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Editorial

Flintbek e.V. Bordesholm-Wattenbek

Herzlich willkommen zum Herbstsemester 2026
der Volkshochschulen Flintbek e.V. und Bordesholm-Wattenbek

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

wir freuen uns sehr, lhnen unser neues Programm fiir das Herbst- und Wintersemester 2026 vor-
zustellen. Es bietet wieder viele Moglichkeiten, Neues zu lernen, Wissen zu vertiefen, kreativ zu
werden, sich zu bewegen und miteinander ins Gesprach zu kommen.

In Flintbek erwartet Sie neben den bewahrten Kursangeboten in diesem Semester ein abwechs-
lungsreiches Programm mit vielen neuen und besonderen Angeboten. Entdecken Sie die Kunst
der japanischen Kalligrafie, lernen Sie Japan aus einer neuen Perspektive kennen oder lassen
Sie lhrer Kreativitat beim Pilzemalen freien Lauf. Erganzt wird das Angebot durch den Photoshop-
Elements-Praxiskurs, wohltuende Gesundheitskurse wie Yin Yoga und ein Body & Mind Retreat
sowie neue Tanzformate wie Orientalischer Tanz, Burlesque Chair Dance und Curvy Dance.

Das Programm vereint kreative, kulturelle, gesundheitliche und digitale Impulse und bietet fiir
unterschiedlichste Interessen passende Mdglichkeiten. Als weitere Einzelveranstaltungen werden
z. B. eine Fiihrung durch den Skulpturenpark im Steinpark Warder sowie ein Workshop zu kreati-
ven Flipchart-Techniken angeboten.

Auch die vielfaltigen Sprachkursangebote laden zum Mitmachen ein. Wir freuen uns jederzeit
Uiber neue Teilnehmende. Sie sind herzlich willkommen — ganz gleich, ob Anfangerin oder Fort-
geschritten.

In Bordesholm feiern wir in diesem Semester ein besonderes Jubildaum: 80 Jahre vhs Bordes-
holm. Dazu laden wir herzlich zum offenen Begegnungsfest auf dem Heide-Simonis-Platz und im
Rathaus ein. Auch die Lange Nacht der Demokratie im Savoy-Kino ist ein besonderer Hohepunkt
des Semesters. Neue Angebote zu Altersvorsorge, Vermdgensaufbau und Finanzen greifen ak-
tuelle Fragen auf. Besonders freuen wir uns auferdem Uber viele neue Kursleitungen, die das
Programm in den Bereichen Gesundheit, Sprachen, Kreativitat, Umweltbildung, Kochen, digitale
Bildung und Ehrenamt bereichern.

Wir danken allen Kursleitungen, Kooperationspartnerinnen und Kooperationspartnern, die dieses
vielféltige Programm mdéglich machen, und wiinschen lhnen viel Freude beim Stébern, Entdecken
und Ausprobieren.

Mit freundlichen GriRen

Alina von Glischinski und Thea Freese
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Vhs ‘@:® Flintbek eV.

VHS Leitung

Alina

Verwaltung
2. Vorsitzende von Barbel
' Glischinski Matthiesen

Nicole
Stein

Geschéftsfiihrung
Schriftfilhrung

Geschéftsfiihrung
Kassenfiihrung

Gerda 1. Vorsitzende UrSUIa
Denker Ann ette Ahlstrom
Robert
HO
Volkshochschule SNHOlsng,
Flintbek e.V.

Haus der Volkshochschule
Kéatnerskamp 5, 24220 Flintbek
Tel.: 04347 / 4845

E-Mail: leitung@vhs-flintbek.de
Homepage: www.vhs-flintbek.de

vhs'.

Qualitat testiert

[ 4]

Bankverbindung

VHS Flintbek e.V.

Bordesholmer Sparkasse

IBAN: DE12 2105 1275 0021 0018 80
SWIFT-BIC: NOLADE21BOR

Die Kursgebuihren werden

per Lastschrift eingezogen.

Biirozeiten

Dienstag 9:30-11:30 Uhr
Donnerstag  9:30-11:30 Uhr
In den Schulferien bleibt das

° Biiro geschlossen.

Vhs ‘e Bordesholm-Wattenbek

Leitung der VHS

Dr. Thea
Freese

' . leitung-vhs@bordesholm.de

Verwaltung
Marcel

Biedermann
vhs@bordesholm.de

vhs’.

Volkshochschule
Bordesholm-Wattenbek

Mdihlenstr. 7 « 24582 Bordesholm

Tel: 04322 695 -148

E-Mail: vhs@bordesholm.de

Web: www.vhs-bordesholm-wattenbek.de

Anmeldung

Marcel Biedermann

Tel: 04322 695 -148
. . vhs@bordesholm.de
Offnungszeiten

im Rathaus, Zi. E1 (EG): Bankverbindung

Amt Bordesholm
Bordesholmer Sparkasse
IBAN: DE39 2105 1275 0000 0070 05

SWIFT-BIC: NOLADE21BOR °

Mo. 10:00-12:00 Uhr
Di. 14:00-18:00 Uhr
Do. 07:30-12:00 Uhr
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Bordesholm-Wattenbek Flintbek e.V.

Programmbereich

Flintbek S.10-15 Bordesholm: S. 68 — 79

Die Volkshochschulen verstehen sich seit ihrer Grindung als demokratische Orte des sozialen
und politischen Lernens. Das Programmangebot des Fachbereichs ,Politik — Gesellschaft — Um-
welt* umfasst sowohl politische, soziale, 6konomische, 6kologische, rechtliche als auch geschicht-
liche, psychologische und pé&dagogische Themen. Bildung fiir nachhaltige Entwicklung, Um-
weltbildung und globales Lernen sind wesentliche gesellschaftliche Aufgaben. Ein besonderer
Stellenwert kommt dabei der politischen Bildung zu, die weder Belehrung noch Parteipolitik verfolgt
und die allgemeines Engagement fiir demokratische Werte, Menschenrechte und gegen Funda-
mentalismus fordert. In den angebotenen Lernrdumen konnen Urteilsfahigkeit und Handlungskom-
petenzen erfahren und entwickelt werden. 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 Kenntnis-
sen und Hintergrundinformationen, mit spannenden und kreativen Methoden.

