezeichnet. Dieser Tag ist auch fur

Anfanger zum kennen lernen geeignet.



Langen
Langen, Lindenhofsaal
Thomas Behrens

Kurs-Nr.: 241-30570
24,50€ ab7TN
37,00 € beid4-6TN

Samstag, 18.05.2024, 11 - 17 Uhr

Bequeme Kleidung, leichte
Sportschuhe, Getrank und ggf. Imbiss.
Evtl. gemeinsames Mittagessen flr
Selbstzahler, die Teilnahme ist freiwillig.

Mit Qigong Energie
schopfen —
fur Fortgeschrittene

Qigong dient seit Jahrtausenden der
ganzheitlichen Gesundheitsférderung. In
diesem Kurs werden Bewegungsfolgen
im Stehen erlernt, die es ermoglichen
selbstverantwortlich und selbstregulie-
rend flr die eigene Gesundheit tatig zu
sein. Ziel ist, mit Lebensfreude die Or-
ganfunktionen zu starken, das Gleichge-
wicht zu stabilisieren, die Konzentration
und Merkfahigkeit zu schulen sowie die

Koérperwahrnehmung zu verbessern.

Debstedt
Ev. Gemeindehaus, Am Pfarrhaus 1
Claudia Zetzmann

Kurs-Nr.: 241-30750
37,00€ ab7TN
57,00 € bei4-6TN

freitags, 6 x
16.02.2024
9:30 - 10:30 Uhr

Der Kurs findet fortlaufend satt, der
letzte Termin liegt in den Osterferien!

Bitte bequeme wetter-
feste Kleidung, leichte Turnschuhe oder
rutschfeste Socken.

Qigong am Morgen

Mit Qigong den Tag beginnen, den Fluss
der Lebensenergie starken und neue
Kraft schépfen!

Dieser Kurs richtet sich speziell an

die Bedurfnisse von Menschen in den

besten Jahren, die im Kreis Gleichge-

sinnter aktiv etwas flr ihre Gesundheit
tun méchten. Mit leichten Ubungen im
Stehen werden die Selbstheilungskrafte
des Kérpers aktiviert und die Lebense-
nergie gestarkt. Ein positiver Einstieg
fur den Tag.

Debstedt
Ev. Gemeindehaus, Am Pfarrhaus 1
Claudia Zetzmann

Kurs-Nr.: 241-30751
37,00€ ab7TN
57,00 € beid4-6TN

freitags, 6 x
16.02.2024
10:45 - 11:45 Uhr

Der Kurs findet fortlaufend satt, der
letzte Termin liegt in den Osterferien!

Bitte bequeme wetter-
feste Kleidung, leichte Turnschuhe oder
rutschfeste Socken.

Tai Chi fiir Anfanger und
leicht Fortgeschrittene

Tai Chi ist gekennzeichnet durch lang-
same Bewegungen die flief2end, rund
und sanft ausgefiihrt werden. Das
férdert Beweglichkeit, Gleichgewicht
und Konzentration und fuhrt zu einer
Sensibilisierung und Wahrnehmung des
eigenen Korpers. Tai Chi basiert auf
chinesischer Kampfkunst, wird aber hier
unter gesundheitlichen Aspekten aus-
gelibt. Es wird oft auch als Meditation
in Bewegung bezeichnet. In diesem Kurs
beschéftigen wir uns mit der 24er Form
aus der Pekingform des Yang-Stils.

Schiffdorf
Schule am Feldkamp,
Zum Feldkamp 7
Thomas Behrens

Kurs-Nr.: 241-30568
133,00 € ab7TN
199,50 € bei4-6TN

mittwochs, 19 x
10.01.2024
19 - 20:30 Uhr

Kein Kurstag am 08.05.2023

Bequeme Kleidung und
leichte Turnschuhe.

Wir weisen vorsorglich darauf hin, bei
gesundheitlichen Beschwerden vorher
mit Ihrem Hausarzt Rluicksprache zu hal-
ten, ob Pilates aus medizinischer Sicht
befurwortet werden kann.

Pilates

Dies ist ein ganzheitliches, sanftes
Kérpertraining, welches fiir jedes Alter
geeignet ist. Ziel ist, die individuelle
Beweglichkeit Schritt fur Schritt zu er-
weitern. Die Ubungen sind so konzipiert,
dass der Koérper ganzheitlich trainiert
wird und eine individuelle Kérperwahr-
nehmung erfahrbar wird. Die Trainings-
methode eignet sich flr alle Menschen,
die nach einer gesundheitsorientierten
Bewegungsform suchen.

Debstedt
Debstedt, Seeparkschule
Wesermlinde, Agora
Spadener Weg 9
Kathleen Barberio, Tanz- und
Gymnastikpadagogin, zertifizierte

Polestar- Pilates-Trainerin

Viel SpaB und Erfolg

bei den neuen Kursen der VHS

Bettina Summa

Steuerberatung

Leher Landstr. 64 Geestland

Telefon 04743 9139 90
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Kurs-Nr.: 241-30581
89,00 € ab7TN
133,50 € bei4-6TN

montags, 19 x
15.01.2024
18 - 19 Uhr

Kurs-Nr.: 241-30582
89,00€ ab7TN
133,50 € beid4-6TN

montags, 19 x
15.01.2024
19:10 - 20:10 Uhr

Gymnastikmatte, Decke
oder grolRes Handtuch, Gymnastikschu-
he oder rutschfeste Socken, bequeme
Kleidung, Getrank.

Hand- und Fuf3-
gymnastik gegen Poly-
neuropathiebeschwerden

Viele Krebsbetroffene kennen als
typische Nebenwirkungen einer Che-
motherapie Polyneuropathiebeschwer-
den in Handen und Fiif3en. Um diese
Beschwerden zu lindern, kann gezielte
Gymnastik fiir Hande und Fuf3e helfen.
Dieses Kursangebot wird im Sitzen am
Tisch durchgefuhrt und vermittelt Thnen
einfache Ubungen, die Sie auch zu Hau-

se praktizieren kénnen.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Kathleen Barberio, Tanz- und

Gymnastikpadagogin, zertifizierte

Polestar- Pilates-Trainerin

Kurs-Nr.: 241-30650
19,00€ ab7TN
28,50 € bei4-6TN

montags, 4 x
15.01.2024
10 - 11 Uhr

Kurs-Nr.: 241-30651
37,50€ ab7TN
56,50 € bei4-6TN

montags, 8 x
08.04.2024
10 - 11 Uhr

wenn vorhanden Igelball
und/oder Tennisball

Schnupperkurs Tennis
fur Beginner

Sie sind fasziniert vom schnellen Spiel
des weif3en Sports und wollten diesen
Sport schon immer einmal selbst aus-
probieren? Dann ist JETZT die richtige
Gelegenheit: beim Langener Tennisclub
kénnen Sie das Tennisspiel in einem
Schnupperkurs kennenlernen. Ganz
einfach und uber den Kurs hinaus ohne
weitere Verpflichtung.

Langen
Langener Tennisclub,
Auf dem Narben 12
Langener Tennisclub e. V.
Kurs-Nr.: 241-31254

28,00 € ab7TN
42,00 € bei4-6TN

donnerstags, 6 x
16.05.2024
17 - 18 Uhr

Sportkleidung, Tennis-

schuhe fur Auf3enplatze, falls vorhanden:

Tennisschlager (bitte bei Anmeldung
angeben, ob vorhanden). Getrank.

Schnupperkurs Tennis
fiir Wiedereinsteiger

Tennis ... da war doch mal etwas?!?
Irgendwo muss doch noch der Schlager
rumliegen ...

Wenn es Thnen so geht und Sie Lust
haben, Ihren alten Sport wieder aufzu-
nehmen, probieren Sie unseren

Schnupperkurs fur Wiedereinsteiger.

Langen
Langener Tennisclub,
Auf dem Narben 12
Langener Tennisclub e. V.

Kurs-Nr.: 241-31256
28,00 € ab7TN
42,00 € bei4-6TN

donnerstags, 6 x
16.05.2024
18 - 19 Uhr

Sportkleidung, Tennis-
schuhe flur Auf3enplatze, falls vorhanden:
Tennisschlager (bitte bei Anmeldung
angeben, ob vorhanden), Getrank.

Wirbelsaulengymnastik

Machen Sie Ihren Rucken fit! Mobili-
sieren, Kraftigen und Dehnen. Diese
drei Trainingsmethoden sind wichtig,
um die Funktion der Wirbelsaule zu
erhalten bzw. zu verbessern. Geziel-

tes funktionelles Riickentraining kann
Beschwerden vorbeugen und bestehen-
de Probleme beheben. Dieser Wirbel-
saulengymnastikkurs soll helfen, den
Haltungsschaden entgegenzuwirken. Die
Stunden setzen sich aus einem Erwar-
mungsteil, der funktionellen Gymnastik
(Kraftigung und Stretching) mit oder
ohne Gerate, der Entspannung und dem
Verhaltenstraining zusammen.

Schiffdorf
Geestenseth,
Turnhalle an der Schule,
Frelsdorfer Str.
Eva-Maria Steffens, staatlich
geprifte Gymnastiklehrerin,
DTB Kursleiterin Pilates

Kurs-Nr.: 241-30974
47,00€ ab7TN

dienstags, 10 x
09.01.2024
18 - 19 Uhr

Kurs-Nr.: 241-30975
42,00 € ab7TN

dienstags, 9 x
09.04.2024
18 - 19 Uhr

Matte oder Decke, Sport-
kleidung, Sportschuhe.



Bodyforming fiir Frauen

Bodyforming ist ein effektives Ganzkor-
pertraining, wobei die Hauptmuskel-
gruppen gezielt trainiert werden und die
allgemeine Ausdauer verbessert wird.
Dieser Kurs verhilft Ihnen zu einer bes-
seren Figur durch gezielte Zunahme an
Muskelmasse bei gleichzeitigem Fettab-
bau. Die Vorteile einer gut entwickelten
Muskulatur sind die Steigerung der
allgemeinen Leistungsfahigkeit, Stabili-
sierung der Gelenkfunktionen und die
Vorbeugung von Verletzungen.

Die Stunde beginnen wir mit einer Er-
warmung. Es folgt die Kraftigungsphase
mit oder ohne Kleingeraten.

Beverstedt
Alte Sporthalle, Feldhofstral3e
Eva-Maria Steffens, staatlich
geprifte Gymnastiklehrerin, DTB
Kursleiterin Pilates

Kurs-Nr.: 241-30961
65,00€ ab7TN

mittwochs, 10 x
03.04.2024
9 -10 Uhr

Kurs-Nr.: 241-30960
58,00€ ab7TN

mittwochs, 9 x
10.01.2024
9 -10 Uhr

Sportkleidung, Turnschu-
he, Handtuch.

Fasten mit Friichten

Bei dem Wort Fasten denken viele an
das (leidige) Thema Abnehmen, Diat
und Hungern. In diesem Kurs soll es um
etwas anderes gehen. Wir wollen ge-
meinsam fasten, nicht hungern! Bewuss-
ter Verzicht bedeutet keinen Verlust,
sondern ermoglicht die Erfahrung echter
Bereicherung. Eine Wohltat flir Kérper,
Geist und Seele. Fasten ist auch im
Alltag mdglich. In diesem Kurs erfahren
wir, dass dies nicht so schwierig ist, wie
es scheint. Es darf im Gegenteil herzhaft

gelacht werden, denn Fréhlichkeit hat
viel mit Gesundheit zu tun. Besprechung
am Mittwoch, dem ersten Kurstag.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Karola Neiden, Heilpraktikerin

Kurs-Nr.: 241-32053
4550€ ab7TN
70,00 € bei4-6TN

Termine:

Mittwoch, 28.02.2024
18 - 20:15 Uhr
Donnerstag, 29.02.2024
Freitag, 01.03.2024
Montag, 04.03.2024
Dienstag, 05.03.2024
Donnerstag, 07.03.2024
jeweils 18 - 19:30 Uhr

Bei der Besprechung am ersten Kurs-
tag, wird erlGutert, wie wir miteinander
fasten werden. Bitte beachten Sie die
Idngere Kurszeit fir die Besprechung.
Der 1. Kurstag lauft bis 20:15 Uhr, die
nachfolgenden Kurstage bis 19:30 Uhr.

Herausfordernde
Zeiten gesund und
lecker bewaltigen!

Eine Krebserkrankung ist immer eine
besondere Herausforderung fur Pati-
enten und Angehorige. Die Frage nach
unterstiitzenden Erndhrungsformen
sowie ,besonders empfohlenen oder
verbotenen Lebensmitteln beschaftigt
viele in dieser Zeit. In dem interaktiven
Vortrag gibt die zertifizierte Erndhrungs-
beraterin Empfehlungen flr die Zeit der
Akuttherapie wie Chemo oder Bestrah-
lung, aber auch fur die Zeit nach den
Uberstandenen Therapien. Gemeinsam
werden kleine schmackhafte Gerichte
zubereitet und verzehrt. Das Angebot
richtet sich an Betroffene und Angehori-
ge gleichermaf3en.

Cadenberge
Berufsbildende Schule, Im Park 4,
Raum T15 Kiche

Ute Mahler-Leddin,
Ernahrungsberaterin
Als Teilnehmer kénnen Sie bitte bis
ca. 7 Tage vor Kursbeginn lhre spezielle
Herausforderung an
mabhler-leddin@web.de
schicken. Dann kann jede Krebsform
besprochen werden.

Kurs-Nr.: 241-34010
21,50 € ab7TN
30,00 € bei4-6TN

Samstag, 24.02.2024, 9:30 - 12:30 Uhr

Schreibzeug, Getrank,
Schurze, Kichenmesser, Geschirrtuch,
Restebehalter

Vegetarische
Ernahrung fir Einsteiger

Die Deutsche Gesellschaft flir Ernah-
rung empfiehlt 300 bis 600g Fleisch/
Wurst in der Woche - das sind weniger
als 100g am Tag. Die meisten essen aber
noch viel mehr Fleisch, zum Teil, weil

sie nicht wissen, wie sie abwechslungs-
reiche und séattigende Gerichte ohne
Fleisch - aber doch mit viel Eiweif3 -
zubereiten kénnen. In dem Vortrag wird
die vegetarische Ernahrung verstandlich
erklart und alltagstaugliche Alternativen
zu Fleisch und Wurst aufgezeigt, ohne
auf industriell hergestellte Ersatzpro-
dukte zurtickgreifen zu mussen. Viel-
leicht der Einstieg in ein gestinderes
Leben?

Hemmoor
vhs Hemmoor, Altes Postamt
Bahnhofstralse 36
Ute Mahler-Leddin,

Erndhrungsberaterin
Kurs-Nr.: 241-34003

10,50 € ab7TN
16,00 € bei4-6TN

Donnerstag, 25.01.24, 18:30 - 20:45 Uhr

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral3e 5
Ute Mahler-Leddin,
Ernadhrungsberaterin
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: Kurs-Nr.: 241-34005
‘14,0 € ab7TN
122,60€ bei4-6TN

 Donnerstag, 16.05.24, 18:30 - 20:45 Uhr -

Nordholz

ﬂ Aeronauticum, Seminarraum,
Peter-Strasser-Platz 3
Ute Mahler-Leddin,
Ernahrungsberaterin

. Kurs-Nr.: 241-34053
“15,00€ ab7TN
124,00€ bei4-6TN

 Mittwoch, 15.05.2024, 18:30 - 20:45 Uhr -

Mitzubringen: Schreibzeug, Getrank.

Reizthema Darm -
einfach erklart

Unser grofdtes Organ im Korper, so grofs
wie ein Tennisplatz, und trotzdem wird
es oft straflich vernachlassigt. Warum
sollten wir uns mehr um unseren Darm
kiimmern? Was hat unsere Denkleis-
tung mit dem Darm zu tun und wozu
bendtigen wir eigentlich Ballaststoffe?
Mit vielen Tipps und Tricks flr ein
darmgesunderes Leben wird der inter-
aktive Vortrag fiir alle Teilnehmer einen
Aha-Effekt bieten und in Zukunft die
tagliche Lebensmittelauswahl sicherlich
beeinflussen.

Hemmoor

ﬂ vhs Hemmoor, Altes Postamt
Bahnhofstral2e 36
Ute Mahler-Leddin,
Ernahrungsberaterin

. Kurs-Nr.: 241-34002
‘10,50€ ab77TN
116,00 € bei4-6TN

 Donnerstag, 18.01.24, 18:30 - 20:45 Uhr -

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Ute Mahler-Leddin,
Erndhrungsberaterin

. Kurs-Nr.: 241-34004
‘14,00 € ab7TN
121,50€ bei4-6TN

 Donnerstag, 18.04.24, 18:30 - 20:45 Uhr -

Nordholz

ﬂ Aeronauticum, Seminarraum,
Peter-Strasser-Platz 3
Ute Mahler-Leddin,
Ernahrungsberaterin

. Kurs-Nr.: 241-34054
“15,00€ ab77TN
124,00€ beid4-6TN

 Donnerstag, 25.04.24, 18:30 - 20:45 Uhr -

Elbe-Weser Welten

Ja, ich bin dabei!

eww.de/jobs ‘

Gemeinsam fiir eine inklusive Gesellschaft.

Elbe-Weser Welten gGmbH Mecklenburger Weg 42 | 27578 Bremerhaven | inffo@eww.de




Essen und Reden

Was heif3t denn eigentlich gesund? Wie
ernahre ich mich und meine Familie
ausgewogen und vitalstoffreich?

Geht das auch einfach und schnell?
Kann ich dabei Gewicht reduzieren?

In meiner Gesundheitspraxis erwartet
euch ein aufklarender und zugleich
informativer Vormittag! Und es wird
naturlich nicht nur geredet sondern
auch lecker gegessen mit einem kleinen
Buffet voller Kdstlichkeiten von suf? bis
herzhaft, warm und kalt! Bringt Appetit

und eure Fragen mit!

Burweg
Gesundheitspraxis
Im Ring 9
21709 Burweg
Claudia Vollmers, Arztlich gepriifte
Gesundheitsberaterin GGB
Wir legen grof3en Wert auf gute Quali-
tét der Lebensmittel. In lockerer Runde

reden, lernen und gesund geniel3en.

Kurs-Nr.: 241-32820
49,50 € bei4-6TN

Die Kursgebuhr ist inklusive Buffet
und Getranken wie Kaffee, Tee und
Mineralwasser.

Samstag, 16.03.2024, 11 - 14 Uhr

Behalter fiir Ubriggeblie-
benes.

Saison-Menii im Januar:
Omas Sonntagsmenii

— klassisch oder
vegetarisch

Beim Stichwort ,sonntags bei Oma“
werden schéne Erinnerungen wach an
leckere Vorsuppen, deftige Hauptgerich-
te und einen schénen Nachtisch. Wir
wollen an diese Erinnerungen anknuipfen
und Omas Sonntagsgerichte sowohl in
der klassischen als auch in der vegeta-
rischen Variante auf den Tisch zaubern

und am Ende des Kurse feststellen,

welche Version uns besser schmeckt.
Da treten dann z.B. Kénigsberger Klopse
mit Fleisch und in der fleischfreien Ver-
sion an oder die klassische Fleischbriihe
mit Einlage gegen die Gemusebouillon.
Lassen Sie sich tiberraschen!

Langen
Oberschule Nordeschweg, Kliche,
Nordeschweg 52
Thomas Hildebrandt,
Klichenmeister, Backer

Kurs-Nr.: 241-32750
50,00 € ab7TN

inklusive Lebensmittelbeitrag

Mittwoch, 24.01.2024, 18 - 21:45 Uhr

Schuirze, Geschirr- und
Schwammtuch, Lieblingsmesser, Vorrats-
behalter fiir Ubriggebliebenes und ein
Getrank.

Herzhafte Winter-
kiiche mit dem
Thermomix

Deftiges Hackfleischrisotto, Grin-
kohl-Kartoffel-Gratin mit Lachs, Hefe-
kléfze herzhaft und suf3, veganes Chili

in verschiedenen Variationen. Mit dem
Thermomix ist herzhafte Winterkiiche so
einfach und so lecker. Wie die verschie-
denen Funktionen der Kuchenmaschine
mit Kochfunktion genutzt werden kén-
nen, erfahren Sie in diesem Kurs. Be-
ginner und fortgeschrittene Nutzer sind

gleichermafen herzlich willkommen!

Langen
Oberschule Nordeschweg, Kiiche,
Nordeschweg 52

Inga Herrmann

Kurs-Nr.: 241-32754
3550€ ab7TN
4250€ bei4-6TN

Inklusive Lebensmittelbeitrag.

Donnerstag, 08.02.24, 18 - 21:45 Uhr

Schurze, Geschirrtuch,
Gefane fiir Ubriggebliebenes, wenn
vorhanden Thermomix (TM 31. TM 5
oder TM6) mit Garkérbchen und Varoma,
Getrank.

Leckerer Ausflug in
die Toskana - Kochkurs
fiir Pasta und Saucen

Tauche ein in die toskanische Kiiche.
Nach einer kleinen Einfiihrung kochen
wir gemeinsam leckere Pasta und dazu
verschiedene typisch italienische Pasta
Saucen.

Langen
Oberschule Nordeschweg, Kiche,
Nordeschweg 52
Ohle lhling

Kurs-Nr.: 241-32470
32,50€ ab7TN
41,50€ beid4-6TN

inklusive Lebensmittelbeitrag

Mittwoch, 28.02.2024, 18 - 21:45 Uhr

Schiirze, Geschirrtuch,-
Vorratsbehalter fir Ubriggebliebenes,
Getrank.

Sommerzeit ist
Grillzeit

Wir zaubern schnelle und einfache
Crillbeilagen, die der ganzen Familie und
auch Kindern schmecken. Wir bereiten
leichte Beilagen wie Salate, Gemuse und

Dips flr ein gelungenes Crillfest zu.

Langen
Oberschule Nordeschweg, Kliche,
Nordeschweg 52
Ohle lhling

Kurs-Nr.: 241-32770
32,50€ ab7TN
41,50 € beid4-6TN

inklusive Lebensmittelbeitrag

Mittwoch, 17.04.2024, 18 - 21:45 Uhr

Schiirze, Geschirrtuch,-
Vorratsbehalter fiir Ubriggebliebenes,
Getrank.
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New: Es ist Zeit flir
gute Burger

Leckere Sommer-Rezepte fiir die ganze
Familie mit dem Thermomix
Hausgemachte Burgerbrétchen mit
Sauerteig, leckere Patties mit Fleisch,
Fisch oder vegan, individuelle Dips
und Saucen - mit dem Themomix gar
kein Problem! Beilagen wie gesunder
Sufzkartoffelsalat oder gratiniertes
mediteranes Gemiuise, dazu noch schnell
einen sommerlichen Nachtisch und
einem gemutlichen Sommermittag oder
-abend steht nichts mehr im Wege. Wie
die verschiedenen Funktionen der Kii-
chenmaschine mit Kochfunktion genutzt
werden koénnen, erfahren Sie in diesem
Kurs. Beginner und fortgeschrittene
Nutzer sind gleichermaf2en herzlich
willkommen!
Langen

Oberschule Nordeschweg, Kiiche,

Nordeschweg 52

Inga Herrmann

" Kurs-Nr.: 241-32755
137,50 € ab7TN
144,50 € beid-6TN

Inklusive Lebensmittelbeitrag.

Donnerstag,

- 13.06.2024

- 18 - 21:45 Uhr

Mitzubringen: Schirze, Geschirrtuch,
Gefafe fiir Ubriggebliebenes, wenn
vorhanden Thermomix (TM 31. TM 5
oder TM6) mit Garkérbchen und
Varoma, Getrank.

Kooperation wdt
MOIN! Eruditrungsrat-e.V.

Im Jahr 2024 wird auch die Volkshoch-
schule Landkreis Cuxhaven gGmbH mit
dem MOIN! - Erndhrungsrat flir Bre-
merhaven, das Cuxland und umzu e.V.
zusammenarbeiten und die beliebten
Kurse zur Vermeidung von Lebensmittel-
resten an verschiedenen Standorten im
Landkreis anbieten. Wir freuen uns auf
die Zusammenarbeit!

Weitere Informationen finden Sie unter

https://www.moin-ernaehrung.de/

Kreative und flotte
Restekiiche:

»Mach’ mehr draus -
Pimp up your leftovers!"

Kooperationsveranstaltung mit dem
MOIN! - Erndhrungrat e.V.

Das Workshop-Format von MOIN! - Er-
nahrung e.V. vermittelt, wie aus ,Ubrig-
gebliebenem” neue Gerichte entstehen
koénnen. Die Teilnehmenden erfahren,
wie sie in der Kuche flr sich selbst und
Ihre Lieben etwas Besonderes zum Ge-
nief3en zaubern, gleichzeitig Geld sparen
und nachhaltig leben kénnen.

Das Workshopprogramm richtet sich an
Menschen, die Lust und Laune haben,
gemeinschaftlich etwas Neues in kur-
zer Zeit entstehen zu lassen. Fir viele
berufstatige Menschen mit Kindern, ist
das vielleicht ein neues Erlebnis und

eine willkommene Bereicherung flir den
Alltag.

Cadenberge

ﬂ Berufsbildende Schule, Im Park 4,
Raum T15 Klche
Dozententeam
MOIN Ernahrungsrat

. Kurs-Nr.: 241-32803
- kostenfrei

Inklusive Lebensmittelbeitrag

- Donnerstag, 14.03.2024, 17 - 20:45 Uhr :

ﬂ Oberschule Nordeschweg, Kliche,
Nordeschweg 52
Dozententeam
MOIN Ernahrungsrat

: Kurs-Nr.: 241-32851
129,50ab 7 TN

© Inklusive Lebensmittelbeitrag

. Donnerstag, 25.01.2024, 18 - 21:45 Uhr :

Schiffdorf
ﬂ Schule am Feldkamp,
Zum Feldkamp 7
Dozententeam MOIN Erndhrungs-

Kurs-Nr.: 241-32852
- kostenfrei

© Inklusive Lebensmittelbeitrag

- Donnerstag, 22.02.2024, 18 - 21:45 Uhr :
Mitzubringen:
siehe www.moin-ernaehrung.de




Kultur

Kultur macht stark

In unseren Angeboten der kulturellen

Bildung erlernen, erproben, entwickeln

und erweitern Sie Kernkompetenzen
wie Kreativitat, Flexibilitat, Improvi-
sationsbereitschaft, Problemlosungs-
strategien und Teamfahigkeit. Nutzen
Sie Kreativkurse, um Ihre Lern- und
Erfahrungsraume zu erweitern.
Personliche und berufliche Interessen
lassen sich dabei optimal miteinander
verbinden. Im Bereich der kulturellen
Medienbildung finden Sie Angebote,
in denen Sie lernen, sich den vielfal-
tigen Herausforderungen im Prozess
der Digitalisierung der Gesellschaft zu
stellen und sich in allen Lebensberei-
chen zu orientieren.

Kulturelle Bildung schafft in ihrer
Offenheit fiir alle Biirger Zugange zur
Kultur und ermoglicht gesellschaftli-
che Teilhabe, sie fordert Integration
und Inklusion. ,Gerade die sozialen,
kreativen und kommunikativen Poten-
ziale der kulturellen Erwachsenenbil-
dung sind perspektivisch von grof3er
und wachsender Bedeutung“, betont
etwa auch die Enquete-Kommission
»Kultur in Deutschland” in ihrem Ab-
schlussbericht.

Staffelpreise
Die Hohe des Preises richtet
sich nach der Teilnehmerzahl:

Staffelpreis I:
bei 4—6 Teilnehmenden (TN)

Staffelpreis II:
ab 7 Teilnehmenden (TN)

Mit Ihrer Anmeldung akzeptieren
Sie verbindlich den Staffelpreis I.
Melden sich mindestens 7 Perso-
nen an, gilt automatisch der guns-
tigere Staffelpreis II.

Literatur & Schrift

Ney:

Die rollende Bibliothek —
ein Leseservice im landli-
chen Raum, der viel mehr
als Biicher im Angebot hat!

Vortrag und Einfiihrung in die Ausleihe
von Biichern im Biicherbus und eBooks
uber Onleihe Niedersachsen

Lesen ist ein wunderbarer Zeitvertreib
und bietet eine schier unerschopfli-
che Mdglichkeit, sich zu unterhalten,
neue Wissensbereiche zu erschlief3en
oder zu den liebsten Dingen Neues zu
entdecken. Doch immer alle Buicher neu
kaufen, geht ganz schoén ins Geld und

- Hand aufs Herz - wer liest die Bucher
immer mehrfach? Da bieten Bibliothe-
ken eine wunderbare Mdglichkeit, den
Lesehunger kostengtlinstig zu stillen.
Aber auf‘m platten Land? Immer in den
nachstgroéfderen Ort fahren zu genau
den Zeiten, wo die Stadt- bzw. Gemein-
debuicherei gedffnet hat? Manchmal
ganz schoén schwierig...

Daher gibt es im Landkreis Cuxhaven
seit Jahrzehnten eine tolle Moglich-
keit, den Bluicherbus zu nutzen, der mit
regelmafdigem Fahrplan das gesamte
Kreisgebiet bedient. Und der Uber

den zusatzlichen Service ,,Onleihe

Niedersachsen” die Moglichkeit bietet

rund um die Uhr elektronische Medien
(Bucher, Horbiicher, klassische Musik,
Videos und tiberregionale Zeitschriften)
uber das Internet auszuleihen. Dartiber
welches vielfaltige Angebot Ihnen so
quasi vor die TUr gebracht wird und
wie einfach und unkompliziert das geht,
erfahren Sie die in diesem Vortrag.
Mit Buchung dieses Angebotes erwer-
ben Sie gleichzeitig eine Jahresmitglied-
schaft bei der Fahrbtuicherei im Wert
von 5 €. Wie die elektronische Ausleihe
funktioniert, wird Ihnen gezeigt. Bringen
Sie gerne Ihr eigenes Tablet oder lhren
eReader mit!
Hemmoor
ﬂ vhs Hemmoor, Altes Postamt
Bahnhofstral?e 36
Katrin Toetzke, Teamleiterin
Fahrblcherei Landkreis Cuxhaven

: Kurs-Nr.: 241-20200
©7,50€ ab7TN

! Dienstag, 12.03.2024, 17:30 - 19:45 Uhr

o9

BUCHHANDLUNG

BEEK
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Bad Bederkesa
ﬂ Alte Grundschule,
Seezimmer, 1. OG
Seminarstrafle 9
Katrin Toetzke, Teamleiterin
Fahrblicherei Landkreis Cuxhaven

. Kurs-Nr.: 241-20251
17,50 € ab7TN
 Mittwoch, 29.05.2024, 17:30 - 19:45 Uhr '

Mitzubringen: Wenn vorhanden: Handy,
Tablet etc. und Schreibzeug.

Ney: Kurzkrimi

im Team

Ein ausgefuchster Mord gelingt mit
Beihilfe besser als allein, oder? Wer
gern schreibt und Krimis liebt, kann

in diesem Kurs zusammen mit ande-
ren einen Text verfassen, in dem nach
Herzenslust intrigiert und gemordet
wird. Gemeinsam finden wir ein Thema
mit Lokalkolorit und schreiben Stuick fur
Stick wie das bedauernswerte Opfer
vom Leben in den Tod beférdert wird.
Unsere Kursleiterin Ilona Waldera hat
lange Jahre fliir Rundfunk und diverse
Verlage als Autorin gearbeitet und sorgt
daftr, dass der Kurzkrimi logisch und
schwungvoll verlauft und am Ende ein
Lese-Vergniigen ist.

Cadenberge
vhs Cadenberge, Rathaus
Am Markt 1
llona Waldera

. Kurs-Nr.: 241-20006
141,00 € ab7 TN
: 210,00 € bei4-6TN

dienstags, 10 x

: 20.02.2024

: 18 - 20:30 Uhr

Mitzubringen: Papier und Schreib-
utensilien.

Ney: Sutterlin —
alte deutsche Schrift
lesen und schreiben

Wer kann heute noch Handschriften
lesen, die bis etwa 1940 geschrieben
wurden? Oft ist es schwierig, Schrift-
stiicke zu entziffern, die man im Famili-
ennachlass findet. In Deutschland gab
es friither verschiedene Kanzleischriften
und die Kurrentschrift. Um 1900 wurde
dies vereinheitlicht und vereinfacht und
in den Schulen meist Sutterlinschrift
gelehrt. Wer also Stutterlin beherrscht,
kann auch die anderen Schriften lesen.
In diesem Kurs erlernen Sie die einzel-
nen Buchstaben des Sttterlin-Alpha-
bets. Lese- und Schreibiibungen ma-
chen Sie fit fir den Umgang mit dieser
alten Schrift.
Nordholz

Aeronauticum, Seminarraum,

Peter-Strasser-Platz 3

Aeronauticum

. Kurs-Nr.: 241-20950
:21,00€ ab7 TN
:31,50 € bei4-6TN

mittwochs, 3 x
©10.01.2024
: 18 -19:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

Ney: Kaniji - Einfithrung in
die Welt der japanischen
Schriftzeichen

Dieses Wochenendseminar richtet

sich vor allem an Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse, die an der japanischen
Schrift interessiert sind.