2. Programmbereich ,Kulturelle Bildung
»Kultur macht stark!«
Flintbek S. 16 - 27 Bordesholm: S. 80 — 87

In unseren Angeboten der Kulturellen Bildung erlernen, erproben, entwickeln und erweitern
Sie Kernkompetenzen wie Kreativitét, Flexibilitat, Improvisationsbereitschaft, Problemldsungs-
strategien und Teamfahigkeit. Nutzen Sie Kreativkurse, um lhre Lern- und Erfahrungsrdume zu
erweitern. Personliche und berufliche Interessen lassen sich dabei optimal miteinander verbin-
den. Im Bereich der kulturellen Medienbildung finden Sie Angebote, in denen Sie lernen, sich den
vielfaltigen Herausforderungen im Prozess der Digitalisierung der Gesellschaft zu stellen und sich in allen
Lebensbereichen zu orientieren.

Kulturelle Bildung schafft in ihrer Offenheit fiir alle Biirgerinnen und Biirger Zugange zur Kultur und
ermdglicht gesellschaftliche Teilhabe, sie fordert Integration und Inklusion. ,Gerade die sozialen,
kreativen und kommunikativen Potenziale der kulturellen Erwachsenenbildung sind perspektivisch von
grofer und wachsender Bedeutung®, betont auch die Enquete-Kommission ,Kultur in Deutschland® in
ihrem Abschlussbericht.

Flintbek S.28 - 51  Bordesholm: S. 88 — 109

Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die
Herausforderungen im Beruf und im Privatleben erfolgreich bewaltigen zu kénnen. Um die Ge-
sundheit eigenverantwortlich zu starken, ist Gesundheitskompetenz unerlasslich. In unseren
Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehdren kann, wie
Sie Stress abbauen, Ihren Koérper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spiren und sich aus-
gewogen erndhren kdnnen. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben Sie
die Fahigkeit, mit Stress konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu Gberwinden.

All das starkt lhre psychischen und physischen Ressourcen, macht Sie fit fur Alltag und Beruf
und fordert lhre Gesundheit nachhaltig. Eine bundesweite Studie des Universitatsklinikums
Eppendorf belegt die positive Wirkung von VHS-Gesundheitsangeboten.

Flintbek e.V. Bordesholm-Wattenbek

Programmbereich

4. Programmbereich ,Sprachen*
»Iin der Welt zu Hause*
Flintbek S. 52 -59  Bordesholm: S. 110 - 117

Die zunehmende Internationalisierung von Wirtschaft und Kultur, die wachsende Mobilitat in Europa und
sich verstarkende Migrationsbewegungen erfordern immer bessere Sprachkenntnisse und interkulturelle
Kompetenzen. Die herkunftssprachliche und fremdsprachliche Kompetenz gehéren zu den vom Europa-
rat empfohlenen Schllisselkompetenzen des lebensbegleitenden Lernens.

Wie keine andere Bildungseinrichtung unterstiitzen die Volkshochschulen die Menschen in Europa dabei,
das sprachenpolitische Ziel ,Erlernen der Muttersprache plus zweier weiterer Sprachen® zu erreichen und
damit das Zusammenwachsen Europas zu férdern.

Fremdsprachen sind zum unverzichtbaren Bestandteil einer erfolgreichen Biographie geworden. Sprach-
kompetenz ermdglicht es den Menschen, ihre beruflichen Ziele zu verfolgen und unabhéngig zu bleiben.
Sprachkurse vermitteln ein interkulturelles Grundverstandnis und férdern die Offenheit fur andere Kultu-
ren.

Sprachkenntnisse gelten als Schllssel der Integration. Sie sind notwendige Bedingung fiir die Eingliede-
rung in Schule, Ausbildung, Beruf und Gesellschaft. Integration zu beférdern ist ein zentraler Bestandteil
des gesellschaftlichen Auftrags der Volkshochschule.

Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnisse setzen die Volkshochschulen den Gemeinsa-
men Europaischen Referenzrahmen fiir Sprachen (GER) in Kursplanung, Sprachberatung und Unterricht
ein. Der GER beschreibt die Sprachkompetenz in sechs verschiedenen Niveaustufen und steht fir einen
kommunikations- und handlungsorientierten Sprachunterricht.

Flintbek S. 60 - 63 Bordesholm: S. 118 — 120

Beruf und Arbeit sind von herausragender Bedeutung fiir die Entwicklung und Bewahrung der
personlichen Identitat sowie fir die gesellschaftliche Teilhabe. Deshalb ist die berufliche Wei-
terbildung unverzichtbarer und zentraler Bestandteil der Volkshochschularbeit. Sie setzt an
bei Kompetenzen wie der Lernfahigkeit, den Sprachkenntnissen und reicht bis zu abschluss-
bezogenen Qualifizierungslehrgangen. Der kompetente Umgang mit Informationstechnologie
und Medien stellt einen Schwerpunkt des Programmbereichs ,Arbeit und Beruf dar. Ebenfalls
stark vertreten sind Fachlehrgange fir das berufliche Weiterkommen in kaufmannischen, be-
triebswirtschaftlichen und technischen Bereichen sowie zur Optimierung von Management-
kompetenzen. Veranstaltungen zu Querschnitts-Themen, die berufliche und persénliche Kom-
petenzen (Rhetorik, Selbstmarketing, Kreativitatstrainings) starken, runden das Angebot ab.
Beruflich qualifizierende und verwertbare Kurse finden sich aber auch im Angebot anderer
Programmbereiche: zum Beispiel interkulturelle Kompetenztrainings, Angebote der betrieb-
lichen Gesundheitsvorsorge, berufsbezogene Sprachkurse oder Vortragsreihen zum Thema
Kind und Karriere.

Bundesprasident Frank Walter Steinmeier Gbernahm 2018 die Schirmherrschaft tGber den
7. Deutschen Weiterbildungstag ,Weiter bilden, Gesellschaft starken” ,im Wissen um den Wert
funktionierender Weiterbildung fiir die gute Entwicklung unserer Gesellschaft und fiir den Erfolg
individueller Lebensgestaltung®.
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6. Programmbereich ,Junge VHS*

Versorgungsbetriebe
Bordesholm GmbH

Unsere App meineVBB
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sLebenslanges Lernen von Anfang an -
Lernen fiir die Welt von morgen*
Flintbek S. 64 — 67 Bordesholm: S. 121 - 123

Das Programmangebot Junge vhs richtet sich an Kinder und Jugendliche und bietet die Mdglichkeit,
auferhalb und unabhéngig von Schule individuelle Bildungsinteressen mit innovativen Lernkonzepten
und Themen zu entdecken und ihnen nachzugehen. Junge Menschen aus verschiedenen Milieus, unter-
schiedlichen Kulturen, mit verschiedenen gesellschaftlichen Barrieren werden durch die Angebote der
Jungen vhs angesprochen und lernen miteinander und voneinander. Uber die unterschiedlichen fachli-
chen Lernziele hinaus lernen sie, ihren Lernprozess selbstverantwortlich zu gestalten, erweitern friihzeitig
das schulisch

erworbene Wissen und schaffen eine Grundlage fiir lebenslanges Lernen. Auferschulische Bildung un-

Ubersicht

App-Vortelle

v Immer Uber alle aktuellen

terstiitzt die Entwicklung personlicher und sozialer Kompetenzen und bereitet Kinder und Jugendliche auf P, VBB-Veranstaltu ngen u nd « 3
esellschaftliche Partizipation vor. = Yersorgungsbefriebe i , g S
’ P ! ordestelm GmbH Nachrichten informiert werden -
Durch ihre Angebotsvielfalt kdnnen Volkshochschulen gemeinsam mit Schulen, Jugendamtern, Jugend- . .

e e B Wby L el v Einfacher Zugriff auf alle

einrichtungen und Jugendhilfetrdgern ein abgestimmtes Bildungsprogramm fiir gemeinsam benannte
Zielgruppen entwickeln und gezielt junge Menschen ansprechen.

Vor allem diejenigen, die vom Bildungssystem nur unzureichend profitieren kénnen, werden von den
Volkshochschulen wieder fiir die Teilhabe am Lern- und Bildungsprozess gewonnen.

Die Junge vhs bereitet dariiber hinaus Jugendliche auf den Berufseinstieg und den Lebensalltag nach
der Schule vor.

7. Wichtige Informationen

Dozentenliste, Veranstaltungsorte,
AGBs, ErméaRigungen und
Anmeldeformulare

fiir Bordesholm ab S. 126

Veranstaltungsorte,

AGB, Anmeldeformulare und
Bankeinzugsformular

fiir Flintbek ab S. 124

Gemeinsame
Datenschutzerklarung S. 128

e
VBB-Vertriebsteam |

.‘.r—-j

Kundenportale
F -

sicher und i

Fiir unsere REG|ON U"abhanglg regenerativ,

Kunden

Ihre VBB Service vor Ort Ml Bonusprogramm

vernetzt

N

VBB-Kundenportale

v" Unterwegs immer den
kirzesten Weg zu einer
VBB E-Auto- oder Fahrrad-

Ladesdule und Hotspots finden

v Uber Stérungen proaktiv
benachrichtigt werden

v" Mehr tiber Férderungen aus

dem Kundenbonusprogramm

erfahren und direkt digital
beantragen

Versorgungsbetriebe Bordesholm GmbH

Bahnhofstr. 13, 24582 Bordesholm | www.vb-bordesholm.de
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262 149
DRK

So, 08.11.26
09:00 — 16:45 Uhr

Sparkassen-Gebaude,
Kéatnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebtuhr: 50,00 €

262 190
Annette Robert

So, 20.09.26
14:00 - 17:30 Uhr

Steinpark,
Seehof 1,
24646 Warder

Kursgebtihr: 12,00 €

262 198

Barwin Ali

jeden Fr.
15:00 — 18:00 Uhr

Sparkassen-Gebaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebiihr:
kostenlos

Flintbek e.V.

Erste Hilfe Lehrgang

in Kooperation mit dem DRK Kreisverband Rendsburg-Eckernférde e. V.

Egal, ob im StralRenverkehr, in der Schule, auf der Arbeit oder zu Hause,
Unfalle ereignen sich in vielen verschiedenen Alltagssituationen. Allen Be-
troffenen eines Unfalles ist eines gemeinsam: Sie brauchen lhre Hilfe! In
diesem Lehrgang erhalten Sie theoretische Grundlagen und lernen an zahl-
reichen praktischen Fallbeispielen, wie Sie schnell und effektiv erste Hilfe
leisten kénnen. Die Themen reichen von Eigenschutz und Absichern von
Unfallen, lebensrettenden Sofortmalnahmen wie stabile Seitenlage und
Wiederbelebung, Wundversorgung bis hin zum Umgang mit Knochenbri-
chen, Verbrennungen, Veratzungen oder Vergiftungen.

Der Kurs gilt auch als Erste Hilfe Ausbildung fir Fihrerscheinerwerbende
und betriebliche Ersthelfende, bitte treten Sie in dem Fall vorher mit uns in
Kontakt.

Bringen Sie bitte bequeme Kleidung und rutschsichere Schuhe mit, auRer-
dem einen Imbiss.

@ Steinpark Warder
Fiihrung durch den Skulpturenpark

Auf dem idyllischen Gelande der Firma Glindemann in Warder griindete der
Bildhauer Ben Siebenrock 2009 den Steinpark Warder. Hier prasentieren
sich mehr als 40 Grof3skulpturen des 2018 verstorbenen
Kiinstlers, die er aus Findlingen der Region geschaf-
fen hat. Bei der Fihrung vermittelt die Keramikerin
Britta Hansen, seine langjahrige Lebensgefahr- &
tin, Einblicke in seine Arbeit - angefangen bei
der Suche nach dem geeigneten Stein Uber
verschiedene Techniken der Bearbeitung bis
hin zur Aufstellung am endgltigen Standort.

Treffpunkt:
Eingang Steinpark, Seehof 1, 24646 Warder

Nahwerkstatt

Jeder, der Lust hat zu nahen, ist herzlich eingeladen vorbeizuschauen. Das
Treffen wird von Barwin Ali, geleitet. Sie war in Syrien Hauswirtschaftsleh-
rerin und steht Ihnen mit Rat und Tat bei Fragen zur Seite.

Unterstltzt wird sie von weiteren Frauen aus unserem Freundeskreis.
Bitte um Voranmeldung bei Margrit Doose (Tel. 0 43 47/39 06 oder
0176 5615 9040).

Es stehen acht Nahmaschinen zur Verfligung. Eigene Maschinen dirfen
gerne mitgebracht werden, bitte dann auch ein Verlangerungskabel mit-
bringen. Auch Stoffe und Zubehdr sollten méglichst mitgebracht werden, da
unser Vorrat und die Lagermdglichkeiten begrenzt sind.

Eine Kooperation mit dem Freundeskreis Fliichtlinge

Flintbek e.V.

@ Kreative Flipcharttechnik

Méchten Sie lhre Prasentationen auf ein neues Level heben? In unserem
Kurs ,Kreative Flipcharttechnik lernen Sie, wie Sie Flipcharts ansprechend
und wirkungsvoll gestalten kénnen. Flipcharts sind ein hervorragendes Werk-
zeug, um Ideen visuell darzustellen und Inhalte zu vermitteln.