Die aus dem Chinesischen stammenden
Schriftzeichen, die Kanji, sind Pikto-

gramme (Bildzeichen). Es soll das aktive

Schreiben von einfachen Zeichen getibt
und deren Bedeutung mit einem Blick
erfasst werden.
Einfach aus Interesse an dieser Schrift-
form und Fahigkeit oder um anschlie-
3end zum Beispiel eine besondere
Dekoration fur eine Karte oder fur die
‘Wohnung zu gestalten.
Wremen

Gastezentrum Wremen

Akemi Friedl-Matsuzaki

. Kurs-Nr.: 241-20559
©37,00€ ab7TN
158,00 € bei4-6TN

: Termine:

. Freitag, 26.04.2024

: 15 -18 Uhr

: Samstag, 27.04.2024

:10-13 Uhr

Mitzubringen: Schreibutensilien,
Getrank.

Marchen héren und dazu
spielen

Als Fortbildung fiir Lehrer, Erzieher und
fiir alle Interessierten
Wir wissen, dass Kinder es lieben, sich
ein wenig zu verkleiden, um dann als ein
Tier oder eine Person eines Marchens
pantomimisch in eine neue Rolle zu
schliipfen. Dabei kénnen sie nach freier
Wahl eigene Erfahrungen und Fantasie-
vorstellungen in das Spiel einbringen
und ,leben” dann sichtbar und wie
neu geboren in der gewahlten Rolle.
Dabei erleben sie sich selbst in einem
ungewohnten Geschehen und wie es
sein kénnte, wenn es Wirklichkeit wéare.
Daraus kénnen neue und ungewohnte
Lebensweisen erfahren werden. Sie
vertiefen dabei ihr Verstandnis fur die
Marchenfigur die sie spielen und den
Inhalt des Marchens. Auch mit Senioren
im Altenheim und Erwachsenen unter-
schiedlichen Alters habe ich mit dem
pantomimischen Spiel zu einem von mir
erzahlten Marchen Freude und lebhafte
Teilnahme erreichen kénnen.
Langen
ﬂ vhs Langen, Lindenhof-Zentrum

Debstedter Stral3e 5

Franz Lidecke, Erzahler der Euro-

paischen Marchengesellschaft



. Kurs-Nr.: 241-20055
110,50 € ab77TN
116,00 € bei4-6TN

! Mittwoch, 13.03.2024, 18 - 20:15 Uhr

Kinder brauchen
Marchen

Als Fortbildung fiir Lehrer, Erzieher und

fur alle Interessierten

+ Einflihrende Informations- und Ge-
sprachsrunde zum Thema.

+ Das kindliche Seelenleben: Leben in
einer magisch-fantastischen Welt.
Alles ist belebt.

+ Die Welt in Bildern erleben. Das
Bilderbuch.

+ Zur Sprach- und Sprechentwicklung:
Bedeutung und praktische Ubungen
dazu im Umgang mit den Marchen.

* Gedanken zur Auswahl der Marchen
am Beispiel von ,,Frau Holle* und
,<Hansel und Gretel“.

Langen, HdB

vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Franz Lidecke, Erzahler der Euro-

paischen Marchengesellschaft

. Kurs-Nr.: 241-20052
10,50 € ab7 TN
16,00 € bei4-6TN

Freitag, 09.02.2024, 16:45 - 19 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss,
Getranke.

Musik

Mundharp - Sie moéchten
schone Melodien auf
einer Bluesharp spielen?

Die Blues-Harp ist das Instrument flur
Folk, Country, Blues und Rockmusik!

Sie wollten schon immer ein Instrument
erlernen, das klein, handlich und jeder-
zeit greifbar ist, oder dass Sie z. B. in
Verbindung mit einer Gitarre a la Bob
Dylon spielen kénnen? Dieser Kurs bie-
tet Ihnen die Gelegenheit, diesen Traum

in einfacher, schneller und verstandli-

chen Art zu verwirklichen. Anhand von
Tabulaturen lernen wir, ohne Noten-
kenntnisse einfache Lieder zu spielen.
Eine Blues-Harp, d.h. eine 10-Kanal ein-
fachténige diatonische Mundharmonika
nach dem Richter System, ist in D-Dur
mitzubringen. Siehe unter YouTube An-
ders Aabye und www.aabye.de
Cadenberge

vhs Cadenberge, Rathaus

Am Markt 1

Anders Aabye

. Kurs-Nr.: 241-20300
19450€ ab7TN
: 144,00 € bei4-6TN

donnerstags, 12 x

- 15.02.2024

: 20 - 21:30 Uhr

Mitzubringen: Eine Blues-Harp, d.h.
eine 10-Kanal einfachténige diatonische
Mundharmonika nach dem Richter
System in D-Dur.

Gesangsunterricht -
gemeinsames Singen

Jeder kann singen, aber viele sind sich
dessen nicht bewusst! Fur alle, die gern
singen und flir diejenigen, die es gerne
taten, aber sich bisher nicht getraut
haben. Mit Spaf? wollen wir uns dem
Gesang widmen, neue Lieder lernen,

die Scheu vor dem offentlichen Singen
und der eigenen Stimme abbauen, die
Stimme kraftigen und die Lust und Freu-
de am Singen férdern. In diesem Kurs
werden Gesangstechniken vermittelt
und in Abstimmung mit den Kursteilneh-
menden gemeinsame Lieder zur Gitarre
gesungen. Die Mutter des Dozenten war
Opernsangerin gewesen und war Jahr-

zehnte auch als Gesangslehrerin tatig.

@ Kultur

Mit diesem Wissen aufgewachsen und
eigenen langjahrigen Konzerterfahrun-
gen wird er dieses Wissen an Sie wei-
tergeben. Siehe unter YouTube Anders
Aabye und www.aabye.de
Cadenberge

vhs Cadenberge, Rathaus

Am Markt 1

Anders Aabye

. Kurs-Nr.: 241-20302
194,50€ ab77TN
:144,00 € bei4-6TN

mittwochs, 12 x
:14.02.2024
: 18:30 - 20 Uhr

Gitarre zur
Liedbegleitung

Beginnerkurs
Sie wollten schon immer ein Instrument
erlernen? Sogar eines, zu dem man
auch selber singen oder Mundharmo-
nika spielen kann, das man Uberall mit
hinnehmen kann oder welches auch
anderen viel Freude bereitet? Dieser
Kurs bietet Ihnen die Gelegenheit,
diesen Traum in einfacher, schnell
verstandlicher Art zu verwirklichen.
Anhand von Crifftabellen lernen wir
ohne Notenkenntnisse einfache Lieder
zu begleiten. Wichtig ist, die richtige
Art des Griffwechsels zu erlernen, um
schnell erste Erfolgserlebnisse zu haben.
Siehe unter YouTube Anders Aabye und
www.aabye.de
Cadenberge

vhs Cadenberge, Rathaus

Am Markt 1

Anders Aabye

Griiner Weg 17
27472 Cuxhaven
04721 - 37868
www.musikhaus-kopp.de
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. Kurs-Nr.: 241-20301
194,50 € ab7TN
:144,00 € bei4-6TN

donnerstags, 12 x

. 15.02.2024

: 18:30 - 20 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug, Gitarre, falls
nicht vorhanden bitte Kontakt mit dem
Dozenten aufnehmen: anders@aabye.de
oder 04771 8895094.

Gitarre zur
Liedbegleitung

Fortgeschrittene

Fortsetzung des Anfangerkurses I und
fur Seiteneinsteiger mit Vorkenntniss-
sen. Anhand von Crifftabellen lernen
wir ohne Notenkenntnisse in weiteren
neuen Tonarten Lieder zu begleiten, da-
bei werden auch verschiedene Stilrich-
tungen der Liedbegleitung wie Schlag-/
Rhythmusgitarre, Zupfbegleitung und
ggf. Fingerpicking a la Hannes Wader
bertlicksichtigt. Wichtig ist die richtige
Art des Anschlages bzw. der Zupftech-
nik und des Griffwechsels zu erlernen,
um schnell erste Erfolgserlebnisse zu
haben. Siehe unter YouTube Anders

Aabye und www.aabye.de

© Dasha Petrenko - stock.adobe.com

Cadenberge
vhs Cadenberge, Rathaus
Am Markt 1
Anders Aabye

. Kurs-Nr.: 241-20306
194,50€ ab7TN
“144,00 € bei4-6TN

mittwochs, 12 x

:14.02.2024

: 20 - 21:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug, Gitarre, falls
nicht vorhanden bitte Kontakt mit dem
Dozenten aufnehmen: anders@aabye.de
oder 04771 8895094.

Gitarre zur
Liedbegleitung

fir Kinder und Jugendliche ab 8 Jahre
Du willst ein Instrument erlernen, das
Spaf? macht, IN ist und das man uberall
hin mitnehmen kann? Dieser Kurs bietet
dir die Gelegenheit, dies in einfacher,
schnell verstandlicher Art zu verwirkli-
chen. Anhand von Crifftabellen lernen
wir, ohne Notenkenntnisse einfache
Lieder zu begleiten. Wichtig ist die rich-
tige Art des Criffwechsels zu erlernen,
um schnell erste Erfolgserlebnisse zu
erfahren. Siehe unter YouTube Anders
Aabye und www.aabye.de
Cadenberge

vhs Cadenberge, Rathaus

Am Markt 1

Anders Aabye

. Kurs-Nr.: 241-20303
: 78,00 € ab7TN

donnerstags, 12 x

£ 15.02.2024

:17-18:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug, Gitarre, falls
nicht vorhanden bitte Kontakt mit dem
Dozenten aufnehmen: anders@aabye.de
oder 04771 8895094.

Darstellendes Spiel

Neu: Einstieg ins
Clownsein -

Workshop zu Beginn der
Sommerferien

Das Schuljahr ist vorbei und wir feiern
sLebenslust statt Alltagsfrust”! Endlich
mal nur tun, was man wirklich mdchte.
Wer wunscht sich das nicht, ab und zu?
Lustvoll mit Fehlern und dem vermeintli-
chem Scheitern umgehen. Mutig und mit
Humor das betrachten, was sich einem
in den Weg stellt. Mehr Spaf3, mehr
Leichtigkeit muss her! Clowns wissen,
wie es geht. Und durch spielerische
Aktionen, Experimentieren mit neuen
Bewegungsmustern und Stimmeinsatz
kommen wir der inneren Clownin/dem
inneren Clown auf die Spur. Clownsein
tut gut!
Langen

Lindenhofsaal, Ohldorpsweg 1

Eva RolRberg, Clownin, Schauspie-

lerin, Musikerin
Ihre Kursleitung ist Eva RofRberg, sie hat
reichhaltige Erfahrungen in der Clowne-
rie: Seit 30 Jahren steht sie auf der Blih-
ne, davon 26 Jahre mit ,Trude tréumt
von Afrika“. Die Basis bilden jahrelanger
Schauspiel- und Clownerie-Unterricht,
Ausbildungen in Gesang, Tanz und Per-
cussion. Seit 2018 gibt sie an der VHS
Buxtehude Kurse, inzwischen auch in
Hamburg und jetzt neu hier bei uns! ,Die
Clownerie bringt einen wieder in Kontakt
mit der eigenen kindlichen Unvoreinge-
nommenheit und Leichtigkeit. Das ist
enorm befreiend und macht enorm Spal3.
DieTeilnehmenden begeistert in meinen
Kursen besonders die Freiheit und Frech-
heit des Clowns, Emotionen ungefiltert
auszuleben und zu zeigen.“

. Kurs-Nr.: 241-20250
141,50 € ab7TN
:65,00€ beid-6TN

Sonntag, 23.06.2024, 11 - 17 Uhr

Anmeldeschluss Fr. 07.06.2024

Mitzubringen: Bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken, Getranke, Imbiss.




Taunzeu

Gesellschaftstanz

Tanze aus dem Welttanzprogramm,

wie zum Beispiel: Disco Fox, Foxtrott,
langsamer Walzer, Wiener Walzer, Tan-
go, Rumba, Cha-Cha, Jive und Samba.
Die Tanze und Figuren werden immer
wiederholt. Somit entsteht kein Stress,
wenn es nicht gleich klappt. Wir haben
vier Fuf3e die sortiert werden mus-

sen. Das benoétigt Zeit. Bitte paarweise
erscheinen. Auch geeignet fur Paare, die
pausiert haben und wieder einsteigen
moéchten. Grundschritte sollten vorhan-
den sein.

Neuenkirchen
Dorfgemeinschaftshaus, Dorfstr. 57
Detlef Siemering,

lizensierter Tanzsporttrainer

: Kurs-Nr.: 241-20407
158,00 € ab10 TN

donnerstags, 9 x

: 11.01.2024

18 -19 Uhr

| Kurs-Nr.: 241-20408
158,00€ abl10TN

donnerstags, 9 x

: 11.01.2024

19 - 20 Uhr

| Kurs-Nr.: 241-20409
158,00€ abl10TN

donnerstags, 9 x

: 11.04.2024

:19-20 Uhr

| Kurs-Nr.: 241-20410
:58,00€ ab10TN

donnerstags, 9 x
1 11.04.2024
:20-21Uhr

Salsa New York-Style

Salsa New York-Style entstand in der
puertoricanischen Tanz- und Musiks-
zene New Yorks. Elegante Figuren,
raffinierte Schrittelemente, effektvolle
Drehungen und harmonischer Ausdruck
der Tanzer charakterisieren diesen Stil.

In dem Kurs werden Grundelemente die- :

ses klassischen Salsatanzstils vermittelt,
sodass Sie liber ein Repertoire verfl-
gen, das Ihnen Spaf? und Freude an der
Bewegung zu mitreifenden Salsa-Rhyth-
men ermdglicht.

Debstedt

ﬂ Debstedt, Seeparkschule
Wesermlinde, Agora
Spadener Weg 9
Anett Tafel & Mario Georgl

| Kurs-Nr.: 241-20450
184,00€ ab7 TN
$126,00 € bei4-6TN

dienstags, 6 x
: 20.02.2024
117:30 - 19 Uhr
. Kurs-Nr.: 241-20451
184,00 € ab7TN
:126,00 € bei4-6TN

dienstags, 6 x

: 23.04.2024

:17:30 -19 Uhr

Mitzubringen: Tanz- oder Jazz-Dan-
ce-Schuhe mit Leder- oder Chromsohlen
(keine StraRenschuhe) und bequeme
Kleidung.

Ney: Choreographierter
Gesellschaftstanz

Anfangerkurs
In diesem etwas anderen Tanzkurs wer-
den Ihnen Rumba- und Walzer-Kenntnis-
se vermittelt. Die dabei erlernten Tanz-
schritte werden anschlief3end wahrend
des Tanzes angesagt. Sie konnen auf
diese Weise schéne Choreographien
tanzen, die passend auf die verwendete
Musik geschrieben wurden. Es wird die
gleiche Musik genutzt, wie im regularen
Gesellschaftstanz. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich. Anmeldungen sind
sowohl flr Einzelpersonen als auch fur
Paare moglich.
Spaden

Grundschule,

An der Arend 7

Angela Grote, Teacher der ECTA

| Kurs-Nr.: 241-20453
{56,00€ ab7TN
:84,00€ bei4-6TN

. dienstags, 8 x

: 09.04.2024

:19:30 - 21 Uhr

Mitzubringen: Geeignetes Schuhwerk,
mit dem Sie gut drehen kénnen (keine
Turnschuhe).

Malen/2eichuen

Ney: Einfithrung in Land-
schaftsmalerei in
Ol nach Bob Ross®

Strandzugang

Freude am Malen. In diesem Kurs lernen

Sie die Nass-in-Nass-Olmaltechnik des
bekannten amerikanischen Malers Bob
Ross® kennen. Unter genauer Schritt
fur Schritt Anleitung der zertifizierten
Kursleiterin, gestalten Sie das vorge-
gebene Motiv der Kiinstlerin (siehe
Abbildung). Sie erlernen den Umgang
mit den verschiedenen Pinseln und dem
Malmesser, sowie Tipps zum Farben-
mischen, Bildaufbau und raumlicher
Gestaltung. Vorkenntnisse sind nicht
notwendig! Sie werden schnell die
Besonderheiten dieser Maltechnik ver-
stehen und umsetzen. Dabei steht die
Freude am Malen im Vordergrund.
Hemmoor

vhs Hemmoor, Altes Postamt

Bahnhofstralse 36

Andrea Christiane Spring
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. Kurs-Nr.: 241-20502
70,00 € ab7 TN
:90,00 € bei4-6TN

Samstag,
: 23.03.2024
: 9:30 - 16:30 Uhr

Mitzubringen: Geeignete Malerbeklei-
dung, die auch schmutzig werden darf.
Einen Karton, in dem das noch feuchte
Olbild (40*50 cm) liegend transportiert
werden kann. 1 Rolle Kichentticher und
1 Packung Feuchttiicher, Imbiss und
Getranke.

Grundlagen des
Zeichnenlernens

Wir arbeiten mit diversen Zeichentech-
niken und Sie erfahren einige grundle-
gende Tipps und Tricks. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich, aber auch
willkommen!

Hemmoor
vhs Hemmoor, Altes Postamt
Bahnhofstralze 36
UIf Dyszak

. Kurs-Nr.: 241-20503
40,00 € ab7TN
51,00 € bei4-6TN

Kursgebuhr ist inkl. Papier.
donnerstags, 2 x

© 04.04.2024
: 18 - 21 Uhr

Wremen
Gastezentrum Wremen
UIf Dyszak

. Kurs-Nr.: 241-20562
33,50€ ab7TN
146,50 € bei4-6TN

Kursgebuhr ist inkl. Papier.
donnerstags, 2 x

© 08.02.2024
:17- 20 Uhr

Mitzubringen: Buntstifte, Bleistifte, An-
spitzer, Radierer.

Ney: Gestalte dein
intuitives Mandala!

Nutze dieses Angebot, um einen Anker
in deinem Alltag zu setzen und gestalte
dein eigenes Mandala! Lade die Farb-
kraft, die Schénheit und den Entspan-
nungswert, der damit verbunden ist, in
dein Leben ein und entdecke, wieviel
Potential und Brillanz im eigenen Aus-
druck angelegt sind. Manchmal braucht
es Mut, den ersten Schritt einer Gestal-
tung mit Farben zu tun und damit die
heilsame Kraft der Kreativitat zu erfah-
ren. Doch unter fachkundiger Anleitung
gelingt es ganz leicht, mit Freude dein
eigenes Mandala zu beginnen und zu
vollenden. Sei Gestalter*in deines Le-
bens! Wir malen auf einer Leinwand mit

Acrylfarben + Lackstiften.

Otterndorf
ﬂ vhs Otterndorf, Sophienweg 1

Sylvia Stark, Encouraging-Trainerin,

Kunst- und Kreativtherapeutin,
Heilpraktikerin psych.

§ Kurs-Nr.: 241-20510
155,00 € ab7TN
©7750 € bei4-6TN

Die Materialkosten flir Leinwand und
: Farben sind in der Kursgebihr enthal-
ten (12,50€), weitere bendtigte Lack-

. stifte mlssen/kénnen bei der Dozentin

: direkt vor Ort erworben werden, da
unterschiedliche Farben zur Auswahl
. stehen. Bitte bringen Sie daflir Bar-

: geld mit.

ab Freitag, 2 x
' 01.03.2024
:9-15 Uhr

. Kurs-Nr.: 241-205T1
:5500€ ab7TN
© 77,50 € bei4-6TN

Die Materialkosten flr Leinwand und
: Farben sind in der Kursgebihr enthal-
: ten (12,50€), weitere benétigte Lack-

: stifte missen/kdénnen bei der Dozentin

- direkt vor Ort erworben werden, da
unterschiedliche Farben zur Auswahl
: stehen. Bitte bringen Sie daflir Bar-

: geld mit.

Termine:

: Freitag, 14.06.2024
118 - 20:15 Uhr

: Samstag, 15.06.2024
:9-15 Uhr

Ney: Zeichnen im Museum
AERONAUTICUM
- EXCLUSIY -

»Alles was fliegt"

Alles was fliegt sind unsere Modelle. In
der Museumshalle des Aeronauticums
erwarten uns einzigartige Exponate,
beeindruckende Modelle, Original-Luft-
fahrzeuge und vieles mehr. In dieser
spannenden Atmosphdare tben wir die
Grundlagen des Zeichnens, von Propor-
tionen und Perspektiven. Zeichenma-
terialien wie Graphit, Kohle, Feder und
Tusche kommen hier zum Einsatz und
auch mit Farbstiften oder Pastellen kann
gearbeitet werden.

Nordholz

0 Aeronauticum, Museumshalle
Peter-Strasser-Platz 3
Sonia Schadwinkel,
lllustratorin, Freie Malerin

| Kurs-Nr.: 241-20550
§ 83,50€ ab7TN
(1,50 € bei4-6TN

: Die Kursgebiihr ist inklusive Eintritt

im Aeronauticum und einem kleinen :
: Imbiss am Mittag mit Suppe, Salat und :
. alkoholfreien Getranken. :

Sonntag,
:10.03.2024
:10:30 - 17:30 Uhr

. Kurs-Nr.: 241-20551
18350€ ab7TN
L 11,50 € bei4-6TN

: Die Kursgebuhr ist inklusive Eintritt

. im Aeronauticum und einem kleinen :
: Imbiss am Mittag mit Suppe, Salat und :
: alkoholfreien Getranken. :

Sonntag, 05.05.24, 10:30 - 17:30 Uhr

Mitzubringen: Bleistifte, Kohle und/ oder
Feder und Tusche, Fineliner, Pastellkrei-
den, Farbstifte, Zeichenblock rauh und
glatt oder Skizzenbuch, Getranke flir den
Tag.




Ney: Einfithrung ins
Heilsame Intuitive
Malen - Innere Bilder
deiner Seecle

Gewinne Uber liebevoll angeleitete
Mallibungen neue Impulse flir mehr
Gelassenheit im Alltag, Starkung deiner
Selbstverbundenheit und einfach mehr
Lebensfreude. In diesem Kurs kannst du
deine inneren Gedanken und Gefuhle als
intuitive Bilder spielerisch auf dem Pa-
pier ausdrucken und lernst, wie du z. B.
emotionale Blockaden auflésen kannst.
Dazu brauchst du nur die Bereitschaft
zur Hingabe an den lebendigen, freien
Malprozess.
Tipp: Auf der Website unserer Dozentin
kannst du mehr tiber den Weg des Heil-
samen Intuitiven Malens erfahren. www.
meermaid-art.de/heilsames-malen
Langen, HdB

vhs Langen, Haus der Begegnung

Taubenweg 1a

Andrea Christiane Spring
Da alle drei Termine inhaltlich aufeinan-
der aufbauen und sich in der Intensitat
der Ubungen steigern, melden Sie sich
bitte nur dann an, wenn Sie grundsétz-
lich an allen drei Terminen teilnehmen
kdnnen. Ein spdterer Einstieg in den Kurs
ab Termin 2 oder 3 ist nicht méglich.

. Kurs-Nr.: 241-20575
165,50 € ab7TN
191,00 € bei4-6TN

mittwochs, 3 x

1 06.03.2024

116 - 19 Uhr

Mitzubringen: Du benétigst keine klinst-
lerischen Vorkenntnisse und alle Materi-
alien werden flr dich bereitgestellt. Bitte
lediglich eine Rolle Klichenpapier, eine
Packung Feuchttiicher und Getranke fur
deinen Bedarf mitbringen.

Ney: Acrylic Pouring
Fluid Art

Technik: Open Cup
In diesem Workshop lernen Sie die faszi-
nierende Kunstform der Acrylic Pouring
Fluid Art kennen. Dabei werden fliissige
Acrylfarben je nach Technik angemischt,
auf die Leinwand gegossen und mit
verschiedenen Hilfsmitteln beeinflusst.
Die Farben zerlaufen, es entstehen
individuelle Zellen und abstrakte Muster.
Im Kurs kann aus ca. 30 leuchtenden
Farben ausgewahlt werden. Vorkennt-
nisse sind nicht notwendig. Die bendtig-
ten Materialien, inklusive hochwertiger
Leinwand (ca. 30*40 cm), werden flr
Sie bereitgestellt und sind in der Kurs-
gebuhr enthalten.
Langen, HdB

vhs Langen, Haus der Begegnung

Taubenweg 1a

Andrea Christiane Spring

: Kurs-Nr.: 241-20560
14950 € ab7TN
161,50 € bei4-6TN

: Freitag, 19.04.2024, 16 - 19:45 Uhr

Das frisch gegossene Acrylbild kann
nicht sofort transportiert werden und
verbleibt zum Trocknen in der vhs. Bitte
stimmen Sie mit der Verwaltung einen
Abholtermin friihestens eine Woche nach
Kursende ab.

Mitzubringen: Geeignete Malerbeklei-
dung, die auch schmutzig werden darf.
Funktionsfahige Klichenwaage, die auf
1 Gramm genau wiegt, ggf. Ersatzbatte-
rien. Eine Rolle Klichenpapier, eine Pa-
ckung Baby-Feuchttlicher und Getranke
fir den eigenen Bedarf.

@ Kultur

Ney: Landschaftsmalerei
in Ol nach Bob Ross®

¥
|

o

Sahlenburger Strand
Freude am Malen. In diesem Kurs lernen
Sie die Nass-in-Nass-Olmaltechnik des
bekannten amerikanischen Malers Bob
Ross® kennen. Unter genauer Schritt
fur Schritt Anleitung der zertifizierten
Kursleiterin, gestalten Sie das vorge-
gebene Motiv der Kinstlerin (siehe
Abbildung). Sie erlernen den Umgang
mit den verschiedenen Pinseln und dem
Malmesser, sowie Tipps zum Farben-
mischen, Bildaufbau und raumlicher
Gestaltung. Vorkenntnisse sind nicht
notwendig! Sie werden schnell die
Besonderheiten dieser Maltechnik ver-
stehen und umsetzen. Dabei steht die
Freude am Malen im Vordergrund.
Langen, HdB

vhs Langen, Haus der Begegnung

Taubenweg 1a

Andrea Christiane Spring

: Kurs-Nr.: 241-20570
170,00 € ab7 TN
190,00 € bei4-6TN

: Sonntag, 05.05.24, 9:30 - 16:30 Uhr
Mitzubringen: Geeignete Malerbeklei-
dung, die auch schmutzig werden darf.
Einen Karton, in dem das noch feuchte
Olbild (40*50 cm) liegend transportiert
werden kann. 1 Rolle Kuichentticher und
1 Packung Feuchttlicher, Imbiss und
Getranke.
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Ol- und Aquarellmalerei
fur Anfanger und
Fortgeschrittene

Jeder kann malen! Je nach unserem
Temperament driicken wir uns unter-
schiedlich aus. Mit jedem Bild, das wir
fertigen, lernen wir dazu. Ob Aquarell-
oder Olmalerei, abstrakt oder gegen-
standlich, alles ist moglich. Fertigen
Sie mit Unterstiitzung der Dozentin Ihr

eigenes Bild.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Ingeborg Burghard

Kurs-Nr.: 241-20566
:63,00€ ab7TN

donnerstags, 6 x
: 08.02.2024
:18:30 - 21 Uhr

. Kurs-Nr.: 241-20567
:84,00€ ab7TN

donnerstags, 8 x
$ 04.04.2024
:18:30 - 21 Uhr

Keine Kurstage am 18.04.24 und
09.05.24 (Himmelfahrt).

Mitzubringen: Unterlage, Papierrolle,
zwei Glaser, weicher Bleistift, Radier-
gummi. Materialbesprechung am ersten
Abend.

Ney: Karikaturen zeichnen

Dieser Zeichenkurs richtet sich an
Leute, die Spaf? am ,karikieren“ haben,
oder es von Grund auf erlernen wollen,
nicht mit tierischem Ernst, sondern
eher spielerisch! Der Dozent zeigt Ihnen
Strich flr Strich, wie's gemacht wird.
Sie lernen Personentypen, Situationen
und Gesichter genau zu beobachten. Sie
werden mit Ihrem ,persoénlichen Strich*
Mimik und Charaktere studieren und
aufs Papier bringen. Auch die spezielle
Portrait-Karikatur und VIP-Karikatur
wird in diesem Kurs nicht zu kurz kom-
men. Gezeichnet wird aus der Fantasie
und nach fotografischen Vorlagen.

Langen, HdB

ﬂ vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Marco Altenhoff,
Freier lllustrator und Zeichenlehrer

. Kurs-Nr.: 241-20580
©44,50€ ab7TN
68,50 € bei4-6TN

: Termine:

. Samstag, 09.03.2024
:10 - 15 Uhr

: Sonntag, 10.03.2024
:10-14 Uhr

Mitzubringen: 2 Bleistifte (HB und 2B),
Anspitzer, Radiergummi, reichlich DIN

A4-Zeichenpapier, Imbiss und Getrank
fur die Mittagspause.

Ney: Lust auf Pastell?!?

Die Pastellmalerei ist die sinnlichste

Form, Farben und Linien aufs Papier

zu bringen. Durch die Weichheit des
Materials ist es leicht, unterschiedliche
Tonwerte und zarte Ubergénge zu erzie-
len. Schnuppern Sie hinein in die Welt
der starken oder zarten Farben, erlebt
mit allen Sinnen, gezeichnet mit allen

zehn Fingern.

Bad Bederkesa

ﬂ Alte Grundschule, Seezimmer, 1. 0G
Seminarstrafle 9
Sonia Schadwinkel,

Illustratorin, Freie Malerin

| Kurs-Nr.: 241-20552
©94,50€ ab7TN
: 150,50 € bei4-6TN

: Termine:

. Samstag, 10.02.2024
' Sonntag, 11.02.2024
: jeweils 11 - 18 Uhr

Langen, HdB

ﬂ vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Sonia Schadwinkel, lllustratorin,
Freie Malerin

. Kurs-Nr.: 241-20553
192,50€ ab7TN
“147,00 € bei4-6TN

ab Samstag, 2 x
: 25.05.2024
:11-18 Uhr

Mitzubringen: Pastellkreiden, farbiges
Tonpapier, Imbiss und Getranke. Bitte
Kleidung anziehen, die schmutzig wer-
den darf.

Ney: Acryl wild - die
Philosophie des Zufalls

Experimente mit Rost, Grunspan,
Schlagmetall, Fluid, Collage, Krakelier-
lack und vielem mehr fur ein ,wildes
Wochenende* der Malerei. Alles ist
erlaubt was auf der Leinwand kleben
bleibt. Hier kénnen Sie sich so richtig
austoben. An diesem Wochenende
lernen Sie die vielen Methoden kennen,
um richtige Ergebnisse beim Experi-
mentieren in der Malerei zu erreichen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!

Langen, HdB

ﬂ vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Sonia Schadwinkel, lllustratorin,
Freie Malerin

| Kurs-Nr.: 241-20554
:17,50€ ab7 TN
172,00 € bei4-6TN

Die Kursgebiihr ist inklusive 25 €
: Materialkosten fir die speziellen Ma-
: terialien.

: Termine:

: Samstag, 27.01.2024
: Sonntag, 28.01.2024
: jeweils 11- 18 Uhr

| Kurs-Nr.: 241-20555
‘117,50 € ab7TN
1172,00 € bei4-6TN

: Die Kursgebuhr ist inklusive 25 €
: Materialkosten fur die speziellen Ma-
- terialien.

: Termine:

: Samstag, 27.04.2024
: Sonntag, 28.04.2024
: jeweils 11- 18 Uhr

Mitzubringen: Leinwande/Malpappen,
Pinsel und Acrylfarben, Imbiss und
Getranke. Bitte Kleidung anziehen, die
schmutzig werden darf.
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Kreatives Gestalten

Schnitzen Atelier
im KunstWerkGriin

Kleingruppenangebot
Im Atelier des KunstWerkGriin schnitzen
alle, die es einmal ausprobieren wollen
oder auch schon erste Erfahrungen ge-
macht haben. Der Bildende Kunstler und
Dipl.-Kunsttherapeut/-padagoge Michael
Bungard zeigt mit einer sicheren Tech-
nik und scharfen Messern den Einstieg
ins Schnitzen. Mit vielen Anregungen
zur Inspiration!
Oberndorf

KunstWerkGriin, Oberndorf

Michael Bungard,

Dipl.-Kunsttherapeut und -padagoge

. Kurs-Nr.: 241-20821
© 35,50 € bei4-6TN

Samstag, 24.02.2024, 10 - 14 Uhr

Mitzubringen: Imbiss und Getrank.

Steinbildhauerei
im Griinen

Kleingruppenangebot
Steinbildhauerei entdecken! Im Garten
des KunstWerkGrun:
Grundlegende Techniken werden ver-
mittelt mit vielfaltigem Profiwerkzeug.
Eine fertige Idee verwirklichen oder die
Form wachsen lassen - alles ist mog-
lich. Individuelle Begleitung durch den
Dipl.-Kunsttherapeuten/-padagogen
Michael Bungard. Kaffee und Tee mit
Kuchen als Ausklang. Weitere Fragen be-
antwortet gerne der Kursleiter unter Tel.
04772 8380; www.kunstwerkgruen.de
Oberndorf
KunstWerkGrin, Hauptstr. 78
Michael Bungard, Dipl.-Kunst-
therapeut und -padagoge

. Kurs-Nr.: 241-20813
194,00€ ab7TN

: ab Samstag, 2 x
: 25.05.2024
: 9:30 - 17 Uhr

Mitzubringen: Wenn maoglich bitte eigene
Schutzbrille mitbringen! Bei Bedarf auch
eigene Schutzhandschuhe. Flr Materi-

al fallen je nach Verbrauch zusatzliche
Kosten an. Imbiss und Getrank.