In diesem Kurs werden wir verschiedene Techniken und kreative Gestal-
tungsmaglichkeiten erarbeiten, die Ihre Flipcharts zu einem echten Blickfang
machen. Themen des Kurses sind unter anderem: Grundlagen der Flipchart-
Gestaltung, Schriften und Farben, Linien und Rahmen, Figuren, Zeichen-
techniken und Symbole.

Der Kurs richtet sich an alle, die beruflich oder privat Flipcharts nutzen und
ihre Prasentationsfahigkeiten verbessern méchten. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. Bitte bringen Sie einen Snack und Getréanke fir die Pause mit.

Bendtigtes Material wird gestellt und kann bei Bedarf auch erworben werden.
Die Materialkosten betragen zwischen 5,00-10,00 € und werden anhand der
TN-Anzahl berechnet und separat abgerechnet

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 22,00 €, ab 6 TN: 29,00 €

Die unstillbare Lust am Lesen

Wir laden Sie herzlich ein zu unserem Leseabend, an dem wir neue und
wiederentdeckte Blicher vorstellen.

Die Teilnahme ist wie immer kostenlos. Traditionell erbitten wir wieder eine
Spende fiir eine soziale Einrichtung in Flintbek.

Dieser Abend wird in Zusammenarbeit mit der Blicherstube Flintbek
gestaltet. Bitte melden Sie sich an, damit wir den Abend besser planen
koénnen.

Kultur, Gestalten @

262 200

Melanie Langowski

Sa, 26.09.25
14:30 - 18:30 Uhr

Sparkassen-Gebéaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebdhr:
22,00 €

262 201

Biicherstube

Do, 19.11.26
19:00 — 21:00 Uhr

Gemeindesaal,
Ev. GmZ., Dorfstr. 5-7,
24220 Flintbek

Kursgebdhr:
kostenlos

 ~~BUCHERSTUBE FLINTBEK

Inh. Goullon-Flock-Overmeyer GbR
Rosenberg 22

24220 Flintbek

Fon: 04347 3945 (auch WhatsApp und Signal)
info@buecherstube-flintbek.de

Mo-Fr: 9-18.00 Uhr - Sa: 9-14.00 Uhr

lese-EE A

B N e

WIR LIEBEN BiUcCHER!
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@ Kultur, Gestalten

262 202
Yukie Zumtobel

Sa, 19.09.26
14:00 - 16:00 Uhr

262 202-1
Sa, 14.11.26
14:00 - 16:00 Uhr

Sparkassen-Gebaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 9,50 €

262 203
Yukie Zumtobel

Do, 27.08.-01.10.26
18:00 - 19:00 Uhr
6 Termine

262 2031

Do, 05.11.-10.12.26
18:00 - 19:00 Uhr

6 Termine

Sparkassen-Gebaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebtihr: 25,00 €

12/

Flintbek e.V.

Shodo - japanische Kalligraphie

Shodo ist eine japanische Schreibkunst. Mit Pinsel und Tinte werden
japanische Schriftzeichen auf Spezialpapier (Hanshi) gezeichnet. In die-
sem Workshop lernen wir nicht nur, wie man diese Schriftzeichen schreibt,
sondern auch die ihnen zugrunde liegende Kultur und Philosophie kennen
(zum Beispiel, warum in Japan chinesische Schriftzeichen -Kanji- verwen-
det werden).

Die Utensilien werden in der ers-
ten Stunde erklart. Es ist nicht
notwendig, sie im Voraus
vorzubereiten. Das be-

notigte Material kann an-
schlieBend selbst oder
Uber die Dozentin ge-
kauft werden.

Bitte tragen Sie Klei-
dung, die schmutzig
werden darf. Tintenfle-
cken auf der Kleidung
lassen sich nicht auswa-

schen. "-=:

Gestaffelte Kursgebiihr:
ab 8 TN: 9,50 €, ab 6 TN: 12,50 €

@ Japan entdecken

Ich wirde gerne mal nach Japan reisen. Ich méchte mich mit ande-
ren Fans Uber japanischen Anime unterhalten. Warum werden in Japan
chinesische Schriftzeichen verwendet? Welche japanischen Filme kann
man in Deutschland sehen? Ich interessiere mich fir Kimonos... Trin-
ken die Japaner jeden Tag Matcha? Die durchschnittliche Lebenserwar-
tung der Japaner ist recht hoch — Warum? Ist die Religion in Japan der
Buddhismus? Shintoismus? Oder vielleicht... Warum gibt es in Japan so
oft Erdbeben?

Wenn du solche Fragen hast oder dich daflr interessierst, ist dieser Kurs
genau das Richtige fir dich.

Es handelt sich um einen interaktiven Kurs, keinen herkémmlichen Unter-
richt. Die Inhalte und Themen legen wir gemeinsam fest. Die Kursleitung ist
kein Lehrer, sondern ein Wegbegleiter. Mal halten wir Prasentationen, mal
unterhalten wir uns gemeinsam Uber Themen, die uns interessieren, oder
erleben die japanische Kultur hautnah. Lasst uns den Kurs gemeinsam zu
einem echten Highlight machen!

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 25,00 Euro, bei 6 TN: 33,00 €

Flintbek e.V.

Patchwork ohne Nahmaschine

In diesem Semester kann jeder Teilnehmer / jede Teilnehmerin individuell ei-
gene unfertige Handnahprojekte fortfiihren, bisherige Techniken auf Wunsch
noch einmal auffrischen oder Wunschprojekte mit meiner Unterstltzung star-
ten. Fur Unentschlossene bringe ich kleinere Handnahprojekte mit.

Mit meinen Erfahrungen gebe ich individuell H|Ifestellung Individuelle Wun-
sche der Teilnehmerlnnen werden gern
berlcksichtigt. Anfangerlnnen sind /_f

wie immer sehr herzlich will-

kommen. Ich verspreche ent- : -{ﬁ
spannte, erfolgreiche und e :y s
gesellige Treffen. Mitzu- P
bringen sind die eigenen _24,--«‘_
Nahwerkzeuge, leichte /& A
Baumwoll -/ Patchwork- "’?._a/""“
stoffe bzw. unfertige .,A
Handnahprojekte.

1 * 2

Rickfragen zum VHS- \
Kurs gern telefonisch
unter 01 72 340 13 59.

Gestaffelte Kursgebuihr:
ab 8 TN: 65,00 €,
bei 7 TN: 75,00 €,
bei 6 TN: 87,00 €

Kunstwerkstatt am Dienstag
Freie Malerei

In diesem Kurs kdnnen Sie frei mit einer eigenen Bildidee beginnen oder
sich von Beispielen inspirieren lassen.

Das Kennenlernen von unterschiedlichen Farben und Werkzeugen in der
Kombination mit selbstgemachten Strukturpasten, das Experimentieren mit
Wellpappe, Seidenpapier und bedruckten Papieren und das Spielen mit
Rost lassen ganz neue Einblicke in die Malerei entstehen.

Die Prasentation von Kiinstlerinnen und Kiinstlern und das Gesprach tber
Kunststile vertiefen und veranschaulichen den individuellen kreativen Pro-
zess.

Der Abend endet dann mit einer gemeinsamen Bildbesprechung.

Bitte bringen Sie vorhandenes Material mit und / oder stimmen sich fiir die
erste Stunde mit der Kursleiterin ab. Material (auRer Leinwand) kann auch

gegen Entgelt zur Verfligung gestellt werden.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 6 TN: 78,00 €, ab 4 TN: 117,00 €

Kultur, Gestalten @

262 221

Christine Neumann

Do, 08.10.-03.12.26
15:30 — 18:30 Uhr
5 Termine

Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5
24220 Flintbek

Kursgebthr: 65,00 €

262 252
Rosita Sengpiehl

Di, 15.09.-17.11.26
18:00 — 20:15 Uhr
6 Termine

Sparkassen-Gebéaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebthr: 78,00 €
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262 257

Katja Brockmaoller

Sa, 10.10.26
10:00 - 14:00 Uhr

Sparkassen-Ge-

baude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebtuhr: 19,50 €

262 258

Dérte Kirschnick

Sa, 19.09.26
11:00 - 15:30 Uhr

Sparkassen-Gebaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebihr: 32,00 €

262 259

Dérte Kirschnick

Sa, 21.11.26
11:00 - 15:00 Uhr

Sparkassen-Gebaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebtihr: 25,00 €

®

Flintbek e.V.

Pilze malen

Aquarellkurs am Wochenende
Pilze faszinieren durch ihre Formenvielfalt und Farbigkeit und bieten in der Aqua-
rellmalerei ein besonders reizvolles Motiv. In diesem Wochenendkurs widmen
wir uns ganz der Darstellung heimischer Pilze und lernen, ihre charakteristi-
schen Strukturen und Farbstimmungen malerisch umzusetzen.

In ruhiger Arbeitsatmosphare entstehen sowohl botanisch inspirierte Studien
als auch freie, dekorative oder fantasievolle Portrats. Dabei

werden grundlegende Techniken der Aquarellmalerei
@ vermittelt und individuell vertieft. Der Kurs richtet sich
an Anfangerlnnen ebenso wie an Teilnehmende mit

Vorkenntnissen.

Bleistift und Aquarellpinsel.

tg f; Bitte mitbringen: Aquarellfarben, Aquarellpapier,

i _f{f Gestaffelte Kursgebihr:
ab 8 TN: 19,50 €, ab 6 TN: 26,00 €

Aquarell trifft Fineliner - Yoga fiir die Seele

Entspannen und Abschalten - raus aus dem Alltagsstress, rein in die eigene
Kreativitat. Mit viel Spal® malen wir ein fréhliches Tier - nicht perfekt, aber
witzig. Verbunden mit einer kleinen Materialkunde werden Grundlagen der
Aquarellmalerei und eine meditative Zeichentechnik vermittelt. Es sind we-
der Vorkenntnisse noch ein besonderes Zeichentalent nétig - jede/r kann
zeichnen. Mehr Informationen zur Dozentin auf: www.kirschart.de

Bitte mitbringen: Aquarellfarben (kleines Sortiment von 12 Farben ist aus-
reichend), ein Aquarellpinsel (Rundpinsel 6 bis 8 mm - mittlere GroRe),
Kichenrolle, ein Knetradierer, ein Wasserglas. Materialkosten (5,- €) fir
Zeichenpapier und weitere Stifte sind in den Kursgebihren enthalten.

Gestaffelte Kursgebiihr: bei 6 TN: 32,00 €, bei 4 TN: 46,00 €

@ Ornamentik - dem Muster auf der Spur

Entspannen und Abschalten - raus aus dem Alltagsstress, rein in die eigene
Kreativitat. Mit den Techniken des meditativen Zeichnens (Zendoodle/Man-
dala) kann man zur inneren Ruhe finden. Abstrakte und realistische Muster
werden mit dem Fineliner oder Bleistift zu Papier gebracht - Strich fir Strich
die Seele baumeln lassen.

Es sind weder Vorkenntnisse noch ein besonderes Zeichentalent nétig -
jede/r kann zeichnen. Infos zur Dozentin: www.kirschart.de

Bitte mitbringen: Bleistift Starke 4B, Knetradierer. Zeichenpapier und weite-
re Stifte werden von der Dozentin gestellt, die Materialkosten (5,- €) sind in
der Kursgebuhr enthalten.

Gestaffelte Kursgebuihr: bei 8 TN: 25,00 €, ab 6 TN: 31,00 €

Flintbek e.V.

Kultur, Gestalten @

Topferkurs in der Flintbeker Schule - Wegbeschreibung

Die Topferkurse der Volkshochschule Flintbek finden im Werkraum der Schule am Eiderwald in der

BriickenstraRe 24 statt. Zugang lber den Schulhof der Grundschule hinten rechts. Links neben
dem Eingang zur Turnhalle befindet sich die Tir, die zum Werkraum fihrt. Dort werden Sie von der

Dozentin erwartet.

Bitte beachten Sie, dass der Schulhof nicht mit dem Auto befahren werden darf und das Parken dort
nicht erlaubt ist! Bitte parken Sie auf dem Busparkplatz am Lassenweg. Vom Eiderkamp in Hohe der

Ampel fiihrt eine Treppe auf den Schulhof.
Toépfern: Figuren & GefafRe modellieren

Dieser Kurs richtet sich an Anfangerinnen und Fortgeschrittene, die Lust
haben, aus Ton Figuren oder Gefale zu formen. Bei Interesse gibt es An-
regungen und Unterstiitzung. Es kann aber auch frei nach eigenen Ideen
gearbeitet werden.

Nach dem Kurs kénnen die Figu-
ren vor Ort gebrannt werden.

Bitte mitbringen: Hand-
tuch, Messer, Model-
lierholz & Nudelholz,
wenn vorhanden.
Zzgl. ca. 6,00 € Ma-
terialkosten je nach
Verbrauch, zahlbar
an die Dozentin.