@ Kultur

Schneiderkreide,Stecknadeln, MalRband,
Nahnadeln, Schnitte, erforderlicher Stoff,
passendes Nahgarn, ggf. Seidenpapier
zum Durchpausen von Schnitten.
Baumwollstoffe bitte vorwaschen!

Textiles Gestalten

Nahen fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Wochenendkurs
Unter fachlicher Anleitung kénnen Sie
Ihre Nahideen verwirklichen und sich an
Projekte wagen, an die Sie sich bisher
nicht getraut haben. Taschen, Dekoar-
tikel oder Kleidung ndhen und Repara-
turen durchfiihren - alles ist moglich.
Auch Nahanfanger ohne Vorkenntnisse
kénnen sich nach dem Kennenlernen
der Nahmaschinenfunktionen und eini-
gen Ubungsnéhten sofort an das erste
Nahprojekt wagen.
Bei Ruckfragen gerne die Dozentin anru-
fen, die Telefonnummer erhalten Sie bei
der Anmeldung.
Hemmoor
ﬂ vhs Hemmoor, Altes Postamt
Bahnhofstral2e 36
Wiebke Stirmer, Dipl. Ing. flir Be-
kleidungstechnik

| Kurs-Nr.: 241-21908
169,50€ ab7TN
105,50 € bei4-6TN

: Termine:

. Samstag, 27.01.2024
* Sonntag, 28.01.2024
. jeweils 10 - 17:15 Uhr

Bad Bederkesa

ﬂ Alte Grundschule,
Muhlenzimmer, EG
SeminarstrafRe 9
Wiebke Stlrmer,
Dipl. Ing. fur Bekleidungstechnik

. Kurs-Nr.: 241-21957
©70,00€ ab77TN
©105,00 € bei4-6TN

mittwochs, 6 x

:10.01.2024

:19 - 21:30 Uhr

Mitzubringen: Nahmaschine, Verlan-
gerungskabel, Mehrfachsteckdose,
evtl. zusatzliche Beleuchtung, Schere,

Individuelles Arbeiten an
der Nahmaschine

Wochenendangebot

Anfanger und Gelibte sind herzlich
willkommen.

Ich stehe jedem Teilnehmenden mit Rat
und Tat zur Seite bei seinen individu-
ellen Vorhaben an der Nahmaschine.
Gerne vermittle ich Grundwissen zur Be-
dienung der Maschine oder im Umgang
mit Stoffen, Schnittmustern oder dem
Zuschnitt. Gendht wird dann schlief3lich
was gefallt: Wohnaccessoires, Taschen,
Nutzliches flr Kiiche oder Bad, Upcy-
cling (z. B. wird aus der alten Lieblings-
jeans eine flotte Shopping-Bag) oder
Anderungen an Kleidung wie Kiirzen,
Erweitern, enger Nahen, Armel kilrzen,
Reif3verschluss neu einndhen et cetera.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Susanne Kamps, staatl. geprifte

Bekleidungstechnikerin

| Kurs-Nr.: 241-21926
©49,00€ ab7TN
173,50 € bei4-6TN

: Termine:

. Samstag, 27.01.2024

‘ Sonntag, 28.01.2024

: jeweils 10:30 - 16:15 Uhr

| Kurs-Nr.: 241-21927
149,00€ ab7TN
173,50 € bei4-6TN

: Termine:

: Samstag, 06.04.2024

* Sonntag, 07.04.2024

: jeweils 10:30 - 16:15 Uhr
Mitzubringen: Nahmaschine, flir Be-
kleidung das Schnittmuster mit Stoff
und Zubehor, flur Accessoires, Taschen
& Co. kdnnen Schnitte von der Dozen-
tin genutzt werden. Hierflr Vlieseline
H180 u. H200, Volumenvlies H630 je Tm
und eventuelles Zubehor. Stoffschere,
Trenner, Stecknadeln, Schneiderkreide,
Malband, Handmalf3.
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Ney: Was nicht passt, wird
passend gemacht!

Anderung von Bekleidung
Einer Shoppingtour folgt haufig der
Besuch in einem Anderungsatelier,
wobei vieles mit gewissen Tipps und
Tricks und ein paar guten Fertigkeiten
an der Nahmaschine selbst zu bewerk-
stelligen ware. Auch das ein oder andere
»,Schéatzchen" im Kleiderschrank ware
wieder ausgehfertig, wenn es durch
nétige Anderungen wieder schick und
passend gemacht wurde.
In diesem Kurs wird das richtige Abste-
cken und die folgenden Trenn-und N&ah-
arbeiten erlernt, sodass kiinftig Armel
kuirzer, Hosen kurzer, enger oder weiter
gemacht, evtl. ndtige Keile eingearbei-
tet, Reifdverschliisse erneuert werden
kénnen usw.
Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Susanne Kamps, staatl. geprifte
Bekleidungstechnikerin

. Kurs-Nr.: 241-21928
©42,00€ ab7TN
163,00 € bei4-6TN

: Termine:

: Samstag, 24.02.2024

: Sonntag, 25.02.2024

: jeweils 11-16 Uhr

Mitzubringen: Nahmaschine, wenn
vorhanden auch eine Overlock, Beklei-
dungsstiicke zum Andern, passendes
gutes Markennahgarn, gute Stecknadeln
mit Glasknopf und gute verschiedene
Maschinennadeln (bitte im Fachgeschaft
kaufen), evtl passende Reil3verschliisse,
MalRband, Handmal, Stoffschere, kleine
Fadenschere, wenn vorhanden Reste von
unterschiedlichen Sorten Vlieseline.

Kleidung nahen

Wochenendkurs

Zu Beginn des Wochenendkurses ein
Stuck Stoff, am Ende dann ein ferti-

ges Kleidungsstuck Ihrer Vorstellung.
Schneidern Sie sich Rock, Bluse, Shirt
oder Kleid in diesen zwei Tagen unter
Anleitung. Die Dozentin dieses Seminars
kann Thnen telefonisch Empfehlungen
geben. Die Telefonnummer erhalten Sie

auf Wunsch bei Ihrer Kursanmeldung.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a

Dagmar Kalverkamp, Schneiderin

Kurs-Nr.: 241-21963
©63,00€ ab7TN
194,50 € beid-6TN

: Termine:

: Samstag, 13.01.2024
: Sonntag, 14.01.2024
. jeweils 9:30 - 17 Uhr

. Kurs-Nr.: 241-21964
©63,00€ ab7TN
194,50 € bei4-6TN

‘ Termine:

. Samstag, 17.02.2024
: Sonntag, 18.02.2024
: jeweils 9:30 - 17 Uhr

| Kurs-Nr.: 241-21965
©63,00€ ab7TN
19450 € bei4-6TN

: Termine:

: Samstag, 16.03.2024
: Sonntag, 17.03.2024
: jeweils 9:30 - 17 Uhr
Kurs-Nr.: 241-21966
©63,00€ ab7TN
194,50 € bei4-6TN

: Termine:

. Samstag, 13.04.2024
: Sonntag, 14.04.2024
: jeweils 9:30 - 17 Uhr

| Kurs-Nr.: 241-21967
©63,00€ ab7TN
194,50 € bei4-6TN

: Termine:

. Samstag, 11.05.2024

: Sonntag, 12.05.2024

. jeweils 9:30 - 17 Uhr

Mitzubringen: Nahmaschine, den erfor-
derlichen Stoff, Schnittmuster, Folie zum
Kopieren, Folienstift, Schere, Mal3band,
Schneiderkreide und Stecknadeln, Im-
biss und Getrank.

Bei Bedarf und nach Ricksprache bei
der Anmeldung kann eine einfache Nah-
maschine zur Verfligung gestellt werden.

Kleidung nahen -
fiir Beginner

Unter Anleitung lernen Sie ein einfa-
ches Kleidungsstiick (Shirt, Rock oder
Kleid) von Anfang an zu ndhen. Schnitt
auswahlen, Stoff zuschneiden und dann

geht es mit dem Nahen los. Am Ende
des Kurses gehen Sie mit einem tollen
Kleidungsstiick nach Hause.

Die Dozentin dieses Seminars kann
Ihnen telefonisch Empfehlungen geben.
Die Telefonnummer erhalten Sie auf

Wunsch bei Ihrer Seminaranmeldung.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a

Dagmar Kalverkamp, Schneiderin

. Kurs-Nr.: 241-21961
70,00 € ab7TN
105,00 € bei4-6TN

mittwochs, 6 x

: 07.02.2024
:17-19:30 Uhr

. Kurs-Nr.: 241-21962
:70,00€ ab7TN
:105,00 € bei4-6TN

mittwochs, 6 x
:10.04.2024
:17-19:30 Uhr

Mitzubringen:

Nahmaschine, den erforderlichen Stoff,
Schnittmuster, Folie zum Kopieren, Foli-
enstift, Schere, MalRband, Schneiderkrei-
de und Stecknadeln.

Bei Bedarf und nach Ricksprache bei
der Anmeldung kann eine einfache Nah-
maschine zur Verfligung gestellt werden.

Ney: Stricken fir Anfanger
— vom Anschlag bis zum
Abketten

Selbstgestricktes liegt im Trend, doch
was bedeuten Begriffe wie Maschen an-
schlagen, rechte Masche, linke Masche,
Zunehmen, Abnehmen, Abketten in der
Praxis? Wie liest man eine Strickschrift?
Wenn Sie das ABC des Strickens von
Grund auf lernen wollen oder lange
verschuttete Kenntnisse auffrischen
modchten, sind Sie hier genau richtig. Wir
lernen die Grundbegriffe von der Pieke
auf inklusive der immer haufiger benutz-
ten englischen Begriffe und Abkiirzun-
gen. Mit Hilfe der im Kurs angefertigten
Maschenproben bilden Sie sich Thren
eigenen Grundstock flr eine Patchwork-
decke.



Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Elke Borchert

. Kurs-Nr.: 241-21992
142,00€ ab7TN
:63,00€ bei4-6TN

dienstags, 6 x

1 06.02.2024

: 18 -19:30 Uhr

Mitzubringen: Rundnadel der Starke 4
mm in 80 cm Lange, ein 50 oder 100 g
Knduel passendes, glattes Strickgarn
(kein Flauschgarn), Schreibzeug

Ney: Socken stricken mit
dem Magic Loop und der
Bumerang-Ferse

Sie kénnen bereits linke und rechte
Maschen stricken? Sie sind bereit fir
eine neue Herausforderung? Dann sind
sie in diesem Kurs genau richtig! Socken
sind die idealen Strickstticke fiir zwi-
schendurch und unterwegs. Schnell mal
zwischendurch genadelt, wenn fiir das
grof3e Strickprojekt gerade Zeit und Lust
fehlen. Und flir ein paar neue Socken
ist immer Platz im Schrank. In diesem
Kurs lernen Sie, Socken auf der Rund-
stricknadel im Magic Loop zu stricken.
Kein ,,Getiiddel” mit dem 5Ser-Nadelspiel,
keine herausgeschobenen Nadeln. Mit
dem Magic Loop wird das Stricken von
Socken, Cowls, Armeln etc. viel einfa-
cher.
Die Bumerang-Ferse sitzt gut und sieht
gut aus. Mit verkiirzten Reihen gestrickt
gibt es kein Aufnehmen aus dem Kéapp-
chen und keinen Zwickel.
Langen, HdB

vhs Langen, Haus der Begegnung

Taubenweg 1a

Elke Borchert

. Kurs-Nr.: 241-21990
142,00€ ab7TN
:63,00€ beid4-6TN

dienstags, 6 x

1 06.02.2024

:19:45 - 21115 Uhr

Mitzubringen: 100 g Sockenwolle,

1 Rundstricknadel 2,5 mm in 80 oder
100 cm Lange.

Ney: Sommertiicher in
Lacemustern

Sie haben sich noch nicht an die kom-
plizierten Strickschriften fiir Lacestrick
getraut? In diesem Kurs lernen Sie das
Stricken von Lochmustern und das
Lesen der Strickschrift. Nach einigen
Vortibungen legen Sie sich auf ein Tuch-
muster fest und stricken dieses unter
Anleitung. Sie lernen die Verwendung
von Maschenmarkierern kennen und
woflr manchmal ein Hilfsfaden nétig ist.
Langen, HdB

vhs Langen, Haus der Begegnung

Taubenweg 1a

Elke Borchert

. Kurs-Nr.: 241-21991
©49,00€ ab7TN
173,50 € bei4-6TN

dienstags, 7 x

1 16.04.2024

: 18 -19:30 Uhr

Mitzubringen: Ubungsgarn in Lacestarke
(Lauflange 400- 800 m/100 g), gern
auch Garnreste, z.B. vom Sockenstri-
cken, Rundstricknadel 4 oder 5 mm,
120 cm, Maschenmarkierer, Stift und
Papier fir Notizen. Das Projektgarn flr
das Tuch wird am ersten Ubungsabend
besprochen.

Ney: Strickkurs fur
(werdende) Omas
und Opas

Zuletzt vor Jahrzehnten in der Schule
gestrickt, jetzt wird man plétzlich befér-
dert zu Oma und Opa und wlrde gerne
eine Kleinigkeit fur den neuen Erden-
burger als Willkommensgruf2 stricken?
Wenn Sie das gerne unter fachkundiger
Anleitung in gemtitlicher Runde reali-
sieren mochten, sind sie in diesem Kurs
richtig aufgehoben.
Langen, HdB

vhs Langen, Haus der Begegnung

Taubenweg 1a

Elke Borchert

. Kurs-Nr.: 241-21993
149,00 € ab7TN
73,50 € bei4-6TN

. dienstags, 7 x
1 16.04.2024
:19:45 - 21:15 Uhr

@ Kultur

Mitzubringen: Ubungsgarn Starke 4
oder 5, gern auch Garnreste, Rundstrick-
nadel 4 oder 5 mm, 120 cm, Maschen-
markierer, Stift und Papier flr Notizen.
Das konkrete Material fur lhre stflRe
Kleinigkeit wird am ersten Ubungsabend
besprochen.

Fotografie uud Filiu

Weitere Kurse zum Thema Digitalfoto-
grafie und Bildbearbeitung finden Sie im
Fachbereich Digitale Welt — ab Seite 83.

Ney: Film! besser

Der Kurs richtig sich an Personen, die
bereits Filmerfahrung haben - dies ist al-
lerdings keine Voraussetzung. Er ist eine
Einladung, selbst Filme zu erstellen, im
wahrsten Sinne des Wortes, sich selbst
oder andere in Szene zu setzen. Das
erfolgt Schritt fir Schritt. Wir sprechen
Uber Filmkonzepte, Uber Filmausruis-
tung, viel Uiber Filmpraxis wie Farben,
Licht und Ton und letztendlich tiber
den Filmschnitt. Die Teilnehmer werden
erfahren, mit welchen einfachen Mitteln
gute Aufnahmen méglich sind. Sie er-
halten hierzu Impulse, Beispiele und ein
umfangreiches Begleitmaterial.
Langen, HdB

vhs Langen, Haus der Begegnung

Taubenweg 1a

Folkert Tienken, everloid GmbH,

Geestland

. Kurs-Nr.: 241-22260
140,00 € ab7 TN
: 210,00 € bei4-6TN

mittwochs, 20 x
:10.01.2024
: 18 - 19:30 Uhr

Mitzubringen: Smartphone.

Fotogruppe

Die Teilnehmenden dieser Arbeits-
gemeinschaft erschlief3en sich in der
Fotografie immer wieder neue Bereiche,
finden dazu interessierende Themen
und spannende Projekte. Diese werden

dann fotografisch umgesetzt. Dabei wird
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digital und auch analog fotografiert.
In diese Aktivitaten werden samtliche
Gestaltungsaspekte der Fotografie
einbezogen wie bspw. Bildaufteilung,
Vorder- und Hintergrund, Lichtgestal-
tung, Farbe, Perspektive. Workshops
und Fotoexkursionen erganzen diese
Arbeit. Als Ergebnis werden ausgewahl-
te Arbeiten jeweils in einer Jahresaus-
stellung in den vhs-Geschéaftsraumen
und bei anderen Gelegenheiten gezeigt.
Langen, HdB

vhs Langen, Haus der Begegnung

Taubenweg 1a

Adelheid Lotz

| Kurs-Nr.: 241-22257
©7,50€ ab7TN

mittwochs, 6 x

1 10.01.2024

119 - 20 Uhr

Die Gruppe trifft sich immer am zweiten
Mittwoch im Monat.

Ney: Bilder auswahlen und
prasentieren

Wie kann ich aus der Flut meiner Fotos
gezielt auswahlen? Wir erfahren wie
Bilder wirken, welche Regeln es flr die
Auswahl flir verschiedenste Zwecke
gibt, wie wir damit kommunizieren kén-

nen. Danach praktizieren wir den Pro-

zess der Bildauswahl anhand von mit-
gebrachten Fotos der Teilnehmer:innen.
Der Kursleiter stellt die umfangreichen
Moglichkeiten der Prasentation von
Einzelbildern bis hin zu Fotobtlichern
vor (mit Beispielen zum Anfassen). Wir
Uberlegen, was flir eine Prasentation der
zuvor ausgewdhlten Bilder(serien) der
Teilnehmer jeweils geeignet sein kénnte.
Langen, HdB
ﬂ vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Dr. Dirk Godlinski,
Wissenschaftler/Projektleiter +
selbstst. bild. Klinstler

| Kurs-Nr.: 241-22265
13500€ ab7TN
:52,50€ beid4-6TN

Samstag,

1 17.02.2024

: 9:30 - 17:30 Uhr

Mitzubringen: Einzelfotos oder Serien zu
einem Thema: ca. 10-30 Fotos ausge-
druckt (z. B. 13x18), Imbiss und Getrank.

Ney: Surrealistische
Fotografie , Maritim"

Kreative fotografische Techniken er-
moglichen spielerisch das Entdecken
neuer Bildwelten. Wir 16sen uns von
eingeschliffenen Darstellungs- und
Sehgewohnheiten und gestalten mit

der Kamera unsere Kunstwerke, die
alles andere als gewohnlich sein wollen.
Nach einer Einfilhrung inszenieren wir
maritime Motive auf Exkursionen an die
Wurster Kiiste bzw. Bremerhaven und
besprechen im Nachgang die Ergeb-
nisse. Der Kurs ist flir Einsteiger und
Fortgeschrittene geeignet.

Langen, HdB

ﬂ vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Dr. Dirk Godlinski,
Wissenschaftler/Projektleiter +
selbstst. bild. Kiinstler

| Kurs-Nr.: 241-22270
142,00€ ab7TN
163,00€ bei4-6TN

: Termine:

: Samstag, 16.03.2024

:13-18 Uhr

: Sonntag, 17.03.2024

$10 - 15 Uhr

Wir bilden Fahrgemeinschaften zu den
Fotospots.

Mitzubringen: Digitalkamera an der
Blende und Verschlusszeit manuell ein-
stellbar sind, falls vorhanden: Graufilter/
Neutraldichtefilter/Polarisationsfilter,
voller Akku und leere Speicherkarte
Dem Wetter angemessene Kleidung,
ggfs. Getrank und Snacks fur die
Mittagspause

ijel.com - Fotolia




Arieit & Beruf o M

lhr Ansprechpartner:
Thomas Gantzberg

Di, Do, Fr: 04743 9221-22
Mo, Mi: 04751 97834-12
t.gantzberg@vhs-lk-cux.de

Fit Fiir den Beruf - Wetterkouwuen wdt der vis

Beruf und Arbeit sind von herausragender Bedeutung fiir die Entwicklung und Bewahrung der persoénlichen Identitat
sowie fiir die gesellschaftliche Teilhabe. Deshalb ist die berufliche Weiterbildung unverzichtbarer und zentraler Be-
standteil der Volkshochschularbeit. Sie setzt an bei Kompetenzen wie der Lernfahigkeit, den Sprachkenntnissen und
reicht bis zu abschlussbezogenen Qualifizierungslehrgiangen. Der kompetente Umgang mit Informationstechnologie und
den Neuen Medien sowie die Sensibilisierung zum Thema Datenschutz/Datensicherheit stellt einen Schwerpunkt des
Programmbereichs ,Arbeit & Beruf" dar.

Ebenfalls stark vertreten sind Fachlehrgange fiir das berufliche Weiterkommen in kaufmannischen, betriebswirtschaft-
lichen und sozialen Bereichen sowie zur Optimierung von persénlichen Kompetenzen. Veranstaltungen zu Querschnitts-
themen, die berufliche und persénliche Kompetenzen (Rhetorik, Selbstmarketing, Kreativitatstrainings) starken, runden
das Angebot ab. Beruflich qualifizierende und verwertbare Kurse finden sich aber auch im Angebot anderer Programm-
bereiche.

oho-Doetitonabadumis: e

Inhalt der Fortbildung: Hemmoor
FWL{“? ﬁ'{-,, 00264{)‘% U( + Formate des Lehrens und Lernens mit ﬂ vhs Hemmoor, Altes Postamt
digitalen Medien, BahnhofstralRe 36
de,- WM&MMWM&? * Nutzung von digitalen Medien, um un- Sebastian Pawletty

terschiedliche Lern- und Lehrmetho- Kurs-Nr.: 241-55654

den umzusetzen und zu unterstiitzen, " kostenfrei
. + optimale Nutzung fliir das Zusammen-
F WM&? ﬁ{f’ uasare spiel von verschiedenen Medien. - Mittwoch,
Ober ei hireiche Teilnak . 1 27.03.2024 ;
0 er eine zahlreiche Teilnahme wir: 17 - 20:15 Uhr
ozeuren den wir uns sehr freuen! o
Dozententreff

mit Fortbildung
Flruenseuinare wlt vhs Business

In der Zeit von 17 bis 18:30 Uhr méch-

ten wir Raum fur einen kollegialen Sie planen Seminare fiir lhre Mitarbeiter?

Austausch schaffen und die Méglich- Mit unseren Dozenten entwickeln wir maf3dgeschneiderte An-

keit bieten, neue Impulse und Ideen zu gebote. Im Gesprach mit Ilhnen erarbeiten wir Losungen, die £

gewinnen. Wir mdchten tiber Aktuelles speziell auf Ihre Anforderungen abgestimmt sind. é

zur vhs berichten, tiber die Programm- Ihr Ansprechpartnerin: g

planung und die Nutzung unserer Res- Dr. Marie-Louise Rendant !

soucen sprechen. Nattrlich stehen wir Telefon: 04743 9221-23 (Mo—Mi)/0475197834-31 (Do—Fr) é

auch gern fur individuelle Fragen zur Fax: 04743 9221-55 g
©

Verfugung. Ab 18:45 Uhr findet unsere E-Mail: m.rendant@vhs-lk-cux.de

Dozentenfortbildung statt.
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Modlulsystew , Lehreu leruen”: QGB

Agentur fiir Erwachsenen-

Der Kh\(’ﬂk&’ fﬁl’ ueye Wl’&{ﬂ/@ und Weiterbildung

Das Modulsystem ,Lehren lernen“ der Agentur fiir Erwachsenen- und Weiterbildung ist eine Grundqualifikation fiir (zu-
kiinftige) Lehrende, die in der niedersachsischen Erwachsenenbildung tatig sind oder sein méchten.

Teilnehmen kann jede/-r Interessierte.
Das Wichtipste i Uberblick:

Lehren lernen” besteht aus 5 Modulen und dem Kollegialen Lehrtraining

das Modulsystem vermittelt paddagogisches Grundwissen und methodisch-didaktisches Handwerkszeug flir Online-
und Préasenzlehre

es ist als Bildungsurlaub maéglich

bei erfolgreichem Abschluss erhalten Sie ein Zertifikat

Fortbilalungen in lhrer Néike:

Modul 1 Modul 4 Kollegiales Lehrtraining
Das Lernen und die Lernenden am Didaktik und Methodik der Bildungs- vom 26.-27.10.2024 in Celle
25.05.2024 in Wittmund arbeit vom 31.08.—01.09.2024 in Witt-

mund Weitere Angebote finden Sie unter

www.aewb-nds.de

Modul 2
Modul 5

Die Rolle des/der Lehrenden am
09.03.2024 in Emden Digitales Lehren und Lernen am
16.01.2024 online

Modul 3
Bildungsurlaub Kompakt-
seminar ,Lehren lernen“

Soziale Interaktionen im Kurs am
20.04.2024 in Emden

vom 09.-13.09.2024 in Aurich

- stock.adobe.com



Arbedt & Beruf

Kooperatio wdt Koovdiuierungsstelle Frau und Wirkschaft

- Agentur fiir Wirtschaftsforderung

* X %
* EUROPA

Kofinanziert von der
Européischen Union

%, NIEDERSACHSEN |

Vi

Landkreis Cuxhaven

Die folgenden Kurse bieten wir in Zusammenarbeit mit der Koordinierungsstelle

»Frau und Wirtschaft” des Landkreises Cuxhaven an.
Bei Fragen und fur die Anmeldung wenden Sie sich bitte an die Geschaftsstelle,

Kapitan-Alexander-Strafl3e 1, 27472 Cuxhaven, Telefon 04721599619 oder per
E-Mail: frau-und-wirtschaft@afw-cuxhaven.de

Hwﬁd%m¢wmw@w

Wir férdern berufliche Weiter-

bildung mit einem

Zuschuss von bis zu 50%

far:

+ Berufsriuckkehrende, die nicht
erwerbstatig sind

+ Elternzeitnehmende

+ nicht sozialversicherungspflich-
tig Beschaftigte (< 800 Euro mtl.
Bruttolohn)

+ Mitarbeitende aus Betrieben,
die dem , Unternehmensverbund
IDEENHAVEN im Landkreis
Cuxhaven e.V..* angehéren

Ein Rechtsanspruch auf Férderung
besteht nicht.

Wichtig: Stellen Sie einen Férder-
antrag vor Kursbeginn im Rahmen
eines Beratungsgesprachs oder
wenden Sie sich bei Fragen bitte
an:

Koordinierungsstelle
Frau und Wirtschaft
Agentur fiir Wirtschaftsférderung

Kapitan-Alexander-StraRe 1
27472 Cuxhaven

Telefon: 04721599-619
E-Mail:

frau-und-wirtschaft@
afw-cuxhaven.de.

Koordinierungsstelle
> Frau und Wirtschaft

im Landkreis Cuxhaven

Vom Startschuss zur
Kundenflut:

Wie du dein Business
zum Erfolg fiihrst

Essentiell wichtig, und doch gar nicht
so leicht: die richtige Marketing-Stra-
tegie flir das eigene Unternehmen
bzw. die eigenen Produkte zu finden.
Angesichts der Schwemme tagtaglicher
Werbebotschaften ist es zunehmend
schwer, Uberhaupt noch aufzufallen
und sich erfolgreich von der Konkur-
renz abzuheben. Wie diese hohe Kunst
dennoch gelingen kann, erklart Laura
Rohde praxisnah in diesem Workshop.
Bei Fragen und fir die Anmeldung
wenden Sie sich bitte an:
Koordinierungsstelle Frau und Wirt-
schaft (Kontaktdaten siehe oben)

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Laura Rohde

Kurs-Nr.: 241-55302
kostenlos

Donnerstag, 06.06.2024, 9 - 15 Uhr

/

Ciichaven

Laadknen Cuzhavesn

At fiir die Wirtschaft!

Koordinierungsstelle
> Frau und Wirtschaft

im Landkreis Cuxhaven

Haltung zeigen,
Haltung haben, Haltung
bewahren - nicht nur im
Job!

Wie unsere Kérperhaltung unsere
Selbstwahrnehmung und Aufzenwir-
kung beeinflusst.

Wenn wir eine Geburtstagsrede oder
einen beruflichen Vortrag vorbereiten,
verwenden wir meist viel Zeit darauf,
am Inhalt zu feilen. Doch Worte ma-
chen nur 7% der Kommunikation aus.
Wie wir als Person bei anderen ankom-
men, wird grofdtenteils durch Kérper-
sprache bestimmt, zu der insbesonde-
re auch unsere Haltung gehort.

Hat unsere innere Haltung Einfluss
auf unsere aufzere Haltung (und umge-
kehrt)? Wie wirkt sich unsere Haltung
auf unser Gegenuber aus? Wie nehme
ich die Haltung anderer wahr? Und
wie lasst sich unser Selbstbewusst-
sein durch eine gerade Kdrperhaltung
steigern? Diesen und anderen Fragen
werden wir mit der Haltungstrainerin
Anja Kempf anhand von Kérpertubun-
gen nachgehen.

Bei Fragen und fir die Anmeldung
wenden Sie sich bitte an:
Koordinierungsstelle Frau und Wirt-
schaft (Kontaktdaten siehe oben).

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Anja Kempf

Kurs-Nr.: 241-55350
kostenlos

Donnerstag, 08.02.2024, 16 - 18 Uhr
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Mitzubringen: Bitte kommen Sie in be-
quemer, glrtelloser Kleidung und brin-
gen Sie dicke Socken sowie ausreichend
zu trinken mit.

Mit neuem Selbstwert-
gefiihl in den Job!

Das Arbeitsleben verlangt heute viel
von uns: hohe Belastbarkeit, Flexibili-
tat und standige Einsatzbereitschaft.
Aufserdem sollen wir noch immer gut
drauf sein. Als Folge davon laufen viele
Berufstatige stets am Limit und an der
Grenze zum Burnout. Solche Arbeits-
bedingungen machen nicht nur wenig
Freude, sondern auf Dauer auch krank.
Umso wichtiger ist es, Uilber ein gutes
Selbstwertgefiihl zu verfiigen, um
eigene Werte und Interessen vertreten
zu kénnen. In diesem Seminar zeige

ich IThnen, wie Sie Ihr Selbstwertgefiihl
starken kénnen, wie Sie wieder Zugang
zu Ihren Geflihlen bekommen kdénnen,
und helfe Ihnen dabei, Ihre Beduirfnis-
se zu erkennen und auszusprechen und
klare Grenzen setzen zu kénnen.Wir
haben es selbst in der Hand, fur unser
Wohlergehen zu sorgen, und zwar in
jedem Alter, zu jeder Zeit.

Bei Fragen und fur die Anmeldung
wenden Sie sich bitte an:
Koordinierungsstelle Frau und Wirt-
schaft (Kontaktdaten siehe S. 64 oben).

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Susanne Puvogel

Kurs-Nr.: 241-55351
kostenlos

Dienstag, 07.05.2024, 16 - 18 Uhr

© contrastwerkstatt - s

—

Fit fir das Berufsleben

Die Kraft in Dir

Fiihrungskraftetraining fiir Jedermann
Das Seminar wird Ihnen viele wertvolle
Denkansatze vermitteln und Denk-
anstof3e geben, um die wichtigsten
Grundlagen flr ein bewusstes Fuh-
rungsverhalten und uberzeugende
Kommunikation zu schaffen, um noch
erfolgreicher als bisher als Fllhrungs-
kraft zu agieren. Das Seminar richtet
sich an Menschen, die bereits als
Fuhrungskrafte z. B. in Unternehmen,
Vereinen oder im Offentlichen Dienst
eingesetzt sind oder eingesetzt werden
sollen, bzw. sich aus eigener Initiative
weiterbilden moéchten. Da keine spezi-
fische Fuhrungsebene angesprochen
wird, ist das Seminar flir Jedermann
geeignet.

Otterndorf
VHS Otterndorf, Sophienweg 1
Klaus Dieter Mehr

Kurs-Nr.: 241-55340
84,00 € ab7TN
126,00 € bei4-6TN

Termine:

Mittwoch, 21.02.2024

Mittwoch, 28.02.2024
Mittwoch, 06.03.2024
Mittwoch, 13.03.2024

Mittwoch, 03.04.2024
Mittwoch, 10.04.2024
Mittwoch, 17.04.2024

Mittwoch, 24.04.2024
jeweils 17:45 - 20 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug und Getrank.

Fachkrafte-
gewinnung und
Personalmanagement
fiir Arbeitgeber

Fachkraftemangel ist momentan die
Bremse der Konjunktur. Kleine und
mittelstdndische Unternehmen, die
volle Auftragsbucher haben, kénnen
die Auftrage nicht bedienen, weil
die Fachkrafte fehlen. Unser Dozent
Robert Gromes, der als ehemaliger

Geschaftsfliihrer aus der Besenkammer

ein international fiihrendes Unterneh-
men aufgebaut hat, und heute hauptbe-
ruflich Unternehmen der Fachkréafte-
gewinnung berat, zeigt Ihnen in diesen
Kurs, wie Sie professionell geeignete
Fachkrafte fir Ihr Unternehmen gewin-
nen kénnen: Stellenausschreibungen,
Einstellungen, Betreuung und Lohn-
buchhaltung

Schiffdorf
Schule am Feldkamp,
Zum Feldkamp 7
Robert Gromes

Kurs-Nr.: 241-55455
33,00€ ab7TN
52,00 € bei4-6TN

montags, 3 x
22.04.2024
19 - 20:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

Kernvokabular Gebarden

In diesem Kurs werden Ihnen eine
Auswahl von 115 Gebarden vorgestellt
und in kurzen Satzen, z. B. bei Bilder-
buchbetrachtungen und Liedern geubt.
Sie gehoéren zu den 200 bis 250 Wor-
tern, die 80 % unserer Kommunikation
ausmachen und als Kernvokabular der
deutschen Sprache bezeichnet werden.
Bei diesem Kernvokabular handelt es
sich vor allem um Verben, Adjektive
und kleine Worte wie bspw. noch mal,
spater, allein, weg ... Egal iber welches
Thema gesprochen wird, diese Worter
kommen immer wieder vor.