Gestaffelte
Kursgebuhr:

ab 8 TN: 52,00 €,
ab 6 TN: 69,50 €

Topfern: Figuren & GefaRe modellieren

Dieser Kurs richtet sich an Anfangerinnen und Fortgeschrittene, die Lust
haben, aus Ton Figuren oder Gefale zu formen. Bei Interesse gibt es An-
regungen und Unterstiitzung. Es kann aber auch frei nach eigenen Ideen
gearbeitet werden.

Nach dem Kurs koénnen die Figuren vor Ort gebrannt werden.
Bitte mitbringen: Handtuch, Messer, Modellierholz & Nudelholz, wenn vor-
handen. Zzgl. ca. 6,00 € Materialkosten je nach Verbrauch, zahlbar an die

Dozentin.

Gestaffelte Kursgebuihr: ab 8 TN: 26,00 €, ab 6 TN: 35,00 €
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262 262

Andrea Giesenhagen

Di, 01.09.-06.10.26
18:30 - 20:30 Uhr
6 Termine

Schule am
Eiderwald,
Werkraum,
Briickenstrale 24
24220 Flintbek

Kursgebihr: 52,00 €

262 262-1

Andrea Giesenhagen

Di, 12.01.-26.01.27
18:30 - 20:30 Uhr
3 Termine

Schule am
Eiderwald,
Werkraum,
Briickenstralle 24
24220 Flintbek

Kursgebthr: 26,00 €

©
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262 263

Andrea Giesenhagen

Sa, 10.10. +

So, 11.10.26
11:00 - 15:00 Uhr
2 Termine

Schule am
Eiderwald,
Werkraum,
Briickenstralle 24
24220 Flintbek

Kursgebihr: 36,00 €

262 269

Stefan Anders

Do, 01.10.-19.11.26
19:15 - 21:15 Uhr
8 Termine

Sparkassen-Gebaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 79,50 €

Flintbek e.V.

@ Topfern: Kopfe aus Ton - Wochenendkurs

Klein oder groR3 - gerade oder schief - Képfe aus Ton kénnen viele ver-
schiedene Gesichter haben. An diesem Wochenende wollen wir Schritt fir
Schritt einen Kopf aus Ton unter unseren Handen entstehen lassen. Dabei
geht es immer wieder um die Proportionen des menschlichen Kopfes und
auch um die Méglichkeiten des Materials Ton. Es kann ein groRerer Kopf
modelliert werden oder mehrere kleine. Beispiele aus der Kunstgeschichte
dienen als Anregungen, auch fir vereinfachte oder verfremdete Kopfver-
sionen.

Im Vordergrund steht die Freude am Modellieren und die Offenheit fur tiber-
raschende Ergebnisse.

Nach dem Kurs kénnen die Képfe vor Ort gebrannt werden.

Bitte mitbringen: Handtuch, Messer, Modellierholz & Nudelholz, wenn vor-
handen. Plastiktiite zum Aufbewahren des Kopfes tiber Nacht und evtl. ein
Mittagssnack und etwas zu trinken.

Zzgl. ca. 6,00 € Materialkosten je nach Verbrauch, zahlbar an die Dozentin.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 36,00 €, ab 6 TN: 48,00 €

@ Photoshop Elements Praxis

In diesem Kurs werden wir uns mit der praktischen Anwendung von Photo-
shop Elements beschatftigen. Wir werden gemeinsam die eigenen Fotos ana-
lysieren und anschliessend mit Photoshop Elements bearbeiten. Es werden
zahlreiche Bildbearbeitungstechniken und Werkzeuge vermittelt, mit denen
die eigenen Fotos verbessert und fiir verschiedenen Anwendungszwecke op-
timiert werden kénnen. Dabei steht die Farbkorrektur, das Scharfen und das
Entfernen von stérenden Objekten im Vordergrund.

Grundkenntnisse in der Bedienung von Photoshop Ele-
T ments, das Offenen und Speichern von Dateien
. sowie das Anlegen von Ordnerstrukturen

“\\ wird fir diesen Kurs vorausgesetzt.

= | \ Sie bendtigen: Eigene Fotos, vor-

{ \ zugsweise im RAW-Format,

o \ Laptop fir die Bildbearbeitung,

\ Photoshop Elements. Falls

ein Laptop gestellt werden

| muss, bitte vorher mit dem
1 Dozenten absprechen.

,l‘l | Gestaffelte

- Teilnahmegebiihr:
 bis8TN: 79,50 €,
bis 5 TN: 94,50 €

Flintbek e.V.

Der fotografische Blick
Mit der Kamera auf Motivsuche

Dieser Kurs richtet sich an alle, die gerne fotografieren, aber Hilfe bei der
Motivgestaltung bendtigen. Hauptbestandteil des Kurses sind die Exkur-
sionen, auf denen das praktische Ausprobieren im Vordergrund steht. Von
der Motivsuche uber die Motivgestaltung bis hin zu Tipps und Tricks zum
kreativen Einbinden von Hilfsmitteln werden die Kenntnisse und Fahigkei-
ten zu den Einstellméglichkeiten der Kamera wie Blende — Verschlusszeit
— ISO und Brennweite ausgebaut. Grundlegende Kenntnisse der eigenen
Kamera sind von Vorteil.

Die Exkursionstage werden am ersten Abend besprochen.
Die Kurstage fiir Nachbesprechungen finden Dienstags im Gebaude der
VHS statt, die Exkursionen werden am Wochenende stattfinden

Gestaffelte Teilnahmegebiihr: bis 8 TN: 49,50 €, bis 5 TN: 59,50 €

Fototreff in Flintbek
jeden 2. Mittwoch im Monat!

Dieser Kurs richtet sich an alle, die gerne fotografieren, wobei es keine
Rolle spielt, ob digital oder analog, mit Kompakt-, Bridge- oder Spiegel-
reflexkameras fotografiert wird. Es soll der Spal an der Fotografie gemein-
sam erlebt werden. Geeignet ist dieser Kurs fir Anfanger*innen und Fortge-
schrittene, da wir Fragen rund um die Fotografie, die die Teilnehmerlnnen
haben, an den Abenden kléaren und besprechen.

Hauptbestandteil des Kurses ist die Bildbesprechung, um den Blick fiir
Motive und Bildgestaltung zu scharfen. Dazu sind 1 bis 2 Fotos als Papier-
abzug in der GroRe 30x20 cm mitzubringen.

Der Kurs findet auch in den Ferien statt.

Gestaffelte Kursgebiihr: bis 12 TN: 46,70 €, bis 5 TN: 77,00 €

Kultur, Gestalten @

262 270
Stefan Anders

Di, 11.08-01.12.26
19:15 - 21:15 Uhr
7 Termine

Sparkassen-Gebéaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebihr: 49,50 €

262 272

Stefan Anders

Mi, 09.09.26-10.02.27
19:15 - 21:15 Uhr
6 Termine

Birger- und
Sportzentrum
Dorfstrale 39
24220 Flintbek

Kursgebtihr: 46,70 €

- Elektroinstallation
JOrg Giinther - Beleuchtungstechnik
- Sat-Anlagen / BK-Anlagen

ELEKTROTECHNIK

. E-Check / Gerdtecheck DGUV V3
- Elektromobilitiit

Nachtkoppel 6 - 24220 Flintbek - 0 43 47-809 22 33
Mobil: 0 15 20/19 03 252 - Fax: 0 43 47-809 22 44

eMail: elektrotechnik@joerg-guenther.de - www.elektrotechnik-joerg-guenther.de

- KNX Gebaudesystemtechnik
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262 281 Musik mit Schwung und Spaf
Christoph Kirchhofer  Gitarre und Gesang
Gespielt werden Oldies der 60er und 70er Jahre. Aber auch alle anderen

Musikwiinsche werden gerne erflllt.
Einfache Akkorde wie Am, C, D, E, G und F sollten fliissig gewechselt wer-

Mo, 24.08.-23.11.26
16:30 - 18:00 Uhr

2 TEnne den kénnen.
Sparkassen-Gebaude e SRyt Frmve Flod o
e omr— Ein Einstieg ist jederzeit moglich. ‘

24220 Flintbek Gestaffelte Kursgebuihr:

Kursgebiihr: 78,00 € ab 8 TN: 78,00 €, bei 6 TN: 104,00 €

Gebiihrenordnung

fiir den Instrumentalunterricht

59,00 € monatlich
87,00 € monatlich
46,00 € monatlich

Einzelunterricht 30 Minuten
Einzelunterricht 45 Minuten
Zweiergruppe 45 Minuten
Infos zum Unterricht

Die Unterrichtsvereinbarung wird fiir ein Semester (sechs Monate) geschlos-
sen. Das Semester beginnt jeweils am 01. September und am 01. Méarz.
Auch im laufenden Semester ist eventuell ein Einstieg moglich.

Der Unterricht findet teils in den Raumen der VHS statt, teils zu Hause oder
beiden Dozentlnnen. Im Zuge der Anmeldung werden Unterrichtszeitund Ort
mit der Dozentin / dem Dozenten vereinbart. Ein Leihinstrument kann nach
Riicksprache mit der Dozentin / dem Dozenten eventuell gestellt werden.

Andreas Paul  Akkordeon

Das Akkordeon ist auRerordentlich vielseitig und einsetzbar fir alle musika-

“Kursgebuh_r: lischen Stilrichtungen. Neben Volksmusik kann man auch sehr gut Klassik,
Gebiihren geman J Swi d Rock- und P ik spielen. Ei Red isch
Gebiihrenordnung azz, Swing und sogar Rock- und Popmusik spielen. Eine groRe dynamische

Bandbreite zeichnet dieses Instrument aus: man
kann es sehr virtuos und auch sehr ge-
flhlvoll spielen. Das Standardbass-
Akkordeon ist als Soloinstrument

und beim Gemeinschaftsmu-

sizieren in der Volks- und ¢ a

Laienmusik vieler Lander 0 & -

zu Hause. Das Einzelton- / -

Akkordeon gestattet durch - b &?\;n_ eSS T

ein zusatzliches Manual _—':;ﬂ::ﬁ_‘;?,:ﬁ ‘->\

polyphones Spiel beider e e L b LU
Hénde. Das moderne Ak- -

kordeon mit Melodie- und - —
Standardbass bietet mehr == 3 ' Y

Freiheit im musikalischen
Ausdruck, in der Technik und

@ in der Literaturauswahl.

Flintbek e.V. Kultur, Gestalten @

Blockflote Almut Bantel
Flétenmusik warschon beiden Spielleutenim Mittelalter beliebtund hatte eine Kursaebiihr:
Blutezeitim Barock. Nach einem Dornréschenschlaf von rund 150 Jahren hat Gebi?hren émél&
die ,flauto dolce* seither wieder einen etablierten Platz Gebﬁhrenogrdnun
sowohl in der Klassik als auch im Jazz und Pop. Der g
Unterricht kann ab dem Alter von funf Jahren be- x
ginnen. Nach zwei bis vier Jahren wird der Unter- E
richt durch das Erlernen der Altblockfléte erganzt. \ 2
Danach sind die Schiulerlnnen in der Lage, alle
Instrumente der Blockflotenfamilie (Soprani- .
no, Sopran, Alt, Tenor, Bass) zu spielen. Altere - - ~ o
Schilerlnnen und Erwachsene, die den dunk- T iy
leren Klang der Altfléte bevorzugen, koénnen '
direkt mit diesem Instrument beginnen. e
3 -
E-Gitarre Rudolf Hendrich
Einzelunterricht oder Unterricht in der 2-er Gruppe fiir Anfangerinnen Kursaebiihr:
und Fortgeschrittene. Der Unterricht fihrt in die Ublichen Techniken der Gebi?hren géméf&
E-Gitarre (Solo + Rhythmus) ein. Berlcksichtigt werden alle Stilrichtungen. Gebiihrenordnung

Notenkenntnisse sind nicht erforderlich, jedoch von Vorteil. Gearbeitet wird
auf der Basis des Lehrbuchs von Andreas Scheinhitte ,Schule der Rock-
gitarre®. Instrumente und Verstarker missen mitgebracht werden.

Wir sind Ihr vielseitiger Segelmacher
und fertigen Segel und Planen jeder Art.

Flexibel. Zuverlassig. Meisterbetrieb.

_SEGEL=/ WASSERSPORT
PERSENNINGE / SPRAYHOOD:

“ZELTE+ PLANEN
SONNENSEGEL
INDUSTRIELOSUNGEN.... -
SPEZIALANFERTIGUNGEN--

—

Zelt-Haase | Karl-H. Haase GmbH
Waulfsbrook 13 | 24113 Kiel | T: 0431681527 | info@zelt-haase.de | www.zelt-haase.de
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Engel von Bllow

Kursgebihr:
Geblihren gemal
Geblhrenordnung

Rudolf Hendrich

Kursgebihr:
Gebihren gemal
Geblhrenordnung

Andreas Paul

Kursgebihr:
Gebiihren geman
Geblhrenordnung

Almut Bantel

Kursgebiihr:
Geblhren geman
Geblhrenordnung

e W

Cello

Das Violoncello oder Cello ist in fast jeder musikalischen Stilrichtung zu Hau-
se. Sowohl in der klassischen wie auch der Unterhaltungsmusik sind Celli als
Solo- oder Continuoinstrumente im Streichquartett oder im grof3en Orchester
zu finden.