Bei Kindern und Erwachsenen, die sich
nur eingeschrankt iber Lautsprache
oder die deutsche Sprache verstandi-
gen kénnen, kann die Kommunikation
sehr erfolgreich mit Gebarden, die zum
Kernvokabular gehéren, unterstutzt
werden. Dies gilt auch fur die Verstan-
digung mit gehdérlosen Menschen. Auf
diese Weise wird es Thnen und Ihrem
Gegenuber ermodglicht:

+ auf sich aufmerksam zu machen,

+ Bedurfnisse und Gefiihle zu auf3ern,

+ sich etwas zu wunschen,

+ zustimmen und ablehnen sowie

+ etwas fragen und erzahlen zu kénnen.
Die Dozentin orientiert sich bei der



Auswahl der Gebarden an der vom
Karin Kestner Verlag herausgegebenen
DVD: ,Das grof3e Worterbuch der deut-
schen Gebardensprache”.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Maike Sander, Sprachheillehrerin

Kurs-Nr.: 241-42801
33,00€ ab7TN
50,50€ bei4-6TN

Samstag, 20.01.2024, 10 - 15 Uhr

Wremen
Gastezentrum Wremen
Maike Sander, Sprachheillehrerin

Kurs-Nr.: 241-42850
30,50€ ab7TN
46,00 € bei4-6TN

Samstag, 04.05.2024, 10 - 15 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss und
Getrank.

AEVO

AEVO - Vorbereitungs-
lehrgang auf die
Ausbilderprifung IHK

Die Ausbilderpriifung (IHK) nach AEVO
ist fester Bestandteil der Meisterpru-
fung, Meisterprufung Teil IV. Diese
Weiterbildung bietet eine fundierte
Vorbereitung auf die Ausbildereig-
nungsprufung vor der IHK. Sie erlan-
gen die in der beruflichen Bildung
notwendigen berufs- und arbeitspad-
agogischen Qualifikationen. Die Aus-
bildereignung befahigt zur Planung,
Durchfiihrung, Kontrolle (Qualitats-
sicherung) und Abschluss von Be-
rufsausbildungen. Sie richtet sich an
Ausbilder, Facharbeiter, Kaufleute und
Handwerker.

Die Lehrgangsinhalte richten sich nach
den Vorgaben des Rahmenstoffplans
und sind vier Handlungsfeldern zuge-
ordnet:

1. Ausbildungsvoraussetzungen prifen

und Ausbildung planen,

2. Ausbildung vorbereiten und bei der
Einstellung von Auszubildenden
mitwirken,

3. Ausbildung durchfuhren,

4. Ausbildung abschlief3en.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Dietmar Wohlgemuth

Kurs-Nr.: 241-55304
318,50 € ab7TN
470,50 € bei4-6TN

Preis inklusive Lehrbuch, ohne Pri-
fungsgebuhr IHK, Prifungsgeblihr
voraussichtlich 254 € (Stand 02/2019)

Termine:

Mittwoch, 07.02.2024
17:45 - 20 Uhr
Samstag, 10.02.2024
9 -16 Uhr

Mittwoch, 14.02.2024
17:45 - 20 Uhr
Samstag, 17.02.2024
9 -16 Uhr

Mittwoch, 21.02.2024
17:45 - 20 Uhr
Samstag, 24.02.2024
9 -16 Uhr

Mittwoch, 28.02.2024
17:45 - 20 Uhr
Samstag, 02.03.2024
9 -16 Uhr

Mittwoch, 06.03.2024
17:45 - 20 Uhr

Bitte rechnen Sie mit mindestens 20
Stunden flir notwendige Selbstlernzeit
zwischen den Kursterminen.

Gediichtulstraining

Ganzheitliches
Gedachtnistraining

Nicht nur Muskeln, auch das Gehirn
will trainiert sein. Sich sportlich zu
betatigen ist in. Leider vergessen wir
irgendwann auch unser Gehirn weiter
zu trainieren. Die Wissenschaft sagt
heute, dass die geistige Leistungsfa-
higkeit im Wesentlichen vom Training
der Fahigkeiten abhangt. Aus diesem
Grunde ist ein regelmafdiges Trai-
ning des Gehirns ratsam und wichtig.
Der Kursinhalt ist auch fiir Personen
interessant, die dieses Wissen an ihre
Eltern oder Angehoérigen weitergeben

mochten.

Arbedt & Beruf

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Renate Klingenberg,

Gedachtnistrainerin

Kurs-Nr.: 241-56351
21,50 € ab7TN
31,00 € bei4-6TN

Samstag, 30.03.2024, 9 - 12:15 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

Fit im Kopf 60+

Mit Spaf, Spiel und Spannung
Vielseitige, interessante und abwechs-
lungsreich gestaltete Stunden sollen
Ihnen Spaf? am Gedachtnistraining
vermitteln. Ohne Stress, in geldster,
frohlicher Atmosphdare kénnen Sie
entdecken, wozu Ihr Gedachtnis in der
Lage ist. Sie bekommen Tipps, wie Sie
die Leistungsfahigkeit steigern kénnen.
Sie werden Merktechniken kennenler-
nen und erproben deren Anwendung.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Martina Jung

Kurs-Nr.: 241-30060
28,00 € ab7TN
42,00 € beid4-6TN

Samstag, 24.02.2024, 10 - 16:30 Uhr

Bad Bederkesa
Alte Grundschule,
Burgzimmer, 1. OG
Seminarstrafle 9
Martina Jung

Kurs-Nr.: 241-30061
47,00€ ab7TN
72,50 € beid-6TN

mittwochs, 3 x
03.04.2024
15 - 18 Uhr

Schiffdorf
Schule am Feldkamp,
Zum Feldkamp 7
Martina Jung
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Kurs-Nr.: 241-30062
48,00 € ab7TN
73,00 € bei4-6TN

mittwochs, 6 x
24.04.2024
16:30 - 18 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug, Getrank.

Soziale Kowpetenzen

Eliufihrungskurs
2usatekratte i Kilas

Einfithrungskurs fiir
Zusatzkrafte in KiTas

Qualifizierungskurs nach Richtlinie Qua-
litat in Kindertagesstatten

Der Lehrgang vermittelt alle relevanten
Handlungsfelder, um nicht einschlagig
qualifizierten Kraften Kompetenzen zu
vermitteln, die flr die typischen all-
taglichen Anforderungen in der Arbeit
insbesondere mit Kindern zwischen 3
und 6 Jahren forderlich sind und zur
Unterstiutzung der Regelkrafte in Kin-
dertagesstatten beitragen.

Der Lehrgang ist in 7 Module geglie-
dert:

+ Modul 1: Rollenverstandnis klaren
Modul 2: Rechtliche
Rahmenbedingungen kennen

.

.

Modul 3: Entwicklungs- und Bildungs-
prozesse von Kindern begleiten
Modul 4: Vielfalt in der Lebenswelt

von Kindern begreifen

.

Modul 5: Beziehung zum Kind aufbau-

en und gestalten

.

Modul 6: Bildungsprozesse planen,
durchfithren und reflektieren

Modul 7: Erziehungspartnerschaft
entwickeln

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Dozententeam
Anmeldung nach Beratung durch die
Fachberatung Kindertagesstatten beim
Landkreis Cuxhaven:

Astrid Hartel, 0471 958974-23,
a.haertel@landkreis-cuxhaven.de
Birgit Thielebeule, 04751 97877-19,
b.thielebeule@landkreis-cuxhaven.de

Kurs-Nr.: 241-55850
kostenfrei

ab Anfang April 2024 voraussichtlich
1x pro Woche freitags, Kursstart mit

3 Tagen en bloc (Mi-Fr), keine Kurs-
tage in den nds. Schulferien, Kursende
voraussichtlich vor den Herbstferien
2024

Anmeldung nur schriftlich tiber den
Landkreis Cuxhaven.

Modulreihe Alltagsintegrierte
Sprachfirderung

Die Modulreihe , Alltagsintegrierte
Sprachférderung* ist eine in Koopera-
tion der Fachberatung fir Kindertages-
einrichtungen und Entwicklungsbeglei-
tung im Landkreis Cuxhaven und der
Volkshochschule Landkreis Cuxhaven
gGmbH flur die padagogischen Fach-
krafte im Landkreis Cuxhaven. Sie
richtet sich an alle Fachkrafte in den
Kitas, unabhangig vom Trager der Kin-
dertageseinrichtung. Die Fortbildungs-
reihe wird 1 x pro Halbjahr angeboten.
Ziel ist, Uiber die langfristig angelegte
Laufzeit der Modulfortbildung még-
lichst viele Fachkréafte im Sinne der im
Sprachférderkonzept des Landkreises
Cuxhaven formulierten Ziele fortzubil-
den.

Pro Modulreihe stehen bis zu 15 Platze
zur Verfuigung.

Die Teilnahme an der Fortbildungs-
reihe ist kostenfrei, eine verbindliche
schriftliche Anmeldung ist erforder-
lich, die Uiber die jeweilige Kita-Leitung
an die Volkshochschule Landkreis
Cuxhaven weitergegeben wird. Fur

die Teilnahme an den einzelnen
Modulen erhalten die Teilnehmer
jeweils eine qualifizierte Teilnahme-
bescheinigung. Wenn alle drei Mo-
dule absolviert worden sind und die
Teilnahmebescheinigungen vorliegen,
kann auf Antrag des Teilnehmenden
ein Gesamtzertifikat bei der vhs ange-

fordert werden.

Bei grundsétzlichen Fragen zum
Sprachférderkonzept des Landkreises
stehen die Fachberaterinnen fur die
kommunalen Kindertageseinrichtungen
des Landkreises Cuxhaven gerne zur
Verfiigung:

Birgit Thielebeule 04751 97877-19
Fragen zur Organisation und Durch-
fihrung der Fortbildung beantwortet
Ihnen die Volkshochschule.

Alltagsintegrierte
Sprachbildung und
-forderung — Modul 1

Spracherwerb und Mehrsprachigkeit

+ Uberblick und Grundlagen zum Spra-
cherwerb der Muttersprache

+ Wie funktioniert Sprache und Spra-
cherwerb?

+ Was braucht ein Kind, um seine Spra-

che zu erwerben?

Begrifflichkeiten Sprachbildung/
Sprachférderung

Abgrenzung zu Sprachentwicklungs-
stérungen

+ Unterstutzungsmoglichkeiten und
Wissen fur Kinder mit Deutsch als

Zweitsprache

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Janina Kuppe,
Sozialpadagogin (B.A.)
Kurs-Nr.: 241-55851
kostenfreie Modulreihe fir Sprachfér-

derkrafte in den Kindertagesstatten im
Landkreis Cuxhaven

Donnerstag, 07.03.2024, 9 - 15 Uhr

Kurs-Nr.: 242-55854

kostenfreie Modulreihe flir Sprachfér-
derkrafte in den Kindertagesstatten im
Landkreis Cuxhaven

Donnerstag, 22.08.2024, 9 - 15 Uhr

Anmeldung nur schriftlich tiber die
Kindertageseinrichtungen im Landkreis
Cuxhaven méglich.



Alltagsintegrierte
Sprachbildung und
-férderung — Modul 2

Sprachférderliches Kommunikations-
verhalten sowie Umsetzung der alltags-
integrierten Sprachbildung und

-forderung in den Kindergartenalltag

.

Bedeutung der Fachkraft als Sprach-
vorbild fur das Kind
Bedeutung von Gleichaltrigen als

Ressource flr Sprachbildung und

-féorderung

Sprachlehrstrategien

.

Kommunikationsstile - Umsetzung des
elaborierten Sprachstils in den

Kindergartenalltag (Frage- statt
Antwortkultur)

Interaktionsgelegenheiten erkennen

und gestalten

Umsetzung der alltagsintegrierten
Sprachbildung und -férderung in
unsere neun Bildungsziele

Dialogische Bilderbuchbetrachtung,
Bedeutung von Biichern (Literacy)

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Frauke Schmidt,
Dipl. Padagogin
Kurs-Nr.: 241-55852
kostenfreie Modulreihe fur Sprachfér-

derkrafte in den Kindertagesstatten im
Landkreis Cuxhaven

Donnerstag, 18.04.2024, 9 - 15 Uhr

Kurs-Nr.: 242-55855

kostenfreie Modulreihe flr Sprachfér-
derkrafte in den Kindertagesstatten im
Landkreis Cuxhaven

Donnerstag, 26.09.2024, 9 - 15 Uhr

Anmeldung nur schriftlich dber die
Kindertageseinrichtungen im Landkreis
Cuxhaven méglich.

Alltagsintegrierte
Sprachbildung und
-forderung Modul 3

Beobachtungs- und Dokumentations-

formen

+ Beobachtungsverfahren (strukturiert
und unstrukturiert)

+ Systematische Beobachtung und
Dokumentation

* Umsetzung von Beobachtungsergeb-
nissen in konkrete alltagsintegrierte

+ Sprachbildung und -férderung

+ Vorstellung von verschiedenen Beob-
achtungsinstrumenten

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Birgit Thielebeule,
Dipl. Sozialpadagogin
Kurs-Nr.: 241-55853
kostenfreie Modulreihe flir Sprachfor-

derkrafte in den Kindertagesstatten im
Landkreis Cuxhaven

Donnerstag, 06.06.2024, 9 - 15 Uhr

Kurs-Nr.: 242-55856

kostenfreie Modulreihe flir Sprachfoér-
derkrafte in den Kindertagesstatten im
Landkreis Cuxhaven

Donnerstag, 24.10.2024, 9 - 15 Uhr

Anmeldung nur schriftlich Gber die
Kindertageseinrichtungen im Landkreis
Cuxhaven méglich.

Fortbildung fiir
Kindlertagespflegapersonen

Die Fortbildungen fur Kindertagespfle-
gepersonen werden durch die vhs
Landkreis Cuxhaven gGmbH organi-
siert, durchgefuhrt und abgewickelt.
Das Fortbildungsprogramm wird in
enger Abstimmung mit dem Jugendamt
des Landkreises Cuxhaven, Familien-
und Kinderservicebtro, entwickelt und
uber das Programmbheft der vhs und
uber das Jugendamt angeboten.

Die Anmeldungen sind ausschlief3lich
uber die vhs maoglich.

Fur Teilnehmer, die im Landkreis

Arbeit & Beruf

Cuxhaven als Kindertagespflegeper-

sonen anerkannt und tatig sind, tber-

nimmt das Jugendamt die Kursgeblihr
der jeweiligen Veranstaltung, wenn

die Veranstaltung tatsachlich besucht

worden ist.

Zur Abwicklung dieses Verfahrens

ist es notwendig, dass die Daten der

Teilnehmer zwischen der vhs und dem

Jugendamt des Landkreises Cuxhaven

ausgetauscht werden. Daher gelten fur

diese Kursangebote hinsichtlich des

Datenschutzes folgende erweiterte

Bedingungen:

(1) Zwischen vhs und Jugendamt
mussen die Daten der Teilnehmer
(Name, Anschrift, Kontaktdaten
wie Telefonnummer, E-Mail, Mobil-
nummer und Geburtsdatum) mit
dem Zwecke ausgetauscht werden,
dass durch das Jugendamt gepriift
werden kann, ob ein angemelde-
ter Teilnehmer eine im Landkreis
Cuxhaven anerkannte und tatige
Kindertagespflegeperson ist.

(2) Da der Landkreis fir diese Teil-
nehmer die Kursgebuhren tiber-
nimmt, liegt der Austausch und
die Verarbeitung dieser Daten im
berechtigten Interesse der Verant-
wortlichen.

(3) Fur die Verarbeitung der Daten
gelten die Bestimmungen der
DSGVO. Der Teilnehmer wird bei
der Anmeldung zu der Weiterbil-
dung zur anerkannten und tatigen
Kindertagespflegeperson uber den
erforderlichen Datenaustausch
mit dem Jugendamt informiert. Im
Ubrigen gelten hinsichtlich der Da-
tenverarbeitung durch die vhs die
Informationspflichten nach Art.

13 DSGVO, die im Programmbheft
sowie auf der Internetseite der vhs
veroffentlicht sind.

Ulrich Axhausen

Ralph Zimmermann

Frank Miiller

AXHAUSEN MULLER ZIMMERMANN
RECHTSANWALTE - NOTAR - FACHANWALTE

Rechtsanwalt, Notar a.D.
auch Fachanwalt fiir Familienrecht

Rechtsanwalt (Zweigstelle)
auch Fachanwalt fiir Arbeitsrecht

Rechtsanwalt und Notar

Hinschweg 3 - 27607 Geestland/Langen - & 0 47 43/93 31-0
www.axhausen-pp.de - E-Mail: kanzlei@axhausen-pp.de
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Mit der Anmeldung zu den folgen-
den Kursangeboten akzeptiert der
Teilnehmende diese Bedingungen.
Kindertagespflegepersonen aus
dem Landkreis Cuxhaven haben
Vorrang. Bitte geben Sie bei der
Anmeldung an, in welchem Land-
kreis Sie als Kindertagespflegeper-
son tatig sind.

Gewaltfreie
Kommunikation nach
M.B. Rosenberg

Fortbildung fiir Kindertagespflege-
personen — umfasst 16 UE

Eine gelingende Kommunikation ist
Voraussetzung fur die positive Bezie-
hungsgestaltung zwischen Fachkraf-
ten, Kindern und Eltern. Die Gewalt-
freie Kommunikation nach Marshall B.
Rosenberg bietet effektive Moéglichkei-
ten zur Gestaltung zwischenmensch-
licher Beziehungen auf Augenhodhe.

In diesem Seminar lernen Sie die 4
Schritte der GfK kennen, die auch und
gerade in Konfliktsituationen ein mit-
einander verbunden bleiben ermadgli-
chen. Erganzt werden die Inhalte durch
Werkzeuge der einfiihlsamen Kommu-
nikation ESPERE nach Jaques Salomé,
die Kommunikationsprozesse hilfreich
veranschaulichen und dabei unterstiit-
zen, professionell handeln und gut fur
sich selbst sorgen zu kénnen.

Hemmoor
vhs Hemmoor, Altes Postamt
Bahnhofstrafse 36
Sigrid Hoppe, Dipl.-Sozialpada-
gogin, Kommunikationstrainerin,

Coach

Kurs-Nr.: 241-55903
127,80 € ab7TN

Die Kursgebuhr ist inklusive Materi-
algebiihr fir ein Ubungsheft "Gewalt-
freie Kommunikation mit Kindern” und
einen Ubungsblock "Giraffenjounal”
aus dem empatikon-Verlag.

samstags, 2 x
20.01.2024
9:30 - 16:15 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.

Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss und
Getrank fur die Mittagspause.

Kreativ sein -
Modellieren

Fortbildung fiir Kindertagespflege-
personen — umfasst 8 UE

Sie mo6chten in Ihrer Kindertagespfle-
ge mit den Kindern tépfern, sind aber
Anfanger und haben keine Ahnung wie
das ,richtig” geht? Ich erklare Ihnen
heute ein paar Grundlagen rund ums
Thema Tépfern ohne Brennen und
verrate Ihnen welchen Ton Sie verwen-
den kénnen, ohne einen Brennofen zu

bendtigen.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a

Seunghyun Seo

Kurs-Nr.: 241-55960
75,50€ ab7TN

Kursgebuhr inklusive Materialkosten
wie: Ton, Versiegelung, Keramiplast
Modelliermasse, Acrylfarbe, Pinsel,
Skizzenbuch und Werkzeugbenutzung.

Samstag, 17.02.2024, 9:45 - 16:30 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.
Mitzubringen: Imbiss und Getrank.

Wie kann ich Kinder
schon friih fir Blicher
begeistern?

Fortbildung fiir Kindertagespflege-
personen — umfasst 9 UE

Zum (Vor-)Lesen ist niemand zu klein...
Bilderbuicher flr die Kleinsten wer-
den in dieser Fortbildung ebenso wie
das dialogische Lesen thematisiert.
Lesefruhférderung, verschiedene
Moglichkeiten der Prasentation und
ein Austausch mit den anderen TN
sind Bestandteil des Angebotes. Am
dritten Kursabend wird Frau Toetzke
vom Landkreis Uiber das Angebot des
Bucherbusses informieren, um die
regional verschiedenen Moglichkeiten,
die der Fahrplan bietet, je nach Her-

kunftsort der TN darzustellen.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Sylvia Stark, Encouraging-Trainerin,
Kunst- und Kreativtherapeutin,
Heilpraktikerin psych.

Kurs-Nr.: 241-55902
76,50€ ab7TN

in der GebUhr sind 5 € Materialgeld
enthalten

Termine:

Dienstag, 20.02.2024
Dienstag, 27.02.2024
Dienstag, 05.03.2024
jeweils 18:30 - 20:45 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.
Mitzubringen: Schreibzeug.

Wirtschaftlichkeit und
Steuern in der Kinder-
tagespflege

Fortbildung fiir Kindertagespflege-

personen — umfasst 6 UE

Schwerpunkte der Fortbildung:

+ Gewinnermittlung in der Kinderta-
gespflege,

+ Vergleich zwischen tatsachlichen Kos-

ten und Betriebskostenpauschale,

Einnahme Uberschussrechnung

steuerliche Fallstricke.

Nordholz
Aeronauticum, Seminarraum,
Peter-Strasser-Platz 3
Axel Junker, Diplom Finanzwirt

Kurs-Nr.: 241-55957
57,00€ ab7TN

Samstag, 24.02.2024, 9 - 14:15 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.
Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss und
Getrdnk fir die Mittagspause.

Babysignal® —
Basisseminar

Fortbildung fir Kindertagespflege-
personen — umfasst 8 UE

Schon bevor Kleinkinder ihre ersten
Worte sprechen, kénnen sie Bedurfnis-
se oder Beobachtungen durch einfache
Handzeichen mitteilen. Sicherlich ha-
ben Sie dieses Phanomen bereits beim
Einsatz von Fingerspielen beobachtet.
Wir kntipfen an diese Erfahrungen

an und setzen Gesten und Gebarden
parallel zur gesprochenen Sprache ein,

um die Beziehung und Kommunikation



im Miteinander zu starken. Gebarden
sind ein inklusives Angebot fur alle
Kinder. Kinder mit Entwicklungsverzo-
gerung, Hérbehinderung und Trisomie
werden mit diesem Konzept ebenfalls
angesprochen. Auch mehrsprachige
Kinder kénnen profitieren: Gebarden
sind ein Turéffner, um den Einstieg

in die deutsche Sprache zu finden.
Wir veranstalten Seminare und Work-
shops, die speziell auf die Bedurfnisse
von padagogischen Fachkraften ausge-
richtet sind. Im Vordergrund steht die
Vermittlung von einzelnen Gebarden
aus der Deutschen Gebardensprache
flr den Alltag mit Kindern.

Die Vorteile von Gebarden fur Babys
und Kinder:

Leichteres Verstehen von Wiinschen,

Gedanken und Beduirfnissen

Vereinfachung der Kommunikation,
schon bevor Kinder sprechen kénnen

babySignal bringt Spaf? und erweitert
die kindlichen, sprachlichen Aus-
drucksméglichkeiten

Wir bieten das Basis-Seminar an,

bei dem wir bieten einen abwechs-
lungsreichen Einstieg in das Thema
Gebarden mit Babys und Kleinkindern
und zeigen, wie Sie Gebarden direkt
in IThren padagogischen Alltag aufneh-
men kénnen. Neben den wichtigsten
Grundgebarden flir tagliche Ablaufe
(Eingewohnung, Morgenkreis, Sin-
gen, Bilderbuchbetrachtung, Umgang
miteinander) werden theoretische
Grundlagen zur fruhen Sprachbildung
erarbeitet.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Tina de Boer, Sprachheilpadagogin,
Kurs und Seminarleiterin
babySignal

Kurs-Nr.: 241-55904
132,00 € ab7TN

Samstag, 09.03.2024, 9:30 - 16:15 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.

Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss und
Getrank fur die Mittagspause.

Kinderrechte im Focus des
padagogischen Ansatzes
von Emmi Pickler

Fortbildung fiir Kindertagespflege-
personen — umfasst 4 UE

In diesem Kurs Uiber Emmi Pikler

wird erlautert, wer Emmi Pikler war
und an welchen Themen sie gearbei-
tet und geforscht hat. Es wird auch
deutlich, warum wir auch heute noch
in der Friihpadagogik von ihren Er-
kenntnissen profitieren kénnen. Die
wesentlichen Prinzipien und Aspekte
dieser Padagogik werden vorgestellt.
Hier erlautern wir Ihnen zum Beispiel
Begriffe wie beziehungsvolle Pflege,
selbstandige Bewegungsentwicklung
und freies Spiel durch vorbereitete
Umgebung - diese Begriffe und deren
Umsetzung in entsprechende Handlun-
gen sind in der Pikler-Padagogik von
besonderer Bedeutung. Weiterhin wird
auf die Umsetzung der Ideen von Emmi
Pikler in der Tagespflegepraxis einge-
gangen. Hier werden Stichworte wie
die Haltung der Fachkrafte, Rechte der
Kinder, der Tagesablauf und die Raum-
gestaltung mit Inhalten gefulit.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Dozententeam llka Hakenbeck,
Erzieherin, Pad. Geschaftsfiihrerin
(i.R.), Coach & psych. Beratung,
Referentin und Andrea Niehaus,
Diplompadagogin.

Kurs-Nr.: 241-55905
51,50€ ab7TN

Termine:
Montag, 11.03.2024, 17:30 - 20:30 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.

Mitzubringen: Schreibzeug.

Uberall steckt Sprache drin!

Fortbildung fiir Kindertagespflege-
personen — umfasst 8 UE

Was haben ein Koffer und ein Stoff-
sdckchen gemeinsam? Richtig! Es
steckt Sprache drin! Vielleicht eine
Geschichte? Oder ein Lied? Ein Finger-
spiel? Aber auch im Alltag finden sich
viele Gelegenheiten, ,ganz nebenbei*

Arbeit & Beruf

die Sprachentwicklung unserer Tages-
kinder zu unterstitzen. Vom Kochen
bis zum Wickeln, vom Anschauen und
Mitmachen, vom Zuhéren und Erzahlen
- wir machen uns auf die Suche nach
Sprachanlassen, probieren aktiv ver-
schiedene Methoden zum Erzahlen aus
und schauen uns an, was auf3er einer
Geschichte noch in Bilderbtlichern ste-
cken kann. Und ganz nebenbei frischen
wir auch noch unser Wissen uber den
Spracherwerb von Kindern auf. Lust

drauf? Dann sehen wir uns!

Wremen
Gastezentrum Wremen
Bianca Reichenberg-Callsen,

Erzieherin, Kita-Fachwirtin

Kurs-Nr.: 241-55953
71,50€ ab7TN

Das Materialgeld von 7 € ist in der
Kursgebuhr enthalten.

Termine:
Samstag, 13.04.2024, 10 - 17 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.

Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss und
Getrank.

Mehr Schein als Sein -
was steckt hinter den
vermeintlich gesunden
Kinderprodukten?

Fortbildung fiir Kindertagespflege-
personen — umfasst 4 UE
Wie kann ich als Kindertagespflegeper-
son daflir sorgen, dass die Kinder in
meiner Betreuung gesund ernahrt wer-
den? Dazu werfen wir einen kritischen
Blick auf Kinder-Produkte und in die
Brotdose, die ggf. von zuhause mitge-
bracht wird. Wir tiberlegen gemeinsam,
welche Alternativen ich anbieten kann
und wie ich einen Wochenplan erstel-
len kann. Dazu noch diese Fragen:
* Wie kann ich den Saison-Kalender
bertlicksichtigen?
+ Kann ich mit den Kindern Erdbeeren /
Apfel auf einem Obsthof selbst pflii-
cken?

Wie kann ich als Tagesmutter den
Kindern die gesunde Ernahrung
»Sschmackhaft* machen (Zaubersuppe,
Brotgesichter, Prinzessinnen-Salat,
Frosch-Salat)
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Vortrag und Gelegenheit, eigene Fra-
gen zu diesem Thema ausfiihrlich zu
besprechen.

Hagen
Gymnasium Waldschule
Hagen-Beverstedt
Amtsplatz 11
Ute Mahler-Leddin,
Ernahrungsberaterin

Kurs-Nr.: 241-55954
43,00 € ab7TN

In der Kursgebuhr ist ein Lebensmit-
telbeitrag von 10 € enthalten.

Dienstag, 23.04.24, 17:30 - 20:30 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.

Mitzubringen: Schreibzeug, Getrank.

Brandschutzschulung

Fortbildung fiir Kindertagespflege-

personen — umfasst 5 UE

+ Theoretische Schulung tber das
Verhalten im Brandfall und der Hand-
habung von Feuerléschgeraten.

+ Praktische Schulung im Umgang mit
Feuerldschern am Léschtrainer.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Die Schulung wird durch die Firma
Feuerschutz Lockstein, Cuxhaven,
durchgefihrt.

Kurs-Nr.: 241-55955
90,50€ ab 10 TN

In der Kursgebuhr ist ein Materialgeld
von 30 € flr verbrauchte Loéschmittel
enthalten.

Termine:
Samstag, 27.04.2024, 9:30 - 13:15 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.

Mitzubringen: Schreibzeug und Getrank.

Spiel- und Bewegungs-
angebote drinnen und
draufRen

Fortbildung fiir Kindertagespflege-
personen — umfasst 8 UE

Diese Fortbildung bietet einen bunten
Mix aus verschiedenen Themenberei-
chen der Bewegungsférderung. Ne-
ben dem praktischen Erleben werden
auch die theoretischen Hintergriinde
beleuchtet: Bewegungsstationen fir
(senso-) motorisches, Spiel- und Be-
wegungsimpulse mit Kleingeraten und
Alltagsmaterialien, Fingerspiele, Bewe-
gungslieder etc.

Daruber hinaus bietet nattrlich die
Natur ein grof3es Spektrum von Be-
wegungs- und Erlebnisméglichkeiten,
wie sie in Innenrdumen nur schwer
geschaffen werden kénnen. Sinnes-
wahrnehmungen und Bewegungsemp-
findungen werden auf neue Art ange-
regt und geférdert. Ideen ohne grof3en
Materialaufwand sowie vielfaltige
Spiel- und Bewegungsspiele werden
vorgestellt und praktisch erprobt.

Die Fortbildung richtet sich an Kinder-
tagespflegepersonen, die Kinder von
zwei Jahren bis in die Grundschulzeit
hinein betreuen.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Lena Smorra

Kurs-Nr.: 241-55952
100,00 € ab7TN

Termine:
Samstag, 25.05.2024, 9 - 16 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage
vor Kursbeginn.

Mitzubringen: Bequeme Kleidung oder
Sportbekleidung, Sportschuhe oder
flache Schuhe, Schreibzeug, Imbiss und
Getrank.

Wertschatzende
Kommunikation mit
Tagespflegekindern und
ihren Eltern - der vali-
dierende Ansatz

Fortbildung fiir Kindertagespflege-
personen — umfasst 16 UE

Der Kurs richtet sich an alle Kinderta-
gespflegepersonen, die einen lieben
und verstandnisvollen Weg finden
moéchten, um mit einer wertschatzen-
den Kommunikation mit allen Beteilig-
ten den Alltag gut meistern zu kénnen.
Dabei bedeutet der validierende An-
satz, durch Empathie und Verstandnis
zu versuchen, die emotionale Ebene
des Menschen zu erreichen.
Kommunikation, Verstehen und Em-
pathie sind zentrale Bestandteile des
Kurses. Sie werden einige Methoden
kennen lernen, die Sie praktisch an-
wenden koénnen. Ziel ist es, durch

eine erfolgreiche Kommunikation, ein
gemeinsames Ziel zu erreichen, nam-
lich die bestmogliche Entwicklung des
Kindes zu unterstitzen.

Hagen
Burg zu Hagen,
Burgallee 1
Heike Leckebusch, Persoénlichkeits-
coach & Kommunikationstrainerin

Kurs-Nr.: 241-55950
N8,00€ ab7TN

Termine:

Samstag, 01.06.2024
Samstag, 15.06.2024
jeweils 9 - 16 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.

Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss und
Getranke.

Selbstfiirsorge:
Resilienz fiir mehr Starke
und Balance im Alltag

Fortbildung fiir Kindertagespflege-
personen — umfasst 12 UE
Padagogische Fachkrafte in der Kin-
dertagespflege kiimmern sich jeden
Tag um andere. Sie haben viele Aufga-
ben zu bewaltigen und zu balancieren.



In Ihrer Arbeitszeit sind sie flir andere
da und kimmern sich um deren Be-
lange. Um die Anforderung im Alltag
gut zu bewaltigen, den Anspruch von
auf3en und den eigenen Anspriichen an
gute Arbeit gerecht zu werden brau-
chen gerade sie eine gute Ausgangsba-
sis. Denn: Nur wer fir sich selber gut
und verantwortungsvoll sorgt, kann
auch andere gut versorgen.

Diese Fortbildung richtet sich an pada-
gogische Fachkrafte in der friuhkindli-
chen Bildung. Auch hier wird Resilienz
immer mehr als Schliisselkompetenz
flr die Zukunft gesehen. Sie bekom-
men einen theoretischen Uberblick in
das Thema und erhalten vielfaltige An-
regungen und Ubungen fur ihren pad-
agogischen Alltag. Probieren Sie selber
neue Ideen zum kreativen Umgang mit
Stresssituationen, erfahren Sie wie sie
sich selber auftanken und trainieren,
Sie Handlungsraume in belastenden
Situationen auszuschoépfen. Dieses er-
fordert einen grundlichen Blick auf den
eigenen Energiehaushalt und Freude
und Neugier, sich auf etwas Neues ein-
zulassen. Nehmen Sie sich Zeit fur eine
kleine Selbsterforschungsreise!

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stralse 5
Susanne Heimes, Dipl. Pad.

Kurs-Nr.: 241-55951
151,00 € ab7TN

Termine:

Freitag, 07.06.2024
17:30 - 20:45 Uhr
Samstag, 08.06.2024
9 -15:45 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.

Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss
und Getrank fir die Mittagspause am
Samstag.

Kinder, die aus dem
Rahmen fallen

Fortbildung fiir Kindertagespflege-
personen — umfasst 8 UE
~Aggressives” Verhalten bei O - 3 Jah-
rigen Kindern, die schubsen, beifzen
oder anderweitig ,aggressives' Verhal-

ten zeigen, fordern die ErzieherInnen

bzw. Tagespflegepersonen im Betreu-
ungsalltag besonders heraus.
Flr einen angemessenen Umgang so-
wohl mit dem Kind als auch mit seinen
Eltern ist es wichtig, alterstypische Af-
fekte zu erkennen sowie die Ursachen
bzw. Entwicklung kleinkindlicher
~Aggressionen” im Kontext bio-psy-
cho-sozialer Zusammenhange zu ver-
stehen. Auf dieser Grundlage kénnen
dann angemessene und hilfreiche
Lésungswege entwickelt werden.
Da jedes einzelne Kind mit seinem
Erfahrungshintergrund und aktueller
Lebenssituation individuell anzusehen
ist, kdnnen Fallbeispiele aus dem eige-
nen Praxisalltag mit eingebracht wer-
den, anhand derer wir dann gemein-
sam sowohl den Ursachen nachspuren
als auch konkrete Handlungsschritte
erarbeiten werden.
Inhalte:
+ Normales ,aggressives" Verhalten im
Kleinkindalter

Ursachen und Entwicklung von Auffal-
ligkeiten

.

Pravention von aggressivem Verhalten
in der Tagespflege

+ Umgang mit Konfliktsituationen

+ Das ganze Kind wahrnehmen

Bad Bederkesa
Alte Grundschule,
Burgzimmer, 1. OG
Seminarstrafle 9
Beate Ddbel

Kurs-Nr.: 241-55956
160,00 € ab7TN

Termine:
Samstag, 15.06.2024, 9:30 - 16:30 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.

Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss und
Getrank.

Wald erleben mit Kindern
- Spiele und Aktionen in
der Praxis

Fortbildung fiir Kindertagespflege-
personen — umfasst 6 UE

Kinder wollen mehr als nur Spazieren-
gehen! An diesem Nachmittag geht es
auf eine Rundtour um die Sunder Seen.

Wir spielen gemeinsam einige Klassi-

Arbeit & Beruf

ker der Waldpadagogik und schauen
uns an, wie wir Spielen und Wissens-
vermittlung miteinander verkntipfen
koénnen. Dabei gibt es jede Menge prak-
tische Tipps fur den nachsten wald-
ausflug, spannendes Waldwissen zum
Weitererzahlen und zwischendurch
Zeit fur Austausch und Diskussion. Der
Spafd kommt nattirlich nicht zu kurz!

Oldendorf
Sunder Seen; Oldendorf, Parkplatz
Jonas Maiwald, Gartnermeister,
staatl. zertifizierter Waldpadagoge

Kurs-Nr.: 242-55901
42,50€ ab7TN

Termine:
Samstag, 20.07.2024, 13:30 - 18 Uhr

Der Treffpunkt ist auf dem GroR3park-
platz an den Sunder Seen und befindet
sich in Sunde an der Landstral3e zwi-
schen Oldendorf und Heinbockel auf der
Hoéhe der Bushaltestelle. Sie kénnen bei
der Anmeldung auf Wunsch eine Lage-
karte zugesendet bekommen.

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.

Mitzubringen: Wetterangepasste
Kleidung und festes Schuhwerk, M-
ckenschutz, Schreibzeug, Imbiss und
Getrank.

Kleine Kinder erkunden
ihren Korper:

Warum es Sexualpada-
gogik auch in der Kinder-
tagespflege braucht

Fortbildung fiir Kindertagespflege-
personen — umfasst 12 UE

Wir werden uns um die Sexualpada-
gogik kimmern. Was ist das, warum
brauchen wir das? Sexualpadagogik
ist ein Bereich des praventiven Kin-
derschutzes - seit 6/2021 fordert das
reformierte SGB VIII Schutzkonzepte
von allen Kitas - fur die KTP gibt es
eine fachliche Empfehlung durch das
Kultusministerium. Wir werden uns
also mit kindlicher Neugier, der wichti-
gen Unterscheidung von kindlicher und
erwachsener Sexualitat, mit der rich-
tigen Benennung der Genitalien, mit
Regeln zu Kérpererkundungsspielen,
mit dem Wickeln usw. beschaftigen.
Ein Schwerpunkt bildet die psychose-

xuelle Entwicklung von Kindern von
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0-3 (bzw. 6) Jahren. Das alles vor dem
Hintergrund, dass wir Menschen - ob
grofd oder klein - aus Koérper, Geist
und Seele bestehen. Und: dass ,die
unterschiedlichen Lebenslagen von
Madchen, Jungen sowie transidenten,
nichtbinaren und intergeschlechtlichen
jungen Menschen zu berucksichtigen,
Benachteiligungen abzubauen und die
Gleichberechtigung der Geschlechter
zu férdern“ ist (KJSG § 9.3).

Wir werden sprachfahiger, denn: wer
von uns hat schon eine grenzachtende,
rechtzeitige, richtige, liebevolle Auf-
klarung erhalten? Wie sollen wir mit
diesem ,Gepack” souverane, wissen-
de - also unaufgeregte Antworten auf
Kinderfragen im Alltag haben®?

Es gibt reichlich Materialien (Bilder-/
Buchlisten, Spielmaterialien, Konzept-
beispiele, Fachartikel etc.) fur alle. Was
das Beste ist: neben der grenzachten-
den, ernsten Beschéaftigung mit die-
sen Themen, kann es durchaus auch

humorvoll werden.

Bad Bederkesa
Alte Grundschule,
Seezimmer, 1. OG
Seminarstrale 9
Sabine Sundermeyer, Referentin
fir Genderpadagogik und -politik,
Sexualpadagogik, Interkulturelles
Lernen und Diversity,
SAFE® -Mentorin

Kurs-Nr.: 242-55951
183,50 € ab7TN

Termine:

Freitag, 06.09.2024
17 - 20 Uhr

Samstag, 07.09.2024
10 - 16:30 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.

Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss
und Getrank flir die Mittagspause am
Samstag.

Spielen ohne Spielzeug

Fortbildung fiir Kindertagespflege-
personen — umfasst 8 UE
Joghurtbecher, Schwamme, Papprol-
len, Korken und eine Vielzahl anderer
Alltagsmaterialien eignen sich sehr gut,

um interessante und abwechslungsrei-

che Spiele zu kreieren. Die verschie-
denen Gegenstande sind in fast jedem
Haushalt zu finden oder fiir wenig Geld
zu beschaffen. Sie bieten ein breites
Spektrum an Spielmdglichkeiten, wel-
che im Rahmen der Fortbildung erar-
beitet werden.

Inhalt:

Durchflihren von Spielen mit den ver-

.

schiedenen Materialien

Weiterentwicklung von Spielen

eigene Spielideen entwickeln

sinnvoller Einsatz in verschiedenen
Altersstufen

Ziele:

Durch den veranderten Einsatz der
Materialien wird die Kreativitat gefor-
dert sowie die Grob- und Feinmotorik
werden verbessert. Die Fortbildung
richtet sich an Kindertagespflegeper-
sonen, die Kinder von zwei Jahren bis
zum Ende der Kindergartenzeit/Anfang
der Grundschulzeit hinein betreuen.

Hagen
Burg zu Hagen,
Burgallee 1
Lena Smorra

Kurs-Nr.: 242-55952
97,50€ ab7TN

Termine:
Samstag, 21.09.2024, 9 - 16 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.

Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss und
Getrank.

Entspannte Tageseltern —
entspannte Tageskinder

Entspannungstechniken und
Yogaiibungen

Fortbildung fiir Kindertagespflege-
personen — umfasst 4 UE
Fortbildungen mit Fokus auf dem Kind
gibt es viele, aber wie wichtig ist auch
das Kraft tanken und die Entspannung
fir die Menschen, die in der Kinderta-
gespflege arbeiten? Nur wem es selbst
gut geht, der kann auch ein ausgegli-
chenes und fréhliches Miteinander
kreieren! Geniefde einen Nachmittag
der Selbstfursorge und des zur Ruhe
kommen. Erlerne einfache Entspan-

nungstechniken und Ubungen aus dem

Yoga fur Dich und ,Deine Kinder", um
den Arbeitsalltag noch entspannter,
harmonischer und leichter zu gestalten.

Hechthausen
Naturheilpraxis Chorengel,
Bahnhofstr. 12
Vistara Miriam Chorengel,
Heilpraktikerin; Yogalehrerin;
Pilatestrainerin

Kurs-Nr.: 242-55905
30,00 € ab7TN

Samstag, 28.09.2024, 14:30 - 17:30 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, klei-
nes Sitzkissen, Wolldecke, Imbiss und
Getrank.

Kinderrechte im Focus
des padagogischen
Ansatzes von Maria
Montessori

Fortbildung fiir Kindertagespflegeper-
sonen — umfasst 4 UE

Dr. Maria Montessori wurde 1870 in
Italien geboren. Sie erfahren in diesem
Kurs, wer sie war und warum sie die
Montessori-Padagogik entwickelt hat.
Dann werden Ihnen im Kurs die Ziele
dieser Padagogik vorgestellt - also Ant-
worten auf die Fragen danach, warum
diese Padagogik so umgesetzt werden
sollte, wie sie dargestellt wird. Sie wer-
den erfahren, was , Sensible Phasen”
in der Entwicklung sind, wann und wie
diese Phasen beobachtet werden kén-
nen und in welche Entwicklungsstufen
Maria Montessori die kindliche Ent-
wicklung unterteilt hat. Wir schauen
uns die wesentlichen Grundprinzipien
der Padagogik an und was dies fur die

heutige Pddagogik bedeutet.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Dozententeam llka Hakenbeck,
Erzieherin, Pad. Geschaftsflihrerin
(i.R.), Coach & psych. Beratung,
Referentin und Andrea Niehaus,
Diplompadagogin



. Kurs-Nr.: 242-55906
:51,50€ ab7TN :
" Termine: :
. Mittwoch, 06.11.24, 17:30 - 20:30 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.
Mitzubringen: Schreibzeug.

ISTOP??POST!

Fotos, Werbung und Social Media in der
Kindertagespflege - rechtssicher ma-
chen und verwenden

Fortbildung fiir Kindertagespflege-
personen in Doppeldozentur von
Rechtsanwaltin und IT-Spezialist

— umfasst 12 UE

Sie sind aus unserem Alltag nicht mehr
wegzudenken: Facebook, WhatsApp
und Co. Sie bieten uns technische
Moglichkeiten und setzen uns zugleich
Pflichten auf. Aber wie diese konkret
aussehen und sich einfach umsetzen
lassen, wissen die Wenigsten.

Dieser Vortrag erklart die technischen
Moglichkeiten im Umgang mit Social
Media und erlautert die umliegenden
Rechte und Pflichten durch zahlreiche
praktische Tipps, unter Bertlicksichti-
gung rechtlich aktueller Fallbeispiele.
Die beiden Dozenten bringen durch
die Kombination ihrer Fachbereiche IT
und Jura Problematiken bei der Nut-
zung von Onlinediensten mit entspre-
chenden Lésungsangeboten auch flur
Rechtslaien verstandlich naher. Ein
Muss flir Jeden, der beruflich online

unterwegs ist, ein Gewinn fir alle, die

privat online sind.

Bad Bederkesa

Alte Grundschule,

Seezimmer, 1. OG

Seminarstrale 9

Charleen Schirmer,
Rechtsanwaltin,

Thiemo Plaumann,

Dipl. Wirtschaftsinformatiker (FH).

. Kurs-Nr.: 242-55955
168,50 € ab7TN

* Termine:

. Donnerstag, 14.11.2024
©16:30 - 19:30 Uhr

- Samstag, 16.11.2024
:10 - 16:30 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.
Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss und
Getrank.

Klimaschutz in der
Kindertagespflege

Fortbildung fiir Kindertagespflegeper-
sonen — umfasst 4 UE

Das Thema ,Klimaschutz" ist in aller
Munde, doch wie kann ich meine Kin-
dertagespflege ,klimagerecht" gestal-
ten, was kann ich im Alltag verandern,
um einen Beitrag fliir den Klimaschutz
zu leisten? Und wie kann ich mit (klei-
nen) Kindern altersgerecht tiber dieses
Thema sprechen und wie kann ich
auch deren Eltern dafir sensibilisie-
ren? Diese und andere Fragen aus dem
Themenkomplex wollen wir an zwei
Abenden miteinander bewegen.

Damit ein Erbfall kein Streitfall wird ...

Mediation

Konfliktlosung durch

Harry Viebrok
www.mediationen-viebrok.de

O W

Ermittlung des Verkehrs-
wertes von Immobilien

Ina Viebrok-Hormann
www.sv-hoermann.de

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Martin Behrmann

. Kurs-Nr.: 242-55907
128,50€ ab7TN

. Termine:

- Dienstag, 26.11.2024
- Dienstag, 10.12.2024
© jeweils 18 - 19:30 Uhr

Anmeldeschluss 14 Tage vor Kursbeginn.
Mitzubringen: Schreibzeug.




Digitale Wett

Herzlich willkommen im Fachbereich ,Digitale Welt“. Ob beruflich, bei der

Arbeit oder Privat — wir sind langst im digitalen Zeitalter angekommen.

Der komfortable und zielfithrende Umgang mit Anwendungssoftware und

aktuellen technischen Neuerungen ist unverzichtbar und daher ein elementarer

lhr Ansprechpartner:
Thomas Gantzberg

Di, Do, Fr: 04743 9221-22
Mo, Mi: 04751 97834-12
t.gantzberg@vhs-lk-cux.de

Bestandteil unserer Arbeit in der Volkshochschule. Lasst uns zusammen neue Wege gehen!

Digitale Welt

Sicherhedt

Sicherer Umgang
mit dem Computer und
Internet

PC-Sicherheit

Lernen Sie bei uns die Goldenen Re-
geln, die jeder befolgen sollte, um
einen sicheren Umgang mit dem Com-

puter und Internet zu erreichen.

Hemmoor
vhs Hemmoor, Altes Postamt
BahnhofstralRe 36
Sebastian Pawletty
Kurs-Nr.: 241-50406

15,00 € ab7TN
24,00 € bei4-6TN

Montag, 05.02.2024, 17:30 - 19:45 Uhr

Schiffdorf
Schule am Feldkamp,
Zum Feldkamp 7
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-50460
1N,00€ ab7TN
16,50 € beid-6TN

Mittwoch, 17.01.2024,17:30 - 19:45 Uhr

Mitzubringen: Wenn vorhanden: Handy,
Tablet etc. und Schreibzeug.

Sicher unterwegs 50+

Grundlagen Internet, Smartphone und
soziale Netzwerke

Ihren Schutz im Internet erhdhen ist
unser Ziel, damit Sie sicher im Netz un-
terwegs sein kénnen! Internet, Smart-
phone und soziale Netzwerke gehdren
zu IThrem Alltag. Deshalb ist es wichtig,
dass Sie sich auch direkt mit dem The-
ma Sicherheit auseinandersetzten und
die nétige Kompetenz besitzen.

Schiffdorf
Schule am Feldkamp,
Zum Feldkamp 7
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-50450
10,50€ ab7TN
16,00 € bei4-6TN

Mittwoch, 07.02.24, 17:30 - 19:45 Uhr

Mitzubringen: Wenn vorhanden: Handy,
Tablet etc. und Schreibzeug.

Cybercrime - sicher im
Internet unterwegs

Vortragsangebot der Polizei Nieder-
sachsen - Pravention

Das Internet gehért heute zum Leben
dazu. Nachrichten werden nicht mehr
personlich oder gesprochen am Tele-
fon, sondern schriftlich per E-Mail oder
im sozialen Netzwerk weitergegeben.
Esist normal, im Internet nahezu alle
Guter des taglichen Lebens einzukau-
fen.Das ist bequem und einfach, aber

hier lauern auch Gefahren. Immer

wieder werden Computernutzer Opfer
von Hackern. Die Schaden durch Inter-
netkriminalitdt wachsen standig. Der
Vortrag soll die Einfallstore und Gefah-
renquellen aufzeigen und Maf3nahmen
zur Vorbeugung und Sicherung der
eigenen Daten zeigen.

Bad Bederkesa
Alte Grundschule,
Muhlenzimmer, EG
Seminarstrale 9
Carsten Bode, Polizist,
Beauftragter flr Kriminalpravention

der Polizei Cuxhaven

Kurs-Nr.: 241-50451
kostenfrei

Donnerstag, 15.02.2024, 18 - 20 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

Sicher unterwegs

Der Kurs findet mit Unterstiitzung der
vhs.cloud statt

Wir behandeln die Nutzung und die
Sicherheit unserer persénlichen Da-
ten der sozialen Netzwerke, wie bei-
spielsweise Facebook, Twitter und
Instagram. Wir geben Ihnen wichtige
Grundlagen flr einen sichern Umgang

an die Hand.

Onlineangebot
vhs.cloud,
Registrierung unter
https://www.vhs.cloud als
Kursteilnehmer erforderlich
Sebastian Pawletty



Kurs-Nr.: 241-59905
14,00 € ab7TN
21,00 € beid4-6TN

Samstag, 27.01.2024, 14:45 - 18 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug und USB-
Stick. Voraussetzungen flr die Teil-
nahme an Onlinekursen: siehe Seite 21.

Soziale Netzwerke

Der Kurs findet mit Unterstiitzung der
vhs.cloud statt

Wir geben Ihnen wichtige Grundlagen
flr einen sichern Umgang an die Hand.
Wir beschaftigen uns mit dem richtigen
Umgang in den sozialen Netzwerken,
mit deren Sicherheit und auch mit den
Chancen und Moglichkeiten die hier

geboten werden.

Onlineangebot
vhs.cloud,
Registrierung unter
https://www.vhs.cloud als
Kursteilnehmer erforderlich
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-59906
10,50€ ab7TN
16,00 € beid4-6TN

Freitag, 22.03.2024, 15 - 17:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug und USB-
Stick. Voraussetzungen flr die Teil-
nahme an Onlinekursen: siehe Seite 21.

Swartohones uad Tablet-Ple

Die Kurse dieser Kategorie beziehen
sich auf Endgerate mit dem Betriebs-

system Android.

Android Smartphone &
Tablet 50+

Grundlagen

Viele Smartphones und Tablets auf
dem Markt verwenden das Betriebs-
system Android. Eigentlich handelt es
sich dabei mittlerweile um kleine Com-
puter mit unzahligen Mdglichkeiten.
Egal, welches Gerat Sie besitzen: Alle

haben die gleichen Basisfunktionen

und verlangen ein bisschen Einarbei-
tungszeit, um aus ihnen das Maximum
herausholen zu kénnen. Achtung:
iPhone und iPad werden hier nicht
behandelt!

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Marco Scheiper

Kurs-Nr.: 241-50602
63,00€ ab7TN
94,50€ bei4-6TN

montags, 6 x
08.04.2024
17 - 19:15 Uhr

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral’e 5
Marco Scheiper

Kurs-Nr.: 241-50661
63,00€ ab7TN
94,50€ beid4-6TN

montags, 6 x
08.01.2024
17 - 19:15 Uhr

Mitzubringen: Eigenes Android Smart-
phone oder Tablet, Schreibzeug

Android Smartphone &
Tablet 50+

Fortsetzungskurs
Haben Sie am Kurs Android Smart-
phone & Tablet 50+ teilgenommen®? In

diesem Kurs haben Sie die Mdéglichkeit

noch tiefer in die Materie einzusteigen.

Als Fortsetzungskurs ist die Theme-
nentwicklung sehr stark von der Grup-
pe und deren Wunschen abhangig.
Achtung: iPhone und iPad werden hier
nicht behandelt!

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Strafle 5

Marco Scheiper

Kurs-Nr.: 241-50663
42,00 €ab7TN
63,00 € bei 4-6 TN

montags, 4 x
19.02.2024
17 - 19:15 Uhr

Mitzubringen: Eigenes Android Smart-
phone oder Tablet, Schreibzeug.

Digitale Welt

Einsteigerkurs
fiir Smartphone und
Tablet 50+

Grundlagen

Der Einstieg in den Umgang mit dem
Smartphone und Tablet. Sie lernen das
Betriebssystem Android und dessen
Basisfunktionen kennen, sinnvolle
Apps und den Umgang mit sozialen
Medien. Dabei werden von Anfang an
die Sicherheitsaspekte nicht aufzer

Acht gelassen!

Wremen
Gastezentrum Wremen

Marco Scheiper

Kurs-Nr.: 241-50655
47,50€ ab7TN
74,50 € bei4-6TN

donnerstags, 5 x
15.02.2024
15:30 - 17 Uhr

Mitzubringen: Eigenes Smartphone/Tab-
let und Schreibzeug.

Apple

Die Kurse in dieser Kategorie beziehen
sich auf Endgerate mit dem Betriebs-
system IOS und MacOS.

iPhone und iPad fir
Beginnende

Wir behandeln in diesem Kurs den all-
taglichen Umgang mit dem iPhone und
iPad. Wir richten ein, installieren und
de-installieren. Die Kommunikation mit
dem PC, Erstellung einer persdnlichen
Benutzeroberflache, Eréffnung und
Benutzung der Apple-ID, Handy-Foto-
grafie, soziale Medien wie Facebook,
WhatsApp oder andere Nachrichten-
dienste lernen wir kennen. Mit all die-
sen Themen werden wir uns beschaf-
tigen und es gibt niitzliche Tipps. Das
Lernziel ist, einen Einstieg und einen
verbesserten Umgang mit dem iPhone

bzw. iPad zu finden.
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Hemmoor
vhs Hemmoor, Altes Postamt
Bahnhofstral2e 36
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-50604
30,00 € ab7TN
47,00€ bei4-6TN

donnerstags, 2 x
15.02.2024
17:30 - 19:45 Uhr

Cadenberge
vhs Cadenberge, Rathaus
Am Markt 1
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-50606
31,00€ ab7TN
49,00 € bei4d-6TN

mittwochs, 2 x
06.03.2024
17:30 - 19:45 Uhr

Wremen
Gastezentrum Wremen
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-50650
27,00 € ab7TN
41,50€ beid-6TN

donnerstags, 2 x
07.03.2024
17:30 - 19:45 Uhr

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a

Sebastian Pawletty

© Robert Kneschke - Fotolia

Kurs-Nr.: 241-50666
21,00 € ab7TN
31,50 € bei4-6TN

mittwochs, 2 x
17.04.2024
17:30 - 19:45 Uhr

Bad Bederkesa
Alte Grundschule, Seezimmer, 1. 0G
Seminarstrafle 9
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-50660
25,00 € ab7TN
38,50€ bei4-6TN

dienstags, 2 x
18.06.2024
17:30 - 19:45 Uhr

Mitzubringen: Eigenes Apple-Endgerat:
iPhone oder iPad, Schreibzeug.

iPhone und iPad fiir
Beginnende 50+

In diesem Kurs behandeln wir den all-
taglichen Umgang mit dem iPhone und
iPad. Wir richten ein, installieren und
de-installieren. Die Kommunikation mit
dem PC, Erstellung einer personlichen
Benutzeroberflache, Eréffnung und
Benutzung der Apple-ID, Handy-Foto-
grafie, soziale Medien wie Facebook,
WhatsApp oder andere Nachrich-
tendienste lernen wir kennen. Mit all
diesen Themen werden wir uns be-
schaftigen und es gibt nuitzliche Tipps.
Das Lernziel ist, einen Einstieg in den
Umgang mit dem iPhone bzw. iPad zu

finden.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-50607
29,00 € ab7TN
4500 € beid-6TN

mittwochs, 2 x
24.01.2024
17:30 - 19:45 Uhr

HolRel
Holzel, Dorfgemeinschaftshaus,
Alte DorfstralRe
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-50665
34,00€ ab7TN
54,00€ bei4-6TN

mittwochs, 2 x
03.04.2024
17:30 - 19:45 Uhr

Schiffdorf
Schule am Feldkamp,
Zum Feldkamp 7
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-50658
21,00 € ab7TN
31,50 € beid-6TN

donnerstags, 2 x
02.05.2024
17:30 - 19:45 Uhr

Mitzubringen: Eigenes Apple-Endgerat:
iPhone oder iPad, Schreibzeug.

Elusteigerfurse
Windows fiir Beginnende

In diesem Kurs wird Ihnen der Umgang
mit dem Betriebssystem Windows er-
klart, vorgefiihrt und beigebracht. Sie
erlernen den Umgang mit den Ments,
Fenstern, Apps und Einstellungen
sowie grundlegenden Funktionen, wie
bspw. dem Arbeiten mit der Zwischen-
ablage und Ordnen von Dateien. Sie
bendtigen keinerlei Grundkenntnisse
und brauchen auch keinen Computer
mitbringen.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-50357
42,00€ ab7TN
63,00€ beid4-6TN

dienstags, 6 x
30.01.2024
18 - 19:30 Uhr

Hemmoor
vhs Hemmoor, Altes Postamt
Bahnhofstral?e 36
Sebastian Pawletty



Kurs-Nr.: 241-50308
68,50€ ab7TN
109,00 € bei4-6TN

mittwochs, 6 x
08.05.2024
18 - 19:30 Uhr

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-50309
6550€ ab7TN
103,50 € beid-6TN

freitags, 6 x
17.05.2024
18 - 19:30 Uhr

Schiffdorf
Schule am Feldkamp,
Zum Feldkamp 7
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 242-50359
4400€ ab7TN
68,00€ beid4-6TN

mittwochs, 6 x
28.08.2024
18 - 19:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

Computergrundlagen

fur Schiiler ab Klasse 4

Erste Schritte mit Hard- und Software,

+ Umgang mit den wichtigsten Program-
men sowie

+ Sicherheit im Internet.

HolRel
Holkel, Dorfgemeinschaftshaus,
Alte Dorfstral3e
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-51499
28,50€ ab7TN

montags, 2 X
18.03.2024
10 - 12:15 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

Office-Paket

Word und Excel —
fit flirs Biiro

Inhalte:
Serienbriefe auf Basis einer

Excel-Tabelle schreiben,

Format- und Dokumentenvorlagen

erstellen,

.

Word- und Excel-Dateien miteinander

verknuipfen,

.

mit Funktionen arbeiten sowie

Diagramme erstellen und gestalten.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Frank Stoy

Kurs-Nr.: 241-50953
84,00€ ab7TN
126,00 € bei4-6TN

dienstags, 8 x
12.03.2024
17:30 - 19:45 Uhr

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Frank Stoy

Kurs-Nr.: 241-50904
84,00€ ab7TN
126,00 € bei4-6TN

donnerstags, 8 x
14.03.2024
17:30 - 19:45 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug, USB-Stick.

Fit fiir Referate
und Prasentationen
,PowerPoint"

Einflihrung fiir Schiiler ab 14 Jahre

Bereite dich auf dein Abschlussjahr

optimal vor

Inhaltsbeschreibung:

+ Planung und Aufbau eines Vortrags,
erste Schritte mit PowerPoint,

+ Folien einfligen, Layout und Design

zuweisen,

+ Texte und Objekte auf Folien einfligen

und bearbeiten,

Digitale Welt

Grafiken, Clips und Videos einfligen,

Diagramme einfligen und bearbeiten,

+ SmartArts und eigene Zeichnungen
erstellen und gestalten,

+ Prasentation und Begleitmaterial fer-

tigstellen und drucken,

Bildschirmprasentation vorbereiten

und vorfihren,

Tipps und Tricks zu PowerPoint.

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral’e 5
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-51450
25,50€ ab7TN

dienstags, 3 x
23.04.2024
16 - 18:15 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss,
Getrank.

KiinsHiche lutelligenz
uad luternet

Erfolgreich Durch-
starten auf YouTube,
TikTok und Co.

Erlernen Sie in diesem Kurs, wie Sie
beeindruckende Videos flur YouTube
und TikTok erstellen. Von Aufbau und
Présentation iber Kanaleinrichtung
und -betreuung bis hin zur Zuschau-
ergewinnung und Influencer-Marke-
tingstrategie. Sprachtraining, Marke
und Auftreten gestalten. Optimieren
Sie Ihre Videos und perfektionieren
Sie Ihre Videotechnik, den Ton und
die Videobearbeitung. Werden Sie ein
Experte in der Produktion von mitrei-
Zenden Inhalten fur soziale Medien
und steigern Sie Ihre Reichweite!

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Robert Gromes

Ll



f2

Kurs-Nr.: 241-53103
70,00 € ab7TN
105,00 € bei4-6TN

montags, 10 x
08.01.2024
19:30 - 21 Uhr

Mitzubringen: USB Stick, falls vorhanden
Smartphone, falls vorhanden Videoka-
mera.

Kiinstliche
Intelligenz ChatGPT
sinnvoll bedienen

In diesem Kurs werden Sie lernen, wie
Sie das leistungsstarke ChatGPT-Mo-
dell nutzen kénnen, sowohl tiber die
Webseite als auch tiber eine API-Anbin-
dung. ChatGPT ist ein fortschrittliches
KI-Modell, das auf dem GPT-3.5-Algo-
rithmus basiert. Es bietet die Méglich-
keit, mit einer KI-gesteuerten Textge-
nerierungstechnologie zu interagieren
und umfassende Konversationen zu
fuhren. Dieser Kurs richtet sich an
Teilnehmende, die das volle Potenzial
von ChatGPT ausschépfen méchten,
um innovative Anwendungen zu ent-
wickeln, Fragen beantworten zu lassen

oder Dialoge zu simulieren.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Robert Gromes

Kurs-Nr.: 241-53102
42,00€ ab7TN
63,00€ beid4-6TN

mittwochs, 6 x
15.05.2024
19:30 - 21 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

Videobearbeitung
mit Kdenlive -
Profi-Filme fiir YouTube
& TikTok

Entdecken Sie Kdenlive, das
kostenfreie Open-Source-Programm
fir Videoschnitt, Effekte und mehr.
Lernen Sie, professionelle Filme flr
YouTube & TikTok zu erstellen. Schnei-
den, bearbeiten, fligen Sie Effekte hin-

zu und optimieren Sie den Ton. Bringen
Sie Ihre Kreativitat zum Ausdruck und
beeindrucken Sie Ihr Publikum mit
atemberaubenden Videos. Kdenlive ist
die Open-Source Alternative zu DaVinci

Resolve, Final Cut und Adobe Premiere.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Robert Gromes

Kurs-Nr.: 241-53104
84,00 € ab7TN
126,00 € bei4-6TN

dienstags, 12 x
09.01.2024
19:30 - 21 Uhr

Mitzubringen: USB Stick und ggf. Video-
kamera falls vorhanden oder eigenes
Videomaterial.Kdenlive kann hier kos-
tenlos heruntengeladen werden: https://
kdenlive.org/de/

Neuroflash -
Kiinstliche Intelligenz
nutzen fiir erstklassige
Texte

Lernen Sie Neuroflash kennen, eine
machtige KI, um beeindruckende Blogs,
Bucher, Texte und Briefe zu verfassen
und umzuschreiben. Tauchen Sie ein in
die Welt der kreativen Textgestaltung.
Gemeinsam lernen wir Neuroflash op-
timal zu bedienen, um gute Texte und
Bilder zu erhalten. Jeder von uns wird
dabei eine tolle Kurzgeschichte schrei-
ben lassen, die individuell gestaltet
sein wird was Stiel und Text angeht.
Dabei muss man selber nicht schreiben
und formulieren kénnen. Neuroflash
als Ghostwriter.

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stralse 5
Robert Gromes

Kurs-Nr.: 241-53153

61,50€ ab7TN
96,50 € bei4-6TN

dienstags, 6 x
14.05.2024
19:30 - 21 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

Was genau ist kiinst-
liche Intelligenz und wie
funktioniert sie?

Vortrag

Kunstliche Intelligenz, kurz KI oder
international Al genannt, ist in aller
Munde. Es wird gewarnt und vom
unermesslichen Potenzial dieser vielen
noch fremden ,Spezie’ berichtet. Nur
was unterscheidet einen klassischen
Computer von einem Computer, der
mittels neurale Netze fahig ist selbst-
standig zu denken? Was kann kiinst-
liche Intelligenz alles und wo gibt es
Grenzen? Welche Systeme und Mog-
lichkeiten gibt es? Was kann man alles
mit kiinstlicher Intelligenz bewerkstel-
ligen. Kann kuinstliche Intelligenz uns
in der Zukunft gefahrlich werden? Ein
Uberblick gibt dieser Vortrag.

Schiffdorf
Schule am Feldkamp,
Zum Feldkamp 7
Robert Gromes

Kurs-Nr.: 241-53150
14,50€ ab7TN
23,00 € bei4-6TN

Montag, 08.04.2024, 18:30 - 21 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

Instagram, Snapchat
und Co.

Was hat Instagram oder Snapchat mit
meinem Leben zu tun? Brauche ich
das? Wie gehe ich sicher damit um®?
Worauf muss ich achten? Viele Fragen -

viele Antworten!

Schiffdorf
Schule am Feldkamp,
Zum Feldkamp 7
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 242-53152
10,50 € ab7TN
16,00 € bei4-6TN

Donnerstag, 15.08.24, 16:30 - 18:45 Uhr



BiAbearbeitung uud
Fotografie

Weitere Kurse im Bereich der Fotogra-
fie finden Sie im Fachbereich Kultur ab
Seite 63.

FotoAPParat im Smart-
phone - fiir Schiiler

Bildbearbeitung Uiber das Smartphone -
einfach praktisch!

Mit dieser App bearbeiten wir Bilder
direkt im mobilen Endgerat. Es gibt
zahlreiche Bildbearbeitungsfunktionen
von der Farbanpassung bis hin zur
Collage. Hier kénnt ihr Anregungen
und Wissen erhalten, um Bilder aus-
zusuchen, zu bearbeiten und zusam-
menzustellen, beispielsweise flir eine
Fotowand oder als Geschenk fur die
nachste Geburtstagsfeier. Wir stei-
gen ein in die Bildbearbeitung mit der
kostenfreien App PIXLR.

Cadenberge
vhs Cadenberge, Rathaus
Am Markt 1
Sebastian Pawletty

Kurs-Nr.: 241-53100
13,50€ ab7TN

Freitag, 15.03.2024, 15 - 17:15 Uhr

Mitzubringen: Eigenes mobilies End-
gerat (Mobiltelefon oder Tablet), auf
dem Uber den App-/Play-Store bereits
die kostenfreie Version der App PIXLR
installiert worden ist.

Digitalfotos mit kosten-
freier Software GIMP
bearbeiten

Das Bildbearbeitungsprogramm GIMP
ist ein machtiges Werkzeug zur Korrek-
tur Ihrer Digitalfotos, welches aber im
Gegensatz zu vergleichbaren Profipro-
grammen vollig kostenlos daherkommt
und beliebig erweiterbar ist. So grof?
die Fulle an Optionen, so hoch ist oft-
mals auch die Einstiegshurde in die auf

mehreren Ebenen aufbauende Struktur

der Freeware. In diesem Kurs erwerben

Sie grundlegende Kenntnisse.

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral’e 5
Marco Scheiper

Kurs-Nr.: 241-53659
63,00€ ab7TN
94,50€ beid-6TN

montags, 6 x
08.01.2024
19:30 - 21:45 Uhr

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1

Marco Scheiper

Kurs-Nr.: 241-53609
63,00€ ab7TN
9450€ beid-6TN

montags, 6 x
08.04.2024
19:30 - 21:45 Uhr

Mitzubringen: Falls vorhanden USB-Stick
oder SD-Karte, ggf. mit eigenen Fotos,
Schreibzeug. Nach Wunsch eigener
Laptop.

Digitalfotos mit
kostenfreier Software
bearbeiten

Fortsetzungskurs

Haben Sie am Kurs Digitalfotos mit
kostenfreier Software GIMP bearbeiten
teilgenommen? In diesem Kurs haben
Sie die Mdglichkeit, noch tiefer in die
Materie einzusteigen. Als Fortset-
zungskurs ist die Themenentwicklung
sehr stark von der Gruppe und deren
Winschen abhangig.

Digitale Welt

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter StralRe 5
Marco Scheiper

Kurs-Nr.: 241-53660
42,00€ ab7TN
73,50€ beid-6TN

montags, 4 x
19.02.2024
19:30 - 21:45 Uhr

Mitzubringen: Falls vorhanden USB-Stick
oder SD-Karte, ggf. mit eigenen Fotos,
Schreibzeug. Nach Wunsch eigener
Laptop.

Mein Fotobuch 50+

Mit dem kostenlosen Programm CEWE
»Mein Fotobuch" zeigen wir Ihnen, wie
vielfaltig Sie Ihr persénliches Fotobuch
mit den schénsten eigenen Aufnahmen
gestalten kénnen. Vom tollen Einband
Uber ansprechende Hintergrundbilder
bis zum originellen Fotorahmen. Jeder
Teilnehmer erhélt einen Gutschein, mit
dem er sein CEWE Fotobuch am Ende
des Kurses kostenlos oder (je nach
Umfang) preisreduziert online bestel-
len kann.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Marco Scheiper

Kurs-Nr.: 241-53605
42,00€ ab7TN
63,00€ beid-6TN

montags, 4 x
27.05.2024
18 - 20:15 Uhr

Mitzubringen: USB-Speichergerat oder
Speicherkarte mit eigenen Fotos oder
eigene Kamera mit Anschlusskabel.
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Sprachen

AWM/ l/mv’dhd[ya«g

>

In der Welt zu Hause

Die zunehmende Internationalisie-
rung von Wirtschaft und Kultur, die
wachsende Mobilitat in Europa und
sich verstarkende Migrationsbewe-
gungen erfordern immer bessere
Sprachkenntnisse und interkulturelle
Kompetenzen. Die herkunftssprach-
liche und fremdsprachliche Kompe-
tenz gehoren zu den vom Europarat
empfohlenen Schliisselkompetenzen
des lebensbegleitenden Lernens. Wie
keine andere Bildungseinrichtung
unterstiitzen die Volkshochschulen
die Menschen in Europa dabei, das
sprachenpolitische Ziel ,,Erlernen
der Muttersprache + zweier weiterer

Wizhtige Hiwweise

Kostenloser Einstufungstests

Sprachen" zu erreichen und damit
das Zusammenwachsen Europas zu
fordern. Fremdsprachen sind zum
unverzichtbaren Bestandteil einer
erfolgreichen Biographie geworden.
Sprachkompetenz ermoglicht es den
Menschen, ihre beruflichen Ziele zu
verfolgen und unabhéngig zu blei-
ben. Sprachkurse vermitteln ein
interkulturelles Grundverstandnis
und fordern die Offenheit fiir andere
Kulturen. Sprachkenntnisse gelten
als Schliissel der Integration. Sie
sind notwendige Bedingung fiir die
Eingliederung in Schule, Ausbildung,
Beruf und Gesellschaft. Integration zu

Auf unserer Webseite finden Sie einen guten Einstufungstest der Firma Cor-

nelsen. Sie kdnnen diesen Test bequem zu Hause durchfiihren und mit dem

Testergebnis den richtigen Kurs wahlen oder sich gerne vorher beraten lassen.

Keine Biicher kaufen!

Kaufen Sie bitte nicht vor Beginn des Kurses Lehrbuicher, sondern nur nach

Absprache mit den Dozenten. Die Buchbesprechung findet grundsatzlich am

ersten Kurstag statt.

Ist das der richtige Kurs fiir mich?

Die Dozentin bzw. der Dozent berat Sie gerne. Machen Sie von der Mdglichkeit

Gebrauch, am ersten Kurstag unverbindlich zu schnuppern. Bitte melden Sie

sich auch dafiir an.

Steigen Sie gern in laufende Kurse ein, auch wenn diese schon angefangen

habe. Gerade wenn Sie schon Vorkenntnisse in Ihrer gewtlinschten Sprache

haben, sollten Sie unbedingt kostenlos an einem Kurstag Ihres Wunschkurses

teilnehmen. Dabei ist es vollig unerheblich, ob der Kurs schon einige Zeit 1auft.

Sie stellen an diesem Tag einfach selbst fest, ob Sie mitmachen.

beférdern ist ein zentraler Bestandteil

des gesellschaftlichen Auftrags der
Volkshochschule. Zur europaweiten
Vergleichbarkeit der Sprachkennt-
nisse setzen die Volkshochschulen
den Gemeinsamen Europaischen
Referenzrahmen fiir Sprachen (GER)
in Kursplanung, Sprachberatung und
Unterricht ein. Der GER beschreibt die
Sprachkompetenz in sechs verschie-
denen Niveaustufen und steht fiir
einen kommunikations- und hand-
lungsorientierten Sprachunterricht.

Staffelpreise
Die Hohe des Preises richtet
sich nach der Teilnehmerzahl:

Staffelpreis I:
bei 4 — 6 Teilnehmenden (TN)

Staffelpreis II:
ab 7 Teilnehmenden (TN)

Mit IThrer Anmeldung akzeptieren
Sie verbindlich den Staffelpreis I.
Melden sich mindestens 7 Perso-
nen an, gilt automatisch der guins-
tigere Staffelpreis II.



Arabisch

Arabisch
von Anfang an Al

Fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse
In diesem Kurs lernen Sie die Grundla-
gen der arabischen Sprache in Wort und
Schrift kennen.
Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stralse 5
Azza Tanta

. Kurs-Nr.: 241-40154
156,00 € ab7TN
:84,00€ bei4-6TN

montags, 8 x
: 08.04.2024
:19 - 20:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

Daunlsch

=== Danisch A1
leicht und locker

Nicht nur ,red grod med flode"!
Teil Il
Fur Teilnehmende, die einen vorange-
henden Kurs Danisch I Al besucht ha-
ben und Quereinsteiger, die ihre Kennt-
nisse wieder auffrischen méchten. Dabei
wird nach einer kurzen Einfiihrung am
Wissensstand der Teilnehmenden an-
geknupft. Wir werden weiter hinter die
Geheimnisse der danischen Aussprache
kommen und die Sprache und Lebensart
der Danen kennenlernen. Im Kurs wird
viel miteinander kommuniziert und so
werden Sie die sprachlichen Alltagssitu-
ationen schnell zu meistern wissen. Die
Dozentin ist Muttersprachlerin!
Hemmoor

vhs Hemmoor, Altes Postamt

Bahnhofstrafl3e 36

Anette Aabye

. Kurs-Nr.: 241-40302
194,50€ ab7TN
:144,00 € bei4-6TN

mittwochs, 12 x

:14.02.2024

:18:30 - 20 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug. Das
Kursbuch wird am ersten Abend vorge-
stellt.

=== Danisch A1l
leicht und locker

Nicht nur ,red grod med flode"!
Teil |
Dieser Kurs wendet sich an Beginner
und Seiteneinsteiger mit geringen
Vorkenntnissen, die sich in der Landes-
sprache, bspw. im Urlaub, verstandigen
wollen. Mit Spaf? und Humor wird die
Dozentin als Muttersprachlerin die
Grundlagen der danischen Sprache und
die (liebenswerten) Eigenarten der Da-
nen vermitteln. Dabei wird viel mitein-
ander kommuniziert und so sprachliche
Alltagssituationen getibt. Mit Danisch
kann man sich auch in Norwegen und
Schweden verstandigen. Sie werden
erstaunt sein Uiber die positiven Reak-
tionen, wenn Sie Skandinavier in ihrer
Landessprache ansprechen!
Hemmoor

vhs Hemmoor, Altes Postamt

Bahnhofstral3e 36

Anette Aabye

. Kurs-Nr.: 241-40303
194,50 € ab7TN
144,00 € bei4-6TN

donnerstags, 12 x

- 15.02.2024

:18:30 - 20 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug. Das
Kursbuch wird am ersten Abend vorge-
stellt.

=== Danisch A1/A2
leicht und locker

Nicht nur ,red grod med flode"!

Fur Teilnehmende, die einen vorange-
henden Kurs besucht haben und Quer-
einsteiger, die ihre Kenntnisse wieder

auffrischen moéchten. Dabei wird nach

g Sprachen & Verstindigung

einer kurzen Einfiihrung am Wissens-

stand der Teilnehmenden angeknupft.
Wir werden weiter hinter die Geheimnis-
se der danischen Aussprache kommen
und die Sprache und Lebensart der Da-
nen kennenlernen. Im Kurs wird viel mit-
einander kommuniziert und so werden
Sie die sprachlichen Alltagssituationen
schnell zu meistern wissen. Der Dozent
Anders Aabye ist Muttersprachler!
Hemmoor

vhs Hemmoor, Altes Postamt

Bahnhofstralte 36

Anders Aabye

. Kurs-Nr.: 241-40304
194,50 € ab7TN
:144,00 € bei4-6TN

dienstags, 12 x

:13.02.2024

:18:30 - 20 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug. Das
Kursbuch wird am 1. Abend vorgestellt.

=== Danisch A1
kompakt fiir den Urlaub
Wochenendseminar
Ein Wochenendseminar fiir Anfanger
und Teilnehmer mit geringen Vorkennt-
nissen, insbesondere flir Leute, die
gerne nach Danemark fahren. Mit Spaf3,
Humor und danischer Mentalitat, wird
der Dozent als Muttersprachler (Mutter
Danin, Vater Norweger) die danische
Sprache und die (liebenswerten) Eigen-
arten der Danen vermitteln. Dabei wird
viel miteinander kommuniziert und so
die sprachliche Alltagssituation vermit-
telt.
Hemmoor
vhs Hemmoor, Altes Postamt
Bahnhofstralse 36
Anders Aabye

. Kurs-Nr.: 241-40305
194,50€ ab77TN
1144,00 € bei4-6TN

: Termine:

* Samstag, 20.04.2024
: Sonntag, 21.04.2024

. Samstag, 27.04.2024
: Sonntag, 28.04.2024
. jeweils 10 - 15 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

€5



ausmachen und als Kernvokabular der - Deutsche

Gebardensprache 1

Danisch kompakt fiir den
Urlaub A1/A2 Teil Il

deutschen Sprache bezeichnet werden.
Bei diesem Kernvokabular handelt es
Wochenendseminar sich vor allem um Verben, Adjektive und  Beginnerkurs

Ein weiterfuhrendes Wochenendseminar kleine Worte wie bspw. noch mal, spater, Inhalt:

fur Teilnehmer von Teil I, fir Seitenein- allein, weg ... Egal Uilber welches Thema + Fingeralphabet
steiger mit geringen Vorkenntnissen und gesprochen wird, diese Worter kommen + Gehorlosenkultur

alle, die ihr Danisch auffrischen wol- immer wieder vor. +  Kommunikation

len. In diesem Kurs werden wir unsere Bei Kindern und Erwachsenen, die sich + Vorstellen
Grundlagen weiter ausbauen, in dem nur eingeschrankt tiber Lautsprache +  Wortersammlung

wir viel ilber Alltagssituation, Feriener- oder die deutsche Sprache verstandigen + Zahlen

lebnisse und Anderes in lockerer Atmo- koénnen, kann die Kommunikation sehr *  Monate und Jahre
sphare kommunizieren. erfolgreich mit Gebarden, die zum Kern- - Dialoge und Ubungen

................................................... vokabular gehéren, unterstiitzt werden.  « Berufe

Hemmoor Dies gilt auch fur die Verstandigung mit = ..o
vhs Hemmoor, Altes Postamt gehodrlosen Menschen. Auf diese Weise Langen
BahnhofstralRe 36 wird es Ihnen und Threm Gegenuber vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Anders Aabye ermoglicht: Debstedter Stral3e 5

Kurs-Nr: 241-40306 - oufsicheufmerksamzumachen, Dozententeam

‘94,50 € ab7TN : + Bedurfnisse und Gefiihle zu duf3ern, : Kurs-Nr.: 241-43050

©144,00 € bei4-6TN © + sich etwas zu wiinschen, 54,50 € ab7TN

: ) : + zustimmen und ablehnen sowie :82,50€ bei4-6TN

: Termine: DL et ¢ d <hl K6 :

© Samstag, 08.06.2024 : etwas fragen und erzahlen zu kénnen. dienstags, 11 x

‘ Sonntag, 09.06.2024 - Die Dozentin orientiert sich bei der : 13.02 202’4

: Samstag, 15.06.2024  Auswahl der Gebarden an der vom Karin  : 19:30 - 20:30 Uhr

: Sonntag, 16.06.2024 Kestner Verlag herausgegebenen DVD:

: jeweils 10 - 15 Uhr i kel :
e Das grofde Worterbuch der deutschen :KemKurStagam30‘04‘und07‘05'24':

Mitzubringen: Schreibzeug. Gebardensprache®. Mitzubringen: Schreibzeug.
Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1 B poutsche
Maike Sander, Sprachheillehrerin G =
2 ebardensprache 2
Deutsche Gebardensprache. -y P
. Kurs-Nr.: 241-42801 :
133,00€ ab7TN :  Wiederholungen aus dem Anfangerkurs:
50,60 € bei4-6TN © * Kommunikation
: : + Farben
B Kernvokabular : samstag, .
.. : +  Lebensmittel
Gebirden : 20.01.2024 :
10 - 15 Uhr © + Natur und Wetter
In diesem Kurs werden Ihnen eine e + Haus und Raume, Mdbel
Auswahl von 115 Gebarden vorgestellt --ooooooeiiiiiiii + Richtungsverben
und in kurzen Satzen, z. B. bei Bilder- Wremen + Beispiele fur Satzmimik
buchbetrachtungen und Liedern getibt. Gastezentrum Wremen e
Sie gehdren zu den 200 bis 250 Wor- Maike Sander, Sprachheillehrerin Langen

Kurs-Nr.: 241-42850 vhs Langen, Lindenhof-Zentrum

tern, die 80 % unserer Kommunikation

©30,50€ ab7TN Debstedter Stralze 5
:46,00€ bei4-6TN : Dozententeam

. Samstag, . Kurs-Nr.: 241-43051

1 04.05.2024 :51,50€ ab7TN

:10 - 15 Uhr © 177,50€ bei4-6TN

dienstags, 11 x
©13.02.2024
:18:30 - 19:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss und
Getrank.

. Kein Kurstag am 30.04. und 07.05.24. :

Mitzubringen: Schreibzeug.
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== Englisch-Playgroup
5 bis 7 Jahre

Spielerisch die englische Sprache erle-
ben, d. h. mit Liedern, Reimen, Spielen
durch Basteln und Musik. Muhelos wer-
den so die richtige Aussprache und die
ersten Worter und Satze erlernt.
Langen

vhs Langen, Lindenhof-Zentrum

Debstedter Stralse 5

Martina Jung

. Kurs-Nr.: 241-40690
21,00 € ab7TN

dienstags, 5 x

1 06.02.2024

: 14:30 - 15:30 Uhr

Mitzubringen: Sammelmappe, Buntstifte,
Klebstoff, Schere und ein Getrank.

== Englisch-Playgroup
8 bis 11 Jahre

Mit viel Spaf? die englische Sprache
erlernen mit Lese-, Schreib-, Gramma-
tik- und Vokabelibungen. Dazu werden
einfache Konversationen geftihrt und
Kurzgeschichten gehért und verstanden.
Tolle Lieder sind auch mit dabei.
Langen

vhs Langen, Lindenhof-Zentrum

Debstedter Stralse 5

Martina Jung

. Kurs-Nr.: 241-40691
19550€ ab7TN

dienstags, 10 x

1 06.02.2024

: 15:45 - 18115 Uhr

Mitzubringen: Federmappchen, Sammel-
mappe, Klebstoff, Schere und Getrank.

=I= Spielerisches
Englisch-Training fiir
Grundschiiler

An diesem Tag woller wir spielerisch die
englische Sprache erleben - das heif3t:

mit Liedern, Reimen, Spielen, durch Bas-
teln und Musik. Milhelos werden so die
richtige Aussprache und ein paar Wor-
ter und Séatze gelernt. Zu unserer Pause,
gibt es einen typisch englischen Snack.
Bad Bederkesa
ﬂ Alte Grundschule,

Burgzimmer, 1. OG

Seminarstrale 9

Martina Jung

. Kurs-Nr.: 241-40604
: 26,00 € ab7TN

Samstag, 20.04.2024, 9:30 - 15 Uhr
Mitzubringen: Schreibblock, Buntstifte
und Federtasche, Getrank.

== New: Englisch fur
Beginnende ohne
Vorkenntnisse Al

Trauen Sie sich!
Englisch macht viel Spaf? und ist nicht
so schwer, wie Sie vielleicht glauben.
Auf lockere Weise werden Sie an die
englische Sprache herangeflihrt, denn
niemand soll uberfordert werden. Das
Hauptaugenmerk liegt auf dem aktiven
Sprechen und dem Verstehen von All-
tagssituationen fir Urlaub und Familie.
Grundlegende Grammatik wird erklart
und gelibt. Das wird Ihnen Sicherheit
geben und das gemeinsame Lernen mit
verschiedenen Methoden sorgt fur ein
entspanntes und unterhaltsames Ler-
nen.
Otterndorf

vhs Otterndorf, Sophienweg 1

Sabine Meyer

. Kurs-Nr.: 241-40610
70,00 € ab7TN
105,00 € bei4-6TN

mittwochs, 10 x

: 03.04.2024

:17:30 - 19 Uhr

Mitzubringen: Buchbesprechung am 1.
Kurstag.

g Sprachen & Verstindigung

== Englisch fir Anfanger
mit erweiterten Vorkennt-
nissen Al

English is beautiful! Sie lieben es welt-
weit auf Reisen zu sein und auch im Job
locker sprachlich zu reagieren, aber es
fehlen Ihnen haufig die englischen Wor-
ter, um zu sagen was Sie moéchten ... In
diesem Kurs erweitern Sie Ihre Sprach-
kenntnisse. Hoéren, Sprechen, Texte
lesen und die Grammatik mit einfachen,
sprachpraktischen Ubungen. Wir simu-
lieren Gesprache Uiber den englischspra-
chigen Alltag, die Familie, Urlaub und
Freizeit sowie das moderne Arbeitsle-
ben. Erganzende Ideen und Anregungen
der Teilnehmenden zum Kursinhalt sind

erwlinscht. Welcome to our class!

Langen

ﬂ vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral3e 5
Franz Horberg, Dipl.-Kaufmann,
Dipl-Nautiker, Kapitan AG auf
Grofser Fahrti. R.

. Kurs-Nr.: 241-40659
105,00 € ab7TN
157,50 € bei4-6TN

: Termine:

. Mittwoch, 17.01.2024

. Mittwoch, 24.01.2024

: Mittwoch, 31.01.2024

. Mittwoch, 07.02.2024

. Mittwoch, 14.02.2024

* Mittwoch, 21.02.2024

. Mittwoch, 28.02.2024

. Mittwoch, 06.03.2024

‘ Mittwoch, 13.03.2024

. Mittwoch, 03.04.2024

. Mittwoch, 10.04.2024

‘ Mittwoch, 17.04.2024

. Mittwoch, 24.04.2024

. Mittwoch, 08.05.2024

: Mittwoch, 15.05.2024

: jeweils 17:15 - 18:45 Uhr
Mitzubringen: Schreibzeug. Ein Be-
gleitbuch zum Kurs wird bendétigt. Der
Buchtitel wird am ersten Abend bekannt
gegeben.

7
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== New: Englisch fir
Anfanger mit geringen
Vorkenntnissen Al

English is beautiful! Sie lieben es welt-
weit auf Reisen zu sein und auch im Job
locker sprachlich zu reagieren, aber es
fehlen Ihnen haufig die englischen Wor-
ter, um zu sagen was Sie mdchten ... In
diesem Kurs erweitern Sie Ihre Sprach-
kenntnisse. Hoéren, Sprechen, Texte
lesen und die Grammatik mit einfachen,
sprachpraktischen Ubungen. Wir simu-
lieren Gespréache liber den englischspra-
chigen Alltag, die Familie, Urlaub und
Freizeit sowie das moderne Arbeitsle-
ben. Erganzende Ideen und Anregungen
der Teilnehmenden zum Kursinhalt sind
erwunscht. Welcome to our class!
Schiffdorf
ﬂ Schule am Feldkamp,

Zum Feldkamp 7

Franz Hérberg, Dipl.-Kaufmann,

Dipl-Nautiker, Kapitan AG auf

Grof3er Fahrti. R.

. Kurs-Nr.: 241-40658
70,00 € ab7TN
105,00 € bei4-6TN

montags, 10 x

: 22.01.2024

:16:30 - 18 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug. Ein Be-
gleitbuch zum Kurs wird bendétigt. Der
Buchtitel wird am ersten Abend bekannt
gegeben.
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== VNey: English Grammar
Review and Conversation
A1/A2

In this course, we will review and
practice English grammar. We will
combine it with conversation, reading
articles and discussions.

Bad Bederkesa
Alte Grundschule, Seezimmer, 1. OG
Seminarstraf3e 9
Ann Walter

. Kurs-Nr.: 241-40670
105,00 € ab7TN
157,50 € bei4-6TN

mittwochs, 15 x
:10.01.2024
.15 -16:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

I LA

=1= Englisch A1/A2
Wiederholungskurs

Wir arbeiten mit den Lehrwerken Net-
work Now Al und Great - Englisch fur
Erwachsene A2. Zur Vertiefung werden
zusatzlich Lekturen eingesetzt. Querein-
steiger sind stets willkommrn!
Langen

vhs Langen, Lindenhof-Zentrum

Debstedter Stral2e 5

Oliver Kukla

. Kurs-Nr.: 241-40656
105,00 € ab7TN
:157,50 € bei4-6TN

dienstags, 15 x

1 06.02.2024

:17:30 - 19 Uhr

Mitzubringen: Buchbesprechung am 1.
Kurstag, Schreibzeug.

=1= Englisch A1/A2
Wiederholungskurs am
Vormittag

Wir arbeiten mit den Lehrwerken Net-
work Now Al und Great - Englisch fur
Erwachsene A2. Zur Vertiefung werden
zusatzlich Lektiren eingesetzt. Querein-
steiger sind stets willkommen!
Langen

vhs Langen, Lindenhof-Zentrum

Debstedter Stralse 5

Oliver Kukla

. Kurs-Nr.: 241-40657
1105,00€ ab7TN
:157,50 € bei4-6TN

mittwochs, 15 x

: 07.02.2024

:9:30 - 1 Uhr

Mitzubringen: Buchbesprechung am 1.
Kurstag, Schreibzeug.

SNN=

== Englisch fur
Beginnende mit
Vorkenntnissen ab A2

Jetzt ist der richtige Zeitpunkt! Sie haben
Englischkenntnisse und méchten Ihre
Kenntnisse schon lange einmal wieder
auffrischen. In diesem Kurs, der sich an
Teilnehmer richtet die schon Vorkennt-
nisse haben, liegt das Hauptaugenmerk
auf dem aktiven Sprechen und dem
Verstehen von Alltagssituationen flr
Urlaub und Familie oder auch fur den
Beruf. Grundlegende Grammatik wird
situativ gelibt. Das wird Ihnen Sicherheit
geben und das gemeinsame Lernen mit
verschiedenen Methoden sorgt fur ein
entspanntes und unterhaltsames Lernen.
Auch eigene Anregungen werden gerne
aufgenommen.
Otterndorf

vhs Otterndorf, Sophienweg 1

Sabine Meyer

. Kurs-Nr.: 241-40612
70,00 € ab7TN
105,00 € bei4-6TN

mittwochs, 10 x

: 03.04.2024

:19115 - 20:45 Uhr

Mitzubringen: Buchbesprechung am 1.
Kurstag.

=I= English Breakfast
"Roald Dahl: Kiss, Kiss
and more” A2 - EXCLUSIV -

This extraordinary author and a choice
of his mysterious and amusing stories
and books will be introduced to you on
this Sunday morning at Romantikhotel
Bosehof. Of course there will also be a
tasty English breakfast.
Bad Bederkesa

Bad Bederkesa; Hotel Bosehof

Heidrun Pargmann, Lehrerin
Dieser exklusive vhs-Kurs findet im
wunderschénen Romantik Hotel Bésehof
statt und ist eine Kombination aus English
Breakfast und Literatur.



. Kurs-Nr.: 241-40673
:38,50€ ab7TN

. Die Kursgebuihr ist inklusive Friihstiick. :

 Sonntag, 18.02.2024, 9 - 12 Uhr

. Kurs-Nr.: 241-40674
©38,50€ ab7TN

Die Kursgebuhr ist inklusive Frihstuck.

Sonntag, 25.02.2024, 9 - 12 Uhr

an[[wﬁ - Niveau 84

=I= Welcome to English
A2/B1

Unsere Kurse flr allgemeines Englisch
richten sich an Menschen, die fliissiger
Englisch sprechen méchten und ihr
Wissen in Grammatik und Wortschatz
vertiefen wollen. Schaffen Sie sich eine
Grundlage fir englische Gesprache im
Alltag oder im Beruf.
Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Sabine Meyer

. Kurs-Nr.: 241-40611
70,00 € ab7TN
105,00 € bei4-6TN

freitags, 10 x
: 05.04.2024
: 9-10:30 Uhr

== English Conversation
— Ladies Only A2/B1

Can you speak English but don't have
the opportunity to do so? In this course,
you can have fun practicing your English
in a relaxed, enjoyable atmosphere!
Langen, HdB

vhs Langen, Haus der Begegnung

Taubenweg 1a

Ann Walter

. Kurs-Nr.: 241-40662
©105,00 € ab7 TN

montags, 15 x
© 08.01.2024
:14:30 - 16 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

== English Conversation
A2/B1

Can you speak English but don't have
the opportunity to do so? In this course,
you can have fun practicing your English
in a relaxed, enjoyable atmosphere!

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Ann Walter

. Kurs-Nr.: 241-40661
©105,00 € ab7 TN

montags, 15 x

© 08.01.2024
:10:45 - 1215 Uhr
. Kurs-Nr.: 241-40664
105,00 € ab7TN

montags, 15 x
: 08.01.2024
: 18 - 19:30 Uhr

Loxstedt
Jugendzentrum; Dlnenfahrstr. 4
Ann Walter

. Kurs-Nr.: 241-40665
©105,00 € ab7 TN

mittwochs, 15 x
©10.01.2024
:18:30 - 20 Uhr

g Sprachen & Verstindigung

. Kurs-Nr.: 241-40666
©105,00 € ab7 TN

donnerstags, 15 x
$11.01.2024
:18:30 - 20 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

=I= English Conversation
50+ A2/B1

Can you speak English but don't have
the opportunity to do so? In this course,
you can have fun practicing your English
in a relaxed, enjoyable atmosphere!
Langen, HdB

vhs Langen, Haus der Begegnung

Taubenweg 1a

Ann Walter

. Kurs-Nr.: 241-40668
105,00 € ab7 TN

- mittwochs, 15 x
©10.01.2024
:10:30 - 12 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

an[mﬁ - Niveau 42/64

=1= English Refresher B1

Sie wollen ihr Englisch auffrischen? Wir
holen das eingestaubte Sprachwissen
wieder hervor.
Nordholz

Spieka, Alte Schule

Wurster Str.12

Manfred Frankenthal

ELEKTRO

Bfichs

Melsterbetrleb

{04703 /2250 210
Alte StrafRe 1a - 27612 Bexhovede
www.frerichs-elektrotechnik.de
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. Kurs-Nr.: 241-40652
105,00 € ab7TN
©157,50 € bei4-6TN

montags, 15 x
:15.01.2024
:18 -19:30 Uhr

Mitzubringen: Gute Laune!

=I= Business English ab B1

Anerkennung als Bildungsurlaub (Nie-
dersachsen) und Bildungszeit (Bremen)
Bildungsziel: Die Teilnehmenden erwer-
ben fortgeschrittene Englisch-Kenntnis-
se aus geschaftlichem und technischem
Umfeld. Mit Hinblick auf die geografi-
sche Nahe des Seehafens Bremerhaven
erfahren im 2. Teil des Seminars An-
wendungen aus hafenlogistischen und
maritimen Fachbereichen besondere
Berucksichtigung.
Inhaltliche Schwerpunkte:
1. Teil: Allgemeines
+  Erweiterung des thematischen Wort-
schatzes
+  Verbesserung der strukturierten
Sprache
+ Nutzung von Lernstrategien
+  Loésungswege zur Verbesserung des
Hor- und Leseverstehens
+ Sprachliche Eigenheiten ausgewéahl-
ter Ziellander
2. Teil: Spezielle maritime und hafenlo-
gistische Anwendungen
+  Gemeinsames Durcharbeiten aus-
gewahlter Studien, Gutachten und
Analysen des vortragenden Dozenten
aus seinem Fundus einschlagiger
Ausarbeitungen in seinem fritheren
Berufsleben als weltweiter Schiff-
fahrts- und Hafenberater
+  Vertiefende Diskussion zum Ver-
standnis der Inhalte und zur Verbes-
serung fachlicher Ausdrucksweisen
Langen
ﬂ vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral2e 5
Franz Horberg, Dipl.-Kaufmann,
Dipl-Nautiker, Kapitan AG auf
Grof3er Fahrti. R.

. Kurs-Nr.: 241-44150
140,00 € ab7TN
: 210,00 € bei4-6TN

. Termine:

. Montag, 29.01.2024

: Dienstag, 30.01.2024

. Mittwoch, 31.01.2024

. Donnerstag, 01.02.2024
: Freitag, 02.02.2024

: jeweils 8:30 - 15:30 Uhr
* Kurs-Nr.: 241-44151
:140,00 € ab7 TN
210,00 € bei4-6TN

. Termine:

. Montag, 27.05.2024

: Dienstag, 28.05.2024

. Mittwoch, 29.05.2024

. Donnerstag, 30.05.2024
: Freitag, 31.05.2024

: jeweils 8:30 - 15:30 Uhr

Anmeldung bitte bis 08.05.2024..

Mitzubringen: Schreibzeug, USB-Stick,
Imbiss und Getrank.

Franzitisch

B B Franzésisch fiir Teil-
nehmende mit mittleren
Kenntnissen B1/B2

Fortsetzungskurs
Ein munterer Kurs fur Teilnehmende mit
mittleren Kenntnissen, die Schritt fiir
Schritt das Erlernte anwenden.
lhlienworth
Alte Hauptschule (Polizei),
Hauptstralze 15
Ute Isabell Mertens

. Kurs-Nr.: 241-40804
70,00 € ab7TN
105,00 € bei4-6TN

mittwochs, 10 x

10.04.2024

:10:45 - 1215 Uhr

Quereinstieg neuer Teilnehmenden ist
nach Ricksprache mit der Dozentin
mdéglich.

Mitzubringen: Schreibzeug.

B N Bildungsurlaub Fran-
zosisch - anders erleben,
anders erlernen

Bildungsurlaub fiir Teilzeitbeschaftigte
Anerkennung als Bildungsurlaub (Nie-
dersachsen) und Bildungszeit (Bremen)
In diesem Bildungsurlaub entdecken Sie
Ihre vergessenen Franzdsischkenntnisse
auf Anfangerniveau wieder und frischen
diese auf. Wir trainieren die Sprache
in Alltagssituationen und simulieren
Gesprache beim Einkaufen, im Hotel,
unterwegs mit Auto oder Zug und viele
weitere Themen. Der Wortschatz wird
thematisch erweitert und die Grammatik
wird in den Kursablauf eingebaut. Wir
spechen, lesen, schreiben und tiben be-
sonders das Horverstehen. Bienvenue
en classe!
Langen
ﬂ vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral’e 5
Franz Horberg, Dipl.-Kaufmann,
Dipl-Nautiker, Kapitan AG auf
Grof3er Fahrti. R.

| Kurs-Nr.: 241-40856
:48,00€ ab7TN
84,00 € bei4-6TN

: Termine:

. Montag, 10.06.2024
© 8115 - 11:45 Uhr

: Dienstag, 11.06.2024
: 815 - 16:15 Uhr

: Mittwoch, 12.06.2024
: 815 - 11:45 Uhr

Bitte bis spdatestens 03.06.24 anmelden.
Mitzubringen: Schreibzeug.

B B Franzésisch fir
Anfanger mit geringen
Vorkenntnissen Al

Bienvenue -- herzlich willkommen zu Ih-
rem Franzoésischkurs! Frankreich ist Ihre
zweite Heimat und Sie lieben Montmar-
tre, die Felskiiste der Bretagne kennen
Sie gut, die Wellen der Cote D'Azur sind
Ihre Herzensbrecher. Sie begeistert
diese Sprache. In diesem Kurs erleben
Sie die Sprache und Kultur — héren,
sprechen, kleine Texte lesen und die

Vertiefung der Grammatik in einfachen,



praktischen Ubungen. Uber den Alltag,
die Familie, Hobbies und Freizeit -- die
franzoésische Lebensart ... Venez chez
nous, on parle beaucoup! Quereinstei-
ger sind herzlich willkommen!
Langen, HdB
ﬂ vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Franz Hérberg, Dipl.-Kaufmann, Di-
pl-Nautiker, Kapitan AG auf Grofzer
Fahrti. R.

. Kurs-Nr.: 241-40865
1105,00 € ab7TN
©157,50 € bei4-6TN

donnerstags, 15 x

:18.01.2024

: 1715 - 18:45 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug. Ein Begleit-
buch zum Kurs wird benétigt. Der Buch-
titel wird am 1. Abend bekannt gegeben.

B B Franzésisch A2
fur Anfanger mit
Vorkenntnissen

Bienvenue -- herzlich willkommen zu Ih-
rem Franzoésischkurs! Frankreich ist Ihre
zweite Heimat und Sie lieben Montmar-
tre, die Felskiiste der Bretagne kennen
Sie gut, die Wellen der Céte D'Azur sind
Ihre Herzensbrecher. Sie begeistert
diese Sprache. In diesem Kurs erleben
Sie die Sprache und Kultur -- héren,
sprechen, kleine Texte lesen und die
Vertiefung der Grammatik in einfachen,
praktischen Ubungen. Uber den Alltag,
die Familie, Hobbies und Freizeit -- die
franzdsische Lebensart ... Venez chez
nous, on parle beaucoup! Quereinstei-
ger sind herzlich willkommen!
Langen, HdB
ﬂ vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Franz Hérberg, Dipl.-Kaufmann, Di-
pl-Nautiker, Kapitan AG auf Grol3er
Fahrti. R.

. Kurs-Nr.: 241-40860
105,00 € ab7TN
157,50 € bei4-6TN

dienstags, 15 x
1 16.01.2024
:9:30 - N Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug. Ein Begleit-
buch zum Kurs wird benétigt. Der Buch-
titel wird am 1. Abend bekannt gegeben.

B B Veu: Franzésisch A2/B2
Sprechen — apprendre a
parler francgais

Sie bringen Grundkenntnisse in Fran-
zdsisch mit, Ihnen fehlt aber vor allem
die Sprech-Praxis? Dann sind Sie in
diesem Kurs richtig. Uber die Praxis des
Sprechens frischen Sie Ihr Franzosisch
einfacher auf und/oder erweitern thema-
tisch Ihren Wortschatz. Wir werden das
Sprechen uben, so dass Sie in verschie-
denen Alltags-Situationen Sicherheit
bekommen und mit Leichtigkeit sowie
Freude Franzdsisch sprechen. Donc,
n‘hésitez-pas a vous inscrire - a bient6t!
Bad Bederkesa
ﬂ Alte Grundschule,

Burgzimmer, 1. OG

Seminarstrale 9

Dr. Ferdaouss Adda, Kulturanthro-

pologin, freiberufliche Beraterin,

Mentorin und Supervisorin

. Kurs-Nr.: 241-40870
170,00 € ab7 TN
:105,00 € bei4-6TN

freitags, 10 x
' 05.04.2024
:18 -19:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

Ifalieuisch

H N 1talienisch A1
fur Beginnende mit
Vorkenntnissen
am Vormittag

Buongiorno e benvenuti! In diesem Kurs
sind auch Quereinsteigende willkom-
men, die mit uns in die Welt der italie-
nischen Sprache und Kultur einsteigen
moéchten. Es werden Situationen simu-
liert und getuibt, wie: andiamo in gelateria
o al ristorante? Etwas bestellen, nach
der Rechnung fragen und bezahlen,

nach der Uhrzeit fragen und Uhrzeit

g Sprachen & Verstindigung

angeben, den Tagesablauf beschreiben.

Kleine Hausaufgaben werden gemacht.

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral3e 5
Matilde Vallone-Hackstein

. Kurs-Nr.: 241-40953
184,00€ ab7TN
126,00 € bei4-6TN

montags, 12 x

:12.02.2024

:10 - 11:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug. Ein Be-
gleitbuch zum Kurs wird benétigt. Der
Buchtitel wird am ersten Abend bekannt
gegeben.

B N 1talienisch A1 fir
Beginnende mit geringen
Vorkenntnissen

Buongiorno e benvenuti! Sie haben sich
schon lange vorgenommen wieder die
italienische Sprache zu lernen? Corag-
gio! Daflir ist dieser Kurs gut geeignet.
Schon mit geringen Kenntnissen kénnen
Sie wieder einsteigen, um in die Welt
der italienische Sprache und Kultur
einzutauchen. Mit Hilfe von praktischen
Ubungen wie: andiamo al
ristorante, in un negozio, al mare o mu-
seo und vieles mehr, werden spielerisch
Situationen simuliert, getibt und erlernt.
Langen

vhs Langen, Lindenhof-Zentrum

Debstedter Stral3e 5

Matilde Vallone-Hackstein

. Kurs-Nr.: 241-40958
184,00€ ab7TN
:126,00 € bei4-6TN

montags, 12 x

:19.02.2024

:17:30 - 19 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug. Ein Be-
gleitbuch zum Kurs wird bendtigt. Der
Buchtitel wird am ersten Abend bekannt
gegeben.

A



B N 1talienisch A1 fiir
Beginnende mit erweiter-
ten Vorkenntnissen

Buonasera e benvenuti. In diesem Kurs
wollen wir wieder Spaf? an der Sprache
haben und sie erweitern mit
handlungsorientierten Angaben, wie
bspw.: ein Hotelzimmer im Internet
reservieren, gemeinsam eine Postkar-
te schreiben, Uiber Reiseerfahrungen
schriftlich berichten. Lieder werden
Ubersetzt und gesungen.
Langen

vhs Langen, Lindenhof-Zentrum

Debstedter Stral’e 5

Matilde Vallone-Hackstein

. Kurs-Nr.: 241-40950
184,00€ ab7TN
:126,00 € bei4-6TN

mittwochs, 12 x

:14.02.2024

: 18 -19:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug. Ein Be-
gleitbuch zum Kurs wird benétigt. Der
Buchtitel wird am ersten Abend bekannt
gegeben.

B N 1talienisch A2 fiir
Fortgeschrittene am
Vormittag

Buonasera e benvenuti! Sie haben schon
Kenntnisse in der italienische Sprache
und Kultur und méchten sie

weiter vertiefen, dann ist dieser Kurs
ideal! Situationen werden nachgestellt
und spielerisch gelibt, zum Beispiel
Menschen aus der Vergangenheit

beschreiben, vergangene Situationen

schildern, Gesprache beim Einkaufen

oder Freizeitaktivitdten. Geschichten,

Sprichworter und Lieder werden gele-
sen und Ubersetzt.

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral2e 5
Matilde Vallone-Hackstein

. Kurs-Nr.: 241-40954
184,00€ ab7TN
:126,00 € bei4-6TN

mittwochs, 12 x

:14.02.2024

:10 - 11:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug. Ein Be-
gleitbuch zum Kurs wird bendétigt. Der
Buchtitel wird am ersten Abend bekannt
gegeben.

l B schnupperwochen-
ende Italienisch fir
Beginnende mit guten
Franzoésisch Kenntnissen

Al
Ein spannendes Wochenende zum Ein-
stieg ins Italienische. Zahlreiche Paralle-
len zwischen Italienisch und Franzoésisch
erleichtern das Verstandnis und erfreu-
en die Lernenden.
Wenn Sie ,bello e impossibile* nicht fliir
einen unmoglichen Hund halten, ,volare,
cantare, mangiare, dormire, partire* ent-
schliisseln kénnen, dann kénnte dieser
Kurs fir Sie sehr interessant sein.
Langen, HdB

vhs Langen, Haus der Begegnung

Taubenweg 1a

Ute Isabell Mertens

. Kurs-Nr.: 241-40959
©49,00€ ab7TN
173,50 € bei4-6TN

. Termine:

. Samstag, 25.05.2024

- Sonntag, 26.05.2024

: jeweils 10:45 - 16:30 Uhr
Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss und
Getrank. Far den 2. Kurstag bieten wir
einen kleinen ,,Snack auf italienisch",
hierflr bitte eine kleine Lebensmittelum-
lage mitbringen.

B B Vey: Italienisch A1
fir Beginner

In diesem Kurs lernen Sie die Grundla-
gen der italienischen Sprache. Ideal flur
Sprachinteressierte und Urlaubsreisen-
de. Melden Sie sich an und steigen Sie
ein in die , dolce vita“.

Langen
vhs Langen, Lindenhof-Zentrum
Debstedter Stral’e 5
Oliver Kukla

. Kurs-Nr.: 241-40960
105,00 € ab7TN
157,50 € bei4-6TN

mittwochs, 15 x

1 07.02.2024

:17:30 - 19 Uhr

Mitzubringen: Buchbesprechung am
ersten Kurstag, Schreibzeug.

Japanisch

| ® Japanisch fiir
Beginner

In diesem Kurs werden die Hiragana-
und Katakana-Zeichen vermittelt. Dabei
lernen die Teilnehmenden sowohl die
Zeichen zu schreiben als auch zu lesen.
Am Ende des Kurses sollen bspw. Far-
ben, Uhrzeiten, Gruf3formeln und Zahlen
auf Japanisch artikuliert werden. Das
Kana-Trainingsbuch (€ 22) wird von der
Kursleiterin besorgt.

Langen
Oberschule Nordeschweg,
Nordeschweg 52
Akemi Friedl-Matsuzaki

. Kurs-Nr.: 241-41051
165,50€ ab7TN
:100,00 € bei4-6TN

dienstags, 8 x

: 09.04.2024

:19:20 - 20:50 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug, Material-
geld fiir Kana-Trainingsbuch € 22 (falls
bendtigt).




[ ® Japanisch fiir
Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre
Schreib- und Lesefahigkeit in Hiragana
und Katakana vervollkommnen moch-
ten. Das Kana-Trainingsbuch wird (falls
notwendig) von der Kursleiterin besorgt.
Unterhaltsame Ubungen mit Lernkarten
erleichtern das Erlernen von Kanji. Da-
neben steht die Sprechpraxis. Auch der
Wortschatz und die Grammatik sollen
erweitert werden.
Langen

Oberschule Nordeschweg,

Nordeschweg 52

Akemi Friedl-Matsuzaki

. Kurs-Nr.: 241-41050
16550 € ab7TN
100,00 € bei4-6TN

dienstags, 8 x

: 09.04.2024

:17:45 - 19115 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug, ggf. Materi-
algeld flir Kana-Trainingsbuch € 22.

Niederlzudisch

== Niederlandisch fiir
Anfanger A1/A2

Folgekurs aus dem vorherigen Semester.
Quereinsteiger sind herzlich willkom-
men.
Nordholz

Spieka, Alte Schule

Wurster Str.12

Manfred Frankenthal

. Kurs-Nr.: 241-41451
105,00 € ab7TN
157,50 € bei4-6TN

dienstags, 15 x
©16.01.2024
: 18 -19:30 Uhr

Mitzubringen: Gute Laune!

Noruegisch

af== Norwegisch A1

Beginnerkurs Teil Il
Der Kurs wendet sich an Teilnehmer
von Norwegisch Il oder diejenigen mit
Vorkenntnissen, die sich in der Lan-
dessprache, z. B. im Urlaub, verstan-
digen wollen. Willkommen sind alle,
die ihre Kenntnisse auffrischen und
ihren Wortschatz erweitern méchten.
An Hand des Lehrbuches werden die
Grundstrukturen der Sprache mit dem
entsprechenden Wortschatz erlautert.
Aufserdem gibt es weitere Materialien
zur Landeskunde. Sie werden in lockerer
Atmosphare den Alltag der Norweger
kennenlernen und dabei liben, sprach-
liche Alltagssituationen zu meistern.
Besonderes Gewicht wird auf das freie
Sprechen untereinander gelegt.
Hemmoor

vhs Hemmoor, Altes Postamt

Bahnhofstralte 36

Anette Aabye

. Kurs-Nr.: 241-41503
194,50€ ab7TN
:144,00 € bei4-6TN

dienstags, 12 x

:13.02.2024

:18:30 - 20 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug. Das
Kursbuch wird am 1. Abend vorgestellt.

al== Norwegisch A1l

Beginnerkurs Teil |

Mit Norwegisch kann man sich auch in
Danemark und Schweden verstandigen.
Sie werden erstaunt sein tber die posi-
tiven Reaktionen, wenn Sie Skandinavier
in ihrer Landesprache ansprechen!

Der Kurs wendet sich an Beginner und
Seiteneinsteiger mit geringen Vorkennt-
nissen, die sich in der Landessprache,
bspw. im Urlaub, verstandigen wollen.
Besonderes Gewicht wird auf das freie
Sprechen untereinander gelegt. In locke-
rer Atmosphare werden Sie den Alltag

der Norweger kennenlernen und dabei

g Sprachen & Verstindigung

sprachliche Alltagssituationen beherr-

schen.

Hemmoor
vhs Hemmoor, Altes Postamt
BahnhofstralRe 36
Anette Aabye

. Kurs-Nr.: 241-41501
194,50 € ab7TN
144,00 € bei4-6TN

mittwochs, 12 x

:14.02.2024

: 20 - 21:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug. Das
Kursbuch wird am 1. Abend vorgestellt.

&= Norwegisch A1

Norwegisch fiir fortgeschrittene
Beginner Teil Il
Der Kurs wendet sich an Teilnehmen-
de von Norwegisch I oder die, die ihre
Kenntnisse auffrischen und ihren Wort-
schatz erweitern méchten. Dabei wird
an den Kenntnisstand der Teilnehmen-
den angeknupft.
An Hand des Lehrbuches werden die
Grundstrukturen der Sprache mit dem
entsprechenden Wortschatz erlautert.
Auf3erdem werden wir weitere Texte le-
sen und dartiber diskutieren. Sie werden
in lockerer Atmosphare den Alltag der
Norweger kennenlernen und dabei tiben,
sprachliche Alltagssituationen zu meis-
tern. Besonderes Gewicht wird auf das
freie Sprechen untereinander gelegt.
Hemmoor

vhs Hemmoor, Altes Postamt

Bahnhofstral3e 36

Anette Aabye

. Kurs-Nr.: 241-41502
194,50 € ab7TN
144,00 € bei4-6TN

donnerstags, 12 x

:15.02.2024

:18:30 - 20 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug. Das
Kursbuch wird am 1. Abend vorgestellt.
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ile= Norwegisch kompakt
fur den Urlaub A1l

Wochenendseminar
Dieser Kurs wendet sich an Beginner
und an Seiteneinsteiger mit geringen
Vorkenntnissen, die sich in der Landes-
sprache, z. B. im Urlaub, verstandigen
wollen. Besonderes Gewicht wird auf
das freie Sprechen miteinander gelegt
und dabei geubt, sprachliche Alltagssi-
tuationen zu beherrschen. In lockerer
Atmosphéare werden Sie viel Uber das
Reiseland Norwegen und den Alltag der
Norweger erfahren. Mit Norwegisch
kann man sich auch in Danemark und
Schweden verstandigen. Sie werden
erstaunt sein Uiber die positiven Reak-
tionen, wenn Sie Skandinavier in ihrer
Landesprache ansprechen!
Hemmoor

vhs Hemmoor, Altes Postamt

Bahnhofstrafl3e 36

Anette Aabye

* Kurs-Nr.: 241-41500
:9450€ ab7TN
144,00 € beid-6TN

. Termine:

: Samstag, 20.04.2024

: Sonntag, 21.04.2024

. Samstag, 27.04.2024

: Sonntag, 28.04.2024

. jeweils 10 - 15 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss,
Getrank.

ile= Norwegisch kompakt
fiir den Urlaub A1/A2
Teil Il

Wochenendseminar
Ein weiterfihrendes Wochenendseminar
fiir Teilnehmer von Kurs |, fiir Querein-
steiger mit geringen Vorkenntnissen
und alle, die ihr Norwegisch auffrischen
wollen. In diesem Kurs werden wir unse-
re Grundlagen weiter ausbauen, in dem
wir viel Uiber Alltagssituation, Feriener-
lebnisse und Anderes in lockerer Atmo-
sphare kommunizieren.
Hemmoor

vhs Hemmoor, Altes Postamt

Bahnhofstralle 36

Anette Aabye

 Kurs-Nr.: 241-41506
:94,50€ ab7TN
144,00 € bei4-6TN

: Termine:

: Samstag, 08.06.2024

: Sonntag, 09.06.2024

. Samstag, 15.06.2024

: Sonntag, 16.06.2024

. jeweils 10 - 15 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug, Imbiss,
Getrank.

PlattAeutsch

B Tro di platt

Eenmol de week wiillt wi tohoop platt
snacken over dit un dat un annerswat.
Alln's wat uns so infallt is goot! Hier
geiht dat inne Hauptsach tim dat Klénen.
‘Wat wi ok maken kénnt is wat to lesen,
wat to schrieven un ok mal wdor na-
kieken, wenn wi se nich weet. Un wenn
wi denn noch af un to Kaffee un Koken
dorbi hebbt... mmhh... Komm man vorbi
- ik frei mi op di!
Hechthausen

Engelstivchen, MuhlenstralRe 2,

21755 Hechthausen

Gitta Steffens

. Kurs-Nr.: 241-40500
©43,00€ ab7TN
163,00 € bei4-6TN

Inkl. kleiner Kaffeetafel.

donnerstags, 6 x
:18.01.2024

:16:30 - 17:30 Uhr

. Kurs-Nr.: 241-40501
©43,00€ ab7TN
163,00 € bei4-6TN

Inkl. kleiner Kaffeetafel.

donnerstags, 6 x

:18.04.2024

:16:30 - 17:30 Uhr

Mitzubringen: Materialbesprechnung am
1. Kurstag.

Schuwredicch

=== Schwedisch A1 -
Teil 1 Starter

Schwedisch flir Anfanger! Dies ist
ein Kurs fir alle, die Interesse an der
schwedischen Sprache und Kultur
haben z. B. fiir den Urlaub, Au Pair oder
Studium. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich. In der Anfangsstufe werden Sie
lernen, sich in die wichtigsten Alltagssi-
tuationen zu verstandigen und erhalten
Kostproben aus dem kulturellen Leben
in Schweden.
Inhalt unter anderem:
Ankunft in Schweden: Begruf3ung,
Vorstellung
+ das schwedische Alphabet, Zahlen
von 1-1000, Abkuirzungen, Aus-
spracheregeln.
Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Hella Schréder

. Kurs-Nr.: 241-42053
170,00 € ab7TN
105,00 € bei4-6TN

donnerstags, 10 x

: 08.02.2024

:18:30 - 20 Uhr

Mitzubringen: Lehrbuch u. Ubungs-
buch:*Tala svenska” Schwedisch Al Plus
(2017 oder jungere Auflage) von Erbrou
Olga Guttke / GROA Verlag, Schreibzeug.

Spanisch

—
&

Ney: Buen viaje

Spanisch fiir die Reise

Dieser Kurs wendet sich an Sprachan-
fangerinnen und Sprachanfanger, die
einen entspannten und unterhaltsamen
Einstieg in die spanische Sprache su-
chen, um sich auf Reisen in der Landes-
sprache verstandigen zu kénnen. Gelbt
werden insbesondere Aussprache,
Horverstehen sowie das eigenstandige
Sprechen. Die Inhalte konzentrieren sich

auf das, was man fur die sprachliche



Bewaltigung der wichtigsten Reisesitua-
tionen bendétigt. Dartiber hinaus werden
interessante Einblicke in die spanische
Alltagskultur vermittelt.

Otterndorf
vhs Otterndorf, Sophienweg 1
Klaus Dieter Mehr

Kurs-Nr.: 241-42300
198,00 € ab7TN
147,00 € bei4-6TN

dienstags, 14 x

£ 16.01.2024

: 18 - 19:30 Uhr

Mitzubringen: Buchbesprechung am 1.
Kurstag. Schreibzeug und gute Laune.

—
&

Spanisch A1l

Von Anfang an
Lernen Sie die Weltsprache Spanisch
intensiv und effektiv. Kleine Hausaufga-
ben unterstiitzen Ihren Lernerfolg.
Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Susana Roévensthal

. Kurs-Nr.: 241-42352
70,00 € ab7TN
105,00 € bei4-6TN

mittwochs, 10 x
© 07.02.2024
:18:30 - 20 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

—
&

Spanisch A1l

Quereinsteigende sind herzlich will-
kommen. Lernen Sie die Weltsprache
Spanisch intensiv und effektiv. Kleine
Hausaufgaben unterstutzen Ihren Lern-
erfolg.
Langen, HdB

vhs Langen, Haus der Begegnung

Taubenweg 1a

Susana Révensthal

. Kurs-Nr.: 241-42362
70,00 € ab7TN
105,00 € bei4-6TN

donnerstags, 10 x
: 08.02.2024
:17:30 - 19 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

— Spanisch
von Anfang an Al

Fortsetzungskurs
Quereinsteigende sind herzlich willkom-
men. Lernen Sie Spanisch intensiv und
effektiv. Hausaufgaben unterstitzen
Ihren Lernerfolg.
Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a

Susana Rovensthal

. Kurs-Nr.: 241-42650
©70,00€ ab7TN
:105,00 € bei4-6TN

mittwochs, 10 x
: 07.02.2024
:17-18:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

= Spanisch 50+
von Anfang an

Sie Uiberlegen, noch einmal in eine neue
Sprache einzusteigen oder planen,
spater die Wintermonate im Stiden zu
verbringen? Dann ist dieser neue Kurs
in der Weltsprache Spanisch genau
das Richtige fiir Sie! In lockerer und
entspannter Gruppenatmosphare unter
Gleichgesinnten, gehen wir dieses Vor-
haben an!
Langen, HdB

vhs Langen, Haus der Begegnung

Taubenweg 1a

Susana Roévensthal

. Kurs-Nr.: 241-42654
170,00 € ab77TN
:105,00 € bei4-6TN

donnerstags, 10 x
: 08.02.2024
:16 - 17:30 Uhr

Mitzubringen: Schreibzeug.

—
&

Ney:
Spanisch Wochenende

Auffrischungskurs A2
Mit Spaf? und Freude frischen wir un-
sere Spanischkenntnisse auf und holen

g Sprachen & Verstindigung

eingestaubtes Sprachwissen wieder
hervor. Verstehen und Sprechen stehen
im Vordergrund.

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Ute Isabell Mertens

. Kurs-Nr.: 241-42354
149,00 € ab7TN
:73,50 € bei4-6TN

! Samstag, 06.04.2024

: Sonntag.07.04.2024

: jeweils 10:45 - 16:30 Uhr

Mitzubringen: Wir bieten fir beide Kurs-
tage einen kleinen ,,Snack auf Spanisch®,
hierflr bitte eine kleine Lebensmittelum-
lage mitbringen.

Ukrainisch

®== Einfiuhrung in die
ukrainische Sprache

Eine schnelle und unkomplizierte Ein-
fuhrung in die ukrainische Sprache.
In diesem Kurs bekommen Sie einen ers-
ten Einblick in die Sprache und lernen
kurze Unterhaltungen zu fiihren oder zu
verstehen. Es sind keine Vorkenntnisse
notig.
Langen

vhs Langen, Lindenhof-Zentrum

Debstedter StralRe 5

Dr. Alexander Marinskiy, Dipl.-Ing.
Liebe Interessenten,
wir haben eine Teilnehmerliste flir Inte-
ressenten. Ab 4 Teilnehmern kann der
Kurs stattfinden. Die Termine werden
dann abgesprochen, bzw. bekannt-
gegeben.

. Kurs-Nr.: 241-41090
56,00 € ab7 TN
184,00€ beid-6TN

Termin nach Absprache, 8x

Mitzubringen: Schreibzeug.
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Deutsch als Frewdprache

Weleome Mﬂﬂm - P Sl

come-

Weleome

Welkom I‘OESU
L e e T

_Welcome lenvenUE .Bem deo

Willkomimen
no6pe Aolbnfenvenvtiwilkonmen

Sie sind neu in Deutschland und suchen einen Integrationskurs? Sie brauchen Deutsch fiir den Beruf? Sie leben schon

Bem Vindo Selamat [Jatang
lWﬂl Ornmen

langer hier und brauchen einen Nachweis iiber Ihre Sprachkenntnisse? Sie méchten mehr Deutsch sprechen und
Grammatik iiben? Willkommen! Wir finden den richtigen Kurs fiir Sie!

Am besten rufen Sie uns vorher an. Gern vereinbaren wir einen Termin mit IThnen. Dann miissen Sie nicht warten und
wir haben genug Zeit fir Sie.

Beratung und Anmeldung

Fachbereichsleitung fiir alle Standorte: Dr. Marie-Louise Rendant
0475197834-31
m.rendant@vhs-lk-cux.de

Standort Sprechzeiten* Ansprechpartnerin
GeesHaund ( Laaye«) Di/Mi/Fr: 09:00-12:00 Uhr Tanja Metzler-Manuth
Do: 14:00-17:00 Uhr 04743 9221-24

t.metzler-manuth@vhs-lk-cux.de

0%1(0{07’]‘ Mo/Do/Fr: 09:00—-12:00 Uhr Susanne Salomon

04751 97834-21
s.salomon@vhs-lk-cux.de

Hewnoor Mo-Do: 09:00-12:00 Uhr Heike Kierstein
Do: 14:00-16:00 Uhr 04771 6898-18
h.kierstein@vhs-lk-cux.de

* Wahrend der Ferien sind wir wéahrend der Vormittagssprechstunden fir Sie da. Wenn Ihre Ansprechpartnerin nicht da
ist, rufen Sie bitte die Kolleginnen an einem anderen Standort an. Wie beraten auch standortubergreifend.

Lassen See sich vou uus beraten!

* Individuelle Beratung zum aktuellen Kursangebot

+ Einstufungsberatung mit Sprachstandstest

 Unterstlitzung bei der Antragstellung fur BAMF Integrations- und Berufssprachkurse
* Prufungsberatung (z. B. Sprachpriifungen, Einblirgerungstest)



BAMF Integrationskurs

@ Sprachen & Verstivdigung

Ein Allgemeiner BAMF Integrationskurs ist in sechs Module unterteilt. Es werden dabei die Niveaustufen Al, A2 und Bl des

Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmens abgedeckt. Der Sprachkurs schlief3t mit dem ,Deutschtest fiir Zuwanderer”

ab. Obligatorischer Bestandteil eines BAMF Integrationskurses ist zudem der Orientierungskurs, der weitere 100 Unter-

richtsstunden — umfasst und mit dem Test ,Leben in Deutschland” endet. Wir bieten zudem BAMF Integrationskurse zur

Alphabetisierung an. Dieses Kursmodell — umfasst zusétzliche 300 Unterrichtseinheiten.

Einstufungstest

Ohne Einstufungstest kein Kurs! Unsere Tests finden nach Absprache statt.

Sie brauchen einen Termin (Sprechzeiten auf Seite 96).
Bitte unbedingt mitbringen:

- Berechtigung/Verpflichtung zur Teilnahme am Integrationskurs (z.B. vom Jobcenter oder der Auslanderbehorde)

+ Ausweis, Aufenthaltstitel oder Meldebescheinigung

Im 1. Semester 2024 haben allgemeinsprachliche Integrationskurse sowie Integrationskurse zur Alpha-
betisierung in unseren Standorten Cadenberge, Hemmoor, Geestland OT Langen und Otterndorf bereits

begonnen.

Ein Einstieg in laufende Kurse ist oft moglich. Weitere Integrationskurse sind in Planung. Wir beraten Sie gern. Bitte rufen

Sie uns an oder kommen Sie persénlich zu den ausgewiesenen Sprechzeiten an unseren Standorten (siehe Seite 81).

Was kostet ein Integrationskurs?

Ein personliches Beratungsgesprach klart alle Fragen, denn in vielen Fallen ist der Kurs kostenlos oder wird finanziell

unterstutzt. Auch eine Fahrtkostenpauschale kann unter Umstanden beantragt werden.

Bitte bringen Sie dafur mit:
+ Ausweis, Aufenthaltstitel oder Meldebescheinigung

+ Wenn vorhanden: Leistungsbescheid vom Jobcenter, Wohngeldbescheid

BAMF Berufssprachkurse

Basismodul B2

In diesem Kurs vertiefen Sie Ihre Deutschkenntnisse vor
allem im Hinblick auf das spéatere Berufsleben. Die The-
men sind vielfaltig; sie reichen von der Kommunikation am
Arbeitsplatz Uiber die Arbeitssuche, Aus- und Fortbildungen
bis hin zu rechtlichen Fragestellungen. Der Kurs dauert 500
Unterrichtseinheiten & 45 Minuten und schlief3t mit der
DTB-Prufung ab.

Spezialkurse A2/B1

Viele Arbeitgeber verlangen mindestens das Sprachniveau
B1 von ihren Auszubildenden und Angestellten. Aber nicht
alle schaffen es, dies im Integrationskurs zu erwerben.
Wir bieten deshalb die BAMF Spezialmodule A2 und B1 fur
Teilnehmer an, die auch schon alle Wiederholerstunden
erhalten haben.

In jeweils 400 Unterrichtsstunden & 45 Minuten kénnen
unsere Kurse dabei helfen, die wichtige B1-Qualifikation
doch noch zu erhalten und dabei wichtigen Wortschatz fur
die Arbeitswelt aufzubauen. Der A2-Kurs schlief3t mit der
DTB-A2-Priifung ab. Der B1-Kurs macht am Ende des Kurses
die Prufung Deutsch B1.

Weitere Informationen finden Sie unter www.bamf.de oder
Sie sprechen uns persénlich an. Anmeldungen fur alle
Berufssprachkurse sind nur persénlich und gegen Vorlage
einer entsprechenden Verpflichtung oder Berechtigung
moglich. Wir beraten Sie gern!

Im 1. Semester 2024 haben die Berufssprachkurse teilweise schon begonnen. Die neuen Termine werden nach
Absprache mit dem BAMF quartalsweise veroffentlicht. Bitte rufen Sie uns an, um die nachsten Beginndaten

zu erfragen.

Anmeldungen flr alle Berufssprachkurs sind nur personlich und gegen Vorlage einer entsprechenden Berechtigung bzw.

Verpflichtung moglich. Wir beraten Sie gern! Informationen finden Sie auch unter www.bamf.de.
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Bundesamt
fiir Migration
und Fliichtlinge

mit 300 Unterrichtseinheiten (UE

Themengebiete im Sprachkurs:
u.a. Einkaufen und Wohnen + Gesundheit « Arbeit und
Beruf + Ausbildung und Erziehung von Kindern - Freizeit
und soziale Kontakte - Medien und Mediennutzung

P Bt n Basis-Modul 3

(100 UE*) (100 UE¥) (100 UE*)
Basis
3

(300 UE

Zusitzliche Themen im Aufbausprachkurs:
Moderne Informationstechniken - Gesell-
schaft/Staat « Beziehungen zu anderen
Menschen, Kulturen und Weltanschauungen

(100 UE)

Themengebiete:

Rechtsordnung (u.a. Staatsaufbau, Lander und
Kommunen, Rechtsstaat, Grundrechte, Pflichten
der Einwohner) « Geschichte der Bundesrepublik
Deutschland « Kultur (u.a. Menschenbild, religiése

« Test zum
Sprachkurs (DTZ)

« Test zum
Orientierungskurs
(LiD)

Vielfalt) - Werte (u.a. Gleichberechtigung, Religions-

freiheit)

Aufbau

Einstufungstest

Zertifikat
Integrationskurs

Der Integrationskurs

Ziel des Kurses

ist es, die Integration und gesellschaftliche Teilhabe von
Zuwanderern/innen zu férdern. Dies wird erreicht durch

« einen Sprachkurs mit insgesamt 600 UE* und
+ dem Orientierungskurs mit 100 UE*.

Im Sprachkurs erlernen die Teilnehmenden die deutsche
Sprache bis zum Niveau B1 des Gemeinsamen Europaischen
Referenzrahmens. Hierdurch konnen sie sich im Alltag zu-
rechtfinden und selbst verstindigen.

Im Orientierungskurs erhalten die Teilnehmenden Kennt-
nisse zur Rechtsordnung, Geschichte und Kultur Deutsch-
lands. Auflerdem erfahren die Teilnehmenden im Orientie-
rungskurs, welche Werte in Deutschland besonders wichtig
sind.

Fiir Personen mit besonderen Bediirfnissen gibt es
spezielle Integrationskurse mit bis zu 1.000 Unterrichts-
einheiten*:

- Jugendintegrationskurse,

« Eltern- bzw. Frauenintegrationskurse,

- Integrationskurse mit Alphabetisierung,

« Forderkurse (fiir bereits langer in Deutschland lebende
Menschen, welche die deutsche Sprache nur unvollstindig
erlernt haben).

Angeboten werden auch Intensivkurse fiir Schnelllerner

mit insgesamt 430 Unterrichtseinheiten*.

Zielgruppe

- alle Spétaussiedler/innen und neu zugewanderte Menschen
mit auf Dauer angelegtem Aufenthaltsstatus,

- Ausldnder/innen, die bereits linger in Deutschland leben,
Unionsbirger/innen sowie besonders integrationsbedrftige
Deutsche (auf Antrag im Rahmen verfiigbarer Kursplitze),

« Asylbewerber/innen mit guter Bleibeperspektive, Geduldete
mit einer Aufenthaltserlaubnis nach § 60a Abs. 2 Satz 3
AufenthG sowie Inhaber einer Aufenthaltserlaubnis nach
§ 25 Abs. 5 AufenthG.

- neu zugewanderte Menschen, die sich nicht auf einfache
Art in deutscher Sprache miindlich verstandigen kénnen
bzw. die noch nicht {iber ausreichende Kenntnisse der deut-
schen Sprache verfiigen,

- Auslander/innen, die besonders integrationsbediirftig sind
und von der Ausldnderbehorde zur Teilnahme aufgefordert
werden,

« Auslidnder/innen, die Leistungen nach SGB II beziehen und
von den Tragern der Grundsicherung zur Teilnahme aufge-
fordert werden,

- ab 01.01.2017 kénnen auch Asylbewerber/innen mit guter
Bleibeperspektive, Geduldete mit einer Aufenthaltserlaub-
nis nach § 60a Abs. 2 Satz 3 AufenthG sowie Inhaber einer
Aufenthaltserlaubnis nach § 25 Abs. 5 AufenthG durch die
Trager der Leistungen nach dem Asylbewerberleistungs-
gesetz zu einem Integrationskurs verpflichtet werden.

© Bundesamt fuir Migration und Fluchtlinge
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Einstufungstest

Alle Teilnehmenden miissen vor Beginn des Kurses einen Ein-
stufungstest absolvieren. Anhand der Testergebnisse wird die
jeweilige Person einem bestimmten Kursmodul zugeordnet.
Gegebenenfalls wird der Besuch eines speziellen Integrations-
kurses empfohlen.

Abschlusstests

Der Sprachkurs schlieft mit dem ,Deutsch-Test fiir Zuwan-
derer“ (DTZ) ab, der Orientierungskurs mit dem Test ,Leben in
Deutschland“ (LiD). Teilnehmende, die beide Tests erfolgreich
bestanden haben, erhalten das , Zertifikat Integrationskurs*.
Wer den Sprachtest trotz ordnungsgemifer Kursteilnahme
nicht besteht, kann maximal 300 Unterrichtsstunden des
Sprachkurses wiederholen und erneut kostenlos am Abschluss-
test teilnehmen.

Bl

Weitere Informationen auf

* Eine Unterrichtseinheit (UE) dauert 45 Minuten.

November 2016

Herausgeber und Druck:
Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge, 90343 Niirnberg



Q Sprachen & Verstivdigung

Individuelle Sprachkurse

Auf Wunsch organisieren wir auch maf3geschneiderte Sprachkurse, z.B. Firmenkurse. Ob allgemeinsprachliches Deutsch
flr die Zusammenarbeit im Betrieb oder Fachsprache flir den kompetenten Austausch: Mit einem vhs Sprachkurs kénne
Ihre MitarbeiterInnen ihr Deutsch gezielt auf- und ausbauen. Bitte sprechen Sie uns auf unsere Konditionen an.

AEWS Kosteulose Sprachfirderung m G B

Agentur fir Erwachsenen-
und Weiterbildung

Seit 2015 finanziert das Land Niedersachsen Uiber die AEWB verschiedene Programme zum Spracherwerb fiir Gefliichte-
te. Bei der vhs Landkreis Cuxhaven gGmbH sind AEWB-Sprachkurse in Geestland, Hemmoor und Otterndorf geplant. Bei
Interesse kénnen Sie sich gerne melden.

Sprachkurse

Kostenlose Sprachférderungs-Kurse, finanziert vom Land Niedersachsen, AEWB Niveaustufe Al, A2, Bl — in Planung
Sprechen Sie uns bitte auf geférderte Sprachkurse an.

Elnbiirgerung / Test , Leben in Deutschland LiD"
Prifungen

Wenn Sie einen deutschen Pass haben Die Anmeldung fiir den Einburge-

Jede deutsche Volkshochschule ist moéchten, bendtigen Sie folgende rungstest ist nur persénlich in der
telc-Prufungszentrum. telc steht flur Nachweise: Volkshochschule Landkreis Cuxhaven
»~The European Language Certificates” gGmbH

(Europaische Sprachzertifikate). Wir + Sprachkenntnisse auf dem Niveau moglich. Bitte bringen Sie flr diese
bieten diese offizielle Sprachpriifung B1 des ,Gemeinsamen Europaischen Anmeldung einen gultigen Ausweis
regelmafig auf den Niveaustufen Al- Referenzrahmens” oder Pass sowie die Prufungsgebihr in
B2 (GER) an. + Nachweis liber , Kenntnisse der Hoéhe von 25,00 € mit.

deutschen Rechts- und Gesellschafts-
Alle Priiffungen finden statt, wenn die ordnung und Lebensverhéaltnisse in
Mindestteilnehmerzahl erreicht ist. Deutschland*
Bitte sprechen Sie uns an!

Den Nachweis uber die ,Kenntnisse der

Bitte sprechen Sie uns an, damit wir deutschen Rechts- und Gesellschafts-
Ihnen die Priifungsdaten aus Caden- ordnung und Lebensverhaltnisse in
berge, Hemmoor, Geestland (OT Lan- Deutschland” erhalten Sie, wenn Sie
gen) oder Otterndorf nennen kénnen. den so genannten ,Einblirgerungstest”

bestehen.

© RioPatuca Images - stock.adobe.com
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Gemeinsamer Europaischer Referenzrahmen

Common European Framework | Cadre européen commun de référence
Marco de Referencia Comin Europeo | O6weeBponenickue KOMNeTEHLUM
BRafeHusi UHOCTPaHHbIM A3bIkoM | Avrupa birligi standartlarinda

Ich kann mich klar,
fliissig und stilistisch
sicher ausdriicken.

Ich kann mich fast
miihelos und spontan in
Gesprache einbringen und
verstehe auch komplizierte

Sachverhalte.

Ich kann mich aktiv
an Diskussionen
beteiligen.

Ich kann

Nachrichten und
aktuelle Reportagen
im TV verstehen.

Ich kann Gber meinen
Alltag erzahlen und
kurze einfache Gesprache
fihren.

Ich kann mich vor- ,(
stellen und einfache

ey Fragen stellen. AN
y & o

o

L

schule Frankfu



Alphabetisierung fiir
Anfanger deutscher
Herkunftssprache

Der Kurs richtet sich an alle, die von
klein auf Deutsch sprechen und es

nun auch lesen und schreiben kénnen
mochten. Hier tiben Sie das Héren und
Erkennen gesprochener Laute und die
Ubertragung in Schrift. Durch praktische
Ubungen entwickeln Sie das Bewusst-
sein flr unbetonte Silben und trainieren
die ungewohnten Bewegungen beim
Schreiben. Bei Bedarf richten wir auch
einen Fortgeschrittenen-Kurs flr Teil-
nehmende ein, die ihre Fahigkeiten ver-
feinern wollen, indem Sie lernen, lange-
re, zusammengesetzte Worter lesen und
schreiben zu kdénnen.

Bitte nehmen Sie unverbindlich und
vertraulich mit uns Kontakt auf. Bei
ausreichenden Anmeldezahlen kénnen
wir zeitnah einen Kursstart planen. Wir

freuen uns auf Sie!

Otterndorf

Dozententeam

Kurs-Nr.: 241-70101
Gebuhr auf Anfrage

Termine auf Anfrage.

Hemmoor
Dozententeam

Kurs-Nr.: 241-70110
Gebuhr auf Anfrage

Termine auf Anfrage.

Langen
Dozententeam

Kurs-Nr.: 241-70150
Gebuhr auf Anfrage

Termine auf Anfrage.

lhre Ansprechpartnerin:
Dr. Marie-Louise Rendant
Mo - Mi: 04743 9221-23
Do - Fr: 0475197834-31
m.rendant@vhs-lk-cux.de

Die Kurse finden in den Elbe-We-
ser-Werkstatten (EWW) Werk I oder
Werk II in Bremerhaven statt.

Informationen und Anmeldung in der
vhs im Lindenhof, Debstedter Str. 5a,
27607 Geestland (Langen),

Tel. 04743 9221-0.

=I= Englisch Grundkurs

In einer kleinen Gruppe soll mit ganz viel
Spaf? miteinander Englisch gelernt und
naturlich auch gesprochen werden. Mit

guten Grundkenntnissen.

Bremerhaven
Elbe-Weser-Welten,
Mecklenburger Weg 42, Werk |
Dr. Alexander Marinskiy, Dipl.-Ing.

Kurs-Nr.: 241-67751
mittwochs, 24 x

10.01.2024
8:10 - 9:40 Uhr
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== Englisch fir
Fortgeschrittene

In einer kleinen Gruppe soll mit ganz
viel Spafd miteinander Englisch gelernt
und naturlich auch gesprochen werden.

Mit guten Grundkenntnissen.

Bremerhaven
Elbe-Weser-Welten,
Mecklenburger Weg 42, Werk |
Dr. Alexander Marinskiy, Dipl.-Ing.

Kurs-Nr.: 241-67753

mittwochs, 24 x
10.01.2024
10 - 11:30 Uhr

B peutsch Grundkurs

Termine: montags und dienstags,
8:10 - 9:40 Uhr

Bremerhaven
Elbe-Weser-Werkstatten,
Mecklenburger Weg 42, Werk |
Guido Hoffmann

Kurs-Nr.: 241-67851

ab Montag, 48 x
08.01.2024
8:10 - 9:40 Uhr

B Deutsch Aufbaukurs

Termine: mittwochs 14:00 bis 15:30 Uhr
und freitags 08:10 - 9:40 Uhr

Bremerhaven
Elbe-Weser-Werkstatten,
Mecklenburger Weg 42, Werk |
Ludmila Pavlova-Marinsky,
Dipl. Journalistin, Germanistin

Kurs-Nr.: 241-67850

ab Mittwoch, 44 x
10.01.2024
8:10 - 9:40 Uhr

Mathematik Grundkurs

Termine: dienstags und freitags,
10 - 11:30 Uhr

Bremerhaven
Elbe-Weser-Welten,
Mecklenburger Weg 42, Werk |
Guido Hoffmann

Kurs-Nr.: 241-67952

ab Dienstag, 36 x
09.01.2024
10 - 11:30 Uhr

Mathematik Aufbaukurs

Termine: montags 10:00 - 11:30 Uhr
und dienstags 13:00 - 14:30 Uhr

Bremerhaven
Elbe-Weser-Welten,
Mecklenburger Weg 42, Werk |
Guido Hoffmann

Kurs-Nr.: 241-67951

ab Montag, 48 x
08.01.2024
10 - 11:30 Uhr

Mathematik Nachhilfe

Langen, HdB
vhs Langen, Haus der Begegnung
Taubenweg 1a
Detlef Schutte

Kurs-Nr.: 241-67955

mittwochs, 18 x
10.01.2024
8:30 - 11:45 Uhr

HSA Light:

Termine: dienstags und donnerstags
8:10 - 9:40 Uhr

Alexander Marinsky

Termine: dienstags und donnerstags
10 - 11:30 Uhr

Ludmila Pavlova-Marinsky

Bremerhaven
Elbe-Weser-Werkstatten,
Am Bredenmoor 4
Dozententeam

Kurs-Nr.: 241-67961

ab Dienstag, 48 x
09.01.2024
8:10 - 11:30 Uhr

Kurs fir
Allgemeinbildung

Termine: montags und donnerstags,
13:00 - 16:00 Uhr

Bremerhaven
Elbe-Weser-Welten,
Mecklenburger Weg 42, Werk |
Hendrik Grotheer

Kurs-Nr.: 241-67960

ab Montag, 48 x
08.01.2024
13 -16 Uhr



Die staatlichen Abschlusspriifungen
orientieren sich zum einen an den recht-
lichen Vorgaben (Bildungsstandards,
Kerncurricula des Landes Niedersach-
sen sowie Priifungsanforderungen), zum
anderen an den Zielen der Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer. Dabei werden die
Lebens- und Arbeitsbedingungen, aber
auch die bisherigen Lernerfahrungen
der Teilnehmer/innen berticksichtigt.

Sie werden in den Fachern Deutsch,
Mathematik, Englisch (Realschulkurs),
Geschichte, Politik, Erdkunde und Bio-
logie Ihr Vorwissen auffrischen und sich
Schritt fur Schritt neue Inhalte erar-
beiten. Zum Ende des Kurses legen Sie
schriftliche Prufungen in den Fachern
Deutsch, Mathematik, Englisch (im
Realschulkurs) und einem Wahlfach ab.
Die muindliche Prufung — umfasst zwei
weitere Wahlfacher.
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Der Lehrgang richtet sich an alle Per-
sonen, die keinen Sekundarabschluss I
haben und diesen nun auf dem zweiten
Bildungsweg nachholen mdchten. Der
Kurs zum nachtréaglichen Erwerb des
Schulabschlusses vergrofdert Inr All-
gemeinwissen in vielen Bereichen und
der erfolgreiche Abschluss erdffnet
neue berufliche Wege, denn in vielen
Berufsbereichen wird der Hauptschul-
abschluss heute als Mindestanforderung
vorausgesetzt.

Ziel des Lehrgangs ist es, die Teilneh-
menden strukturiert auf die Prifungen
zum nachtraglichen Erwerb des Haupt-
oder Realschulabschlusses vorzuberei-
ten. Uber die priifungsrelevanten Inhalte
hinaus legen wir im Zweiten Bildungs-
weg auch Wert auf die Férderung von
Schlusselqualifikationen wie Handlungs-,
Methoden- und Sozialkompetenz. Unser
Leitziel ist die berufliche Integration der
Teilnehmer/innen. Deshalb unterstiitzen
wir Sie durch verschiedene Angebote
der Berufsorientierung, Ihren berufli-
chen und persoénlichen Zielen ein Stiick
naher zu kommen.

"2

e T

lhre Ansprechpartnerin:
Dr. Marie-Louise Rendant
0475197834-31
m.rendant@vhs-lk-cux.de

Neben dem Fachunterricht, der von er-
fahrenen Lehrkraften gehalten wird, ist
eine padagogische Begleitung wahrend
des gesamten Lehrgangs eingeplant, die
sowohl das Lernen in der Gruppe un-
terstutzt als auch in Form von Einzelbe-
ratung in Anspruch genommen werden
kann (im MEGA-Projekt).

Die Kurse beginnen jeweils nach den
Sommerferien und enden mit Ende
des Schuljahres bzw. den mundlichen

Prufungen.

+ Abschlusskurs HSA
+ Abschlusskurs RSA

Alle weiteren Informationen telefonisch

oder per E-Mail:

Dr. Marie-Louise Rendant
04751 97834-31
m.rendant@vhs-lk-cux.de
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Allpeweine Geschiitebedinguugen

Anmeldung

Eine verbindliche Anmeldung vor Kurs-
beginn bei der vhs ist unbedingt erfor-
derlich. Die Anmeldung kann persénlich
in einer der Geschaftsstellen, schrift-
lich mit dem Anmeldeformular, per Fax
oder E-Mail sowie Uber die Internetseite
der vhs oder telefonisch erfolgen.

Sie erhalten keine Anmeldebestati-
gung! Sollte eine Veranstaltung ausfal-
len oder Uiberbelegt sein, benachrichti-
gen wir Sie. Die vhs behalt sich vor, eine
Veranstaltung zu verschieben oder bei
zu geringer Teilnehmerzahl abzusagen.

Abmeldung

Abmeldungen mussen schriftlich erfol-
gen. Dazu senden Sie uns bitte ein Fax
oder eine E-Mail. Sie kénnen sich bis
14 Tage vor Beginn der Veranstaltung
wieder abmelden, ohne dass die Kurs-
geblihr bezahlt werden muss. Erfolgt
die Abmeldung mit einer kiirzeren Frist,
ist das volle Kursentgelt zu bezahlen.
Ein Fernbleiben von der Veranstaltung
gilt nicht als Abmeldung. Mundliche Ab-
meldungen oder Abmeldungen bei den
Dozenten koénnen nicht berucksichtigt
werden.

Bei  Bildungsurlaubsseminaren  ist
eine Abmeldung bis 4 Wochen vor
Seminarbeginn moéglich. Bei Lehrgan-
gen des Zweiten Bildungsweges und bei
Langzeitfortbildungen gelten jeweils

die besonderen Vertragsbedingungen.

Preise/Preisgestaltung

Mit der Anmeldung verpflichten Sie
sich verbindlich zur Zahlung des im
Programmbheft abgedruckten Preises.
Bei einigen Kursen gelten Staffelpreise
je nach Anzahl der Teilnehmenden im
Kurs. Die Hohe des Preises richtet sich
nach der Teilnehmerzahl: Staffelpreis I:
bei 4 — 6 Teilnehmenden (TN), Staffel-
preis II: ab 7 Teilnehmenden (TN). Mit
Ihrer Anmeldung akzeptieren Sie ver-
bindlich den Staffelpreis I. Melden sich
mindestens 7 Personen an, gilt automa-
tisch der gunstigere Staffelpreis II.
ErmaRigung

Es koénnen keine Ermafdigungen ge-
wahrt werden. Die Preise im Bereich
des Angebotes der Jungen vhs sind be-

reits um 20% reduziert.

Bezahlung

Wir empfehlen hnen eine Bezahlung
per Bankeinzug. Die Lastschrift erfolgt
nach Kursbeginn. Dies gilt flir alle tele-
fonischen, schriftlichen und online
getatigten Anmeldungen. Bei persén-
licher Anmeldung in der vhs koénnen
Sie auch bar oder in der Geschafts-
stelle Langen per EC-Cash bezahlen.
Eine Bezahlung der Kurse bei den
Dozenten ist nicht méglich.

Haftung

Eine Haftung gegenuber Teilnehmen-
den fur Unfalle, Verluste und Beschadi-
gungen Ubernimmt die vhs nicht.
Reproduktion von Zertifikaten und
Teilnahmebescheinigungen

Eine Reproduktion von Zertifikaten
und Teilnahmebescheinigungen ist
nur moglich, solange die hierfur erfor-
derlichen Daten nach Mafdgaben der
einschlagigen gesetzlichen Aufbewah-
rungsfristen noch gespeichert sind.

Bankeinzugsverfahren

Wir versuchen, unsere Verwaltung ra-
tionell zu fuihren, um mehr Zeit fir Be-
ratung und weitere Serviceleistungen
zu haben. Daher wenden wir das Ban-
keinzugsverfahren (SEPA-Lastschrift-
verfahren) an. Seit dem 01.02.2014
gilt im Bankwesen der einheitliche EU-
RO-Zahlungsverkehr. Die Kontonummer
wird durch IBAN (Internationale Bank-
kontennummer) und die Bankleitzahl
durch BIC (Internationale Bankleitzahl)
ersetzt. Bitte nennen Sie uns bei der
Kursanmeldung Ihre IBAN und BIC.
Lastschriften werden von Ihrem bei der
vhs angegebenen Konto eingezogen.

Widerrufsbelehrung Widerrufsrecht

Sie haben das Recht, diesen Vertrag
binnen vierzehn Tagen ohne Anga-
be von Grinden in Textform (Brief,
Mail, Fax) zu widerrufen. Die Frist
beginnt nach Erhalt dieser Beleh-
rung in Textform, jedoch nicht vor
Vertragsschluss. Zur Wahrung der
Widerrufsfrist gentigt die rechtzeitige
Absendung des Widerrufs. Der Wider-
ruf ist zu richten an: Volkshochschule

Landkreis Cuxhaven g¢gGmbH, Debs-
tedter Straf2e 5a, 27607 Geestland,
04743 9221-55, E-Mail:
info@vhs-lk-cux.de. Sie kénnen ein

Telefax:

Widerrufformular auch bei uns anfor-
dern bzw. unter www.vhs-lk-cux.de/wi-
derruf bei uns abrufen.

Widerrufsfolgen

Wenn Sie diesen Vertrag widerrufen,
haben wir Ihnen alle Zahlungen, die wir
von Ihnen erhalten haben, unverzuglich
und spatestens binnen vierzehn Tage
ab dem Tag zuruckzuzahlen, an dem
die Mitteilung Uber Ihren Widerruf die-
ses Vertrags bei uns eingegangen ist.
Fur diese Ruckzahlung verwenden wir
dasselbe Zahlungsmittel, das Sie bei
der ursprunglichen Transaktion ein-
gesetzt haben, es sei denn, mit Ihnen
wurde ausdrucklich etwas anderes
vereinbart; in keinem Fall werden Ih-
nen wegen dieser Ruckzahlung Kosten
entstehen. Hat der von Ihnen gebuchte
Kurs oder die gebuchte Veranstaltung
(=Dienstleistung) bereits wahrend des
Laufs der Widerrufsfrist begonnen, so
haben Sie uns einen angemessenen Be-
trag zu zahlen, der dem Anteil der bis zu
dem Zeitpunkt, zu dem Sie uns von der
Ausiibung des Widerrufrechts unter-
richten, bereits erbrachten Dienstleis-
tung im Vergleich zum Gesamtumfang
der im Vertrag vorgesehenen Dienst-
leistungen entspricht.
IThr Widerrufsrecht
tig, wenn der Vertrag von beiden Sei-

erlischt vorzei-

ten auf Ihren ausdricklichen Wunsch
vollstandig erfullt ist, bevor Sie Ihr
haben.

Widerrufsrecht ausgeubt

Stand: Oktober 2023



luforuwationspflichten uach Art- 43 DSGVO

Verantwortlicher

Fur die Datenverarbeitung ist die
Volkshochschule Landkreis Cuxhaven
gGmbH, Debstedter Straf’e 5a, 27607

Geestland, verantwortlich.

Allgemeine Angaben

Wir erheben grundsatzlich nur die Da-

ten, die erforderlich sind

 firdieErfullungeinesVertrags,dessen
Vertragspartei die betroffene Person
ist.

« zur Durchfiihrung vorvertraglicher
Mafinahmen, die auf Anfrage der be-
troffenen Person erfolgen.

+ zur Wahrung der berechtigten Inter-

essen.

Datenverarbeitung zur Vertragserfiil-
lung oder zur Durchfiihrung vorvertrag-
licher MaRnahmen

Wir verarbeiten die liber die Kursan-
meldung erhobenen Daten gemaf Art. 6
Abs. 1 lit. b DSGVO zum Zweck der Ver-
tragserfullung oder zur Durchfiihrung
vorvertraglicher Maf2nahmen. Hiervon
— umfasst sind insbesondere folgende
Daten: Name, Anschrift, Kontaktdaten
(E-Mail,
Geschlecht,
Bankverbindung. Die Daten werden fur

Telefon, Mobilfunknummer),

Geburtsdatum sowie
10 Jahre gespeichert, insbesondere
nach Mafdgabe der §§ 14, 14b UstG, §
256 HGB, § 147 AO. Im Fall des Beste-
hens gesetzlicher Aufbewahrungsfris-
ten werden die betroffenen Daten fur
die Dauer dieser Fristen archiviert und
far den allgemeinen Zugriff gesperrt,
wenn diese fur die Vertragserfullung
nicht mehr bendtigt werden.

Datenverarbeitung zur Wahrung der
berechtigten Interessen des Verantwort-
lichen

Wir verarbeiten Ihren Namen und Ihre
Anschrift gemafd Art. 6 Abs. 1lit. f DSG-
VO um Sie auf dem Postweg Uber neue
Kursangebote zu informieren. Unser
berechtigtes Interesse liegt in der Stei-
gerung der Auslastung der angebote-
nen Kurse und der Umsatzsteigerung.

Datenempfanger

Wir Ubermitteln Thre Daten nur an Drit-
te, sofern eine datenschutzrechtliche
Ubermittlungsbefugnis (z. B. nach den
nach den oben genannten Rechtsvor-
schriften) besteht. Empfanger der Da-
ten kénnen je nach Kurs sein:

+ Landesschulbehérde (insbesondere
bei Kursen, die auf die Erlangung ei-
nes Schulabschlusses ausgerichtet
sind)

Bundesamt fur Migration und Fliucht-
linge (insbesondere bei Integrations-

kursen)

.

Agentur fir Erwachsenen- und Wei-
terbildung (insbesondere bei Kursen,
die in Kooperation mit der Agentur fur
Erwachsenen- und Weiterbildung an-

geboten werden)

.

N-Bank (insbesondere bei Kursen, die
Uber den Européaischen Sozialfond ko-
finanziert werden)

Kontaktdaten des Datenschutzbeauf-
tragten

Sie erreichen unseren Datenschutzbe-
auftragten tiber

Dr. Uwe Schlager,

datenschutz nord GmbH,
Konsul-Smidt-Straf3e 88,

28217 Bremen.

Rechte der betroffenen Person

Betroffene Personen haben nach Maf3-
gabe der entsprechenden Regelung
der DSGVO das Recht auf Auskunft
(Art. 15) Uber die sie betreffenden
personenbezogenen Daten sowie auf
Berichtigung unrichtiger Daten oder
auf Loschung (Art. 16, 17). Es besteht
zudem das Recht auf Einschrankung
der Verarbeitung (Art. 18) und in den
Fallen des Art. 20 DSGVO das Recht
auf Datentibertragbarkeit. Werden Da-
ten auf Grundlage von Art. 6 Abs. 1
lit. f verarbeitet (Datenverarbeitung
zur Wahrung berechtigter Interessen),
steht der betroffenen Person das Recht
Zu, jederzeit gegen die Verarbeitung
Widerspruch einzulegen. Dieses Recht
haben Sie vorliegend hinsichtlich der
Datenverarbeitung zu Werbezwecken.

Wir verarbeiten die personenbezogenen
Daten dann nicht mehr, es sei denn,
es liegen nachweisbar zwingende
schutzwiurdige Grinde fur die Verar-
beitung vor, die die Interessen, Rechte
und Freiheiten der betroffenen Person
uberwiegen, oder die Verarbeitung
dient der Geltendmachung, Auslubung
oder Verteidigung von Rechtsanspru-

chen.

Beschwerderecht bei einer Aufsichtsbe-
horde

Jede betroffene Person hat das Recht
auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbe-
horde, wenn sie der Ansicht ist, dass
die Verarbeitung der sie betreffenden
Daten gegen datenschutzrechtliche Be-
stimmungen verst6fdt. Das Beschwer-
derecht kann insbesondere bei einer
Aufsichtsbehorde in dem Mitgliedstaat
des Aufenthaltsorts der betroffenen
Person oder des Orts des mutmaf3lichen
Verstof3es geltend gemacht werden.
In Niedersachsen ist dies

Die Landesbeauftragte fur den
Datenschutz Niedersachsen,
Prinzenstrafle 5,

30159 Hannover,
poststelle@lfd.niedersachsen.de.

Stand: Oktober 2023
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vhs. Auceldung

Volkshochschule

Landkreis Cuxhaven gGmbH Internet www.vhs-lk-cux.de -+ E-Mail info@vhs-lk-cux.de

Geschaftsstelle Langen Geschaftsstelle Otterndorf Geschaftsstelle Hemmoor
Debstedter Str. 5a - 27607 Geestland Sophienweg 1 - 21762 Otterndorf Bahnhofstral’e 36 - 21745 Hemmoor
Telefon 04743 9221-0 Telefon 0475197834-0 Telefon 047716898-18

Fax 04743 9221-55 Fax 047516300 Fax 04771 6898-16

Ich melde mich verbindlich zu folgendem Kurs/zu folgenden Kursen an:

1. Kurs-Nr.: Kurstitel:
2. Kurs-Nr.: Kurstitel:
3. Kurs-Nr.: Kurstitel:
4. Kurs-Nr.: Kurstitel:

Kursteilnehmetr/-in

Vorname Nachname
StralRe/Hausnummer PLZ/Ort
Telefon tagsuber Mobiltelefon
Geburtsdatum E-Mail

Wichtige Hinweise zur Anmeldung

1. Sie erhalten keine Anmeldebestatigung. Sie erhalten nur Nachricht, falls Ihr Kurs ausfallt oder schon besetzt sein sollte.
2. Die Allgemeinen Geschaftsbedingungen der vhs Landkreis Cuxhaven gGmbH sowie die Widerrufsbelehrung (siehe S. 104)
erkenne ich mit meiner Anmeldung an.

3. Mit meiner Anmeldung erklare ich, die Informationen zum Datenschutz (S. 105) zur Kenntnis genommen zu haben.

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandates:
vhs Landkreis Cuxhaven gGmbH, Debstedter Str. 5a , 27607 Geestland, Glaubiger-Identifikationsnummer
DE2827700000503186

SEPA-Lastschriftmandat

Hiermit ermachtige ich die Volkshochschule im Landkreis Cuxhaven e. V., Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzu-
ziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Volkshochschule im Landkreis Cuxhaven e.V. auf mein Konto gezo-
genen Lastschriften einzuldsen. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstat-
tung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit dem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

IBAN BIC

Name des Kreditinstituts

Wenn mein Konto die erforderliche Deckung nicht aufweist, besteht seitens des kontoflihrenden Instituts keine Verpflichtung

zur Einlésung. Teileinlésungen werden im Lastschriftverfahren nicht vorgenommen. Bei eventuellen Erstattungen bin ich einver-
standen, dass das angegebene Konto auch hierflr verwendet wird. Mir ist bekannt, dass die Erteilung des SEPA-Mandats nicht
verpflichtend ist und die Angabe der flir die Durchflihrung des Lastschrifteinzuges erforderlichen Angaben gemal Bundesdaten-
schutzgesetz auf freiwilliger Basis erfolgt. Die SEPA-Basis-Lastschrift erfolgt am 15. und 30. eines Monats, 14 Tage nach Kurs-
beginn. Fallt der 15. oder 30. eines Monats auf einen Samstag oder Sonntag, so wird am nachsten Werktag abgebucht.

Oort/Datum Unterschrift
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Wir suchen Wissen,
Inspiration und
Begeisterung!

Wenn Sie Freude am Unterrrichten
haben und Ihr Wissen und Kénnen
gerne an andere weitergeben,
freuen wir uns auf ein Kennenlernen!

Die Volkshochschule
Landkreis Cuxhaven gGmbH sucht
fiir unsere Lernorte im Landkreis

auf Honorarbasis flir die Fachbereiche Gesellschaft, Kultur,
Gesundheit und Fitness, Arbeit und Beruf,
Digitale Welt, Grundbildung, Sprachen und

Deutsch als Fremdsprache.

VhS’;;o

Volkshochschule
Internet www.vhs-lk-cux.de * E-Mail info@vhs-lk-cux.de Landkreis Cuxhaven