Fur Kinder wie fir Erwachsene ist es wohl das Instrument der Geigen-
familie, das im Anfangsstadium am leichtesten zu erlernen ist. Schon mit
5 — 6 Jahren kann der Unterricht auf einem kleinen Instrument begonnen
werden. Sinnvoll ist in den meisten Fallen ein Beginn mit 7 — 8 Jahren, aber
auch Erwachsene kénnen in spateren Jahren mit dem Unterricht beginnen.

Gitarre

Der Beginn im Gitarrenspiel beriicksichtigt Alter, kdrperliche Konstitution und
die individuellen musikalischen Neigungen der Teilnehmerinnen.

Anfangerinnen kdnnen Melodiespiel, Liedbegleitung, Noten- und Rhythmus-
lehre sowie kleine Musikstlicke vorwiegend im Einzelunterricht und in klei-
nen Gruppen (2 — 3 TN) erlernen. Fur Fortgeschrittene wird Sololiteratur von
Renaissance bis Moderne angeboten.

Keyboard

Auf jede/n Schiilerln abgestimmt wird sowohl das ,fingered chord“ System
mit kompletter Akkordbegleitung als auch das ,single chord® System mit
vereinfachter Begleitung unterrichtet. Keyboards besitzen im Vergleich zum
Klavier verschiedene Zusatzfunktionen, die je nach Anwendervorgabe und
Preislage des Keyboards stark variieren kdnnen. Dazu gehéren z. B. die
synthetische Erzeugung von realen Instrumentenklangen und ausgewahl-
ter elektronischer Synthesizer-Klange sowie steuerbare Begleitung durch
Schlagzeug- und Instrumentenklange.

Klavier

Klavierspielen trainiert die Intelligenz, halt beweglich, koordiniert Hande und
FuRe, sensibilisiert die Sinne, weckt und befriedigt Emotionen, fordert das
Selbstbewusstsein. Das alles sind Vorteile, die sowohl Kindern und Jugend-

lichen als auch Erwachsenen jeden Alters zugute kommen. Der

- Unterricht wendet sich deshalb an Schiilerinnen aller Alters-

- gruppen. Durch die Vielseitigkeit des Instrumentes und
der Klavierliteratur werden auch im Unterricht vielsei-
tigste Stilrichtungen aufgegriffen.

a

Flintbek e.V. Kultur, Gestalten @

ROMA Solarrollladen

Zukunftssichere 10Ma

ROLLLADEN
RAFFSTOREN

Energie fur lhr

Zuhause
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I  Hamburger Landstr. 101
N 24113 Molfsee
I 7elefon (04 31)65 19 42

Telefon (04 31) 65 06 00
info@gueth-molfsee.de --J
www.gueth-molfsee.de

- Rollladen - Jalousien - Markisen -

Sonnen- und Wetterschutztechnik OHG im ,Kutschenhaus” Molfsee

Wohnen beginnt vor dem Fenster. www.roma.de
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262 301

Christiane Mller

Mi, 26.08.26-27.01.27
19:00 - 20:30 Uhr
17 Termine

Sparkassen-Gebaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 117,00 €

Flintbek e.V.

Line Dance fiir Fortgeschrittene
mit guten Vorkenntnissen (Schwierigkeitslevel Improver)

Du hast Lust auf Tanzen aber keinen Tanzpartner? Dann ist Line Dance in
Flintbek perfekt fiir dich!

Wir tanzen, jede/r fir sich, in Reihen nach eingeuibten Choreografien.
Musikalisch sind wir sehr vielfaltig unterwegs, tberwiegend werden Tanze
zu aktuellen Songs vermittelt, aber auch zu Oldies oder Countrysongs.

Deine ,FuRe” wissen, was sie machen
sollen, wenn Begriffe wie — z.B.

Coaster Step, Jazzbox, Looking
=, shuffle, Chassee, Sailorstep,
Pivot usw. fallen.

Dein ,Kopf* kann sich Cho-
reografien mit 32 oftmals

| auch 64 counts merken.

| Dann bist du bei uns ge-

' nau richtig!

' Empfohlen wird beque-
me Freizeitkleidung mit
Schuhen ohne, bzw. we-

/ “ nig Profil.

b Flonishilpariner wit den guben tdeen

Blumen Wohlers -
\Oﬁnungszeiten: Mo., Di., Do., Fr. 8.00 - 18.00 Uhr - Mi. 8.00 - 13.00 Uhr - Sa. 8.00 - 13.30 Uhr - So. geschlossen)

Ihr Florist-Meisterbetrieb in Flintbek
Inhaberin Kathrin Schéning e. K.

Katnerskamp 29 - 24220 Flintbek - Tel. 0 43 47 / 70 84 84

Flintbek e.V.

Line Dance
Fortgeschrittene

Wir sind eine entspannte Line Dance Gruppe, die schon viele Schritte kennt,
aber auch gerne Neues hinzulernt. Unsere Téanze sind nicht so schwierig,
bilden aber verschiedene Rhythmen und Stilrichtungen ab. Neben Country-
und Folkliedern kommen auch Pop- oder Discotitel zum Einsatz.

Wer Lust hat, gut gelaunt und neugierig weiterzulernen, ist uns herzlich
willkommen. In bequemer Freizeitkleidung, mit Line Dance- oder Sport-
schuhen und etwas zu trinken kann es dann losgehen.

Ich freue mich auf euch.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 49,00 €, ab 6 TN: 65,00 €

Fit mit Line Dance
Fiir Anfangerinnen & Fortgeschrittene

Hier steht Line Dance nicht als das klassische, sondern als ein fitnessorien-
tiertes Bewegungsangebot im Fokus. Wir erarbeiten verschiedene Tanze
zu unterschiedlichen Tanzstilen und Musikrich-
tungen. Es macht gute Laune, ist fur Anfan-
gerlnnen geeignet und fordert gleichzeitig
unseren Kopf und Korper.

Bringt bequeme Kleidung und etwas zu
trinken mit.

Gestaffelte Kursgebihr:
ab 8 TN: 79,00 €, ab 6 TN: 101,00 €

v 4 f}m /jmfr.r

AROHA

ausdrucksstark, kraftvoll, energiegeladen

AROHA ist ein ausdrucksstarkes Kérpertraining, inspiriert vom Haka der
Maori, verbunden mit kraftvollen Elementen aus dem Kung Fu und flieRen-
den Bewegungen des Taiji. Begleitet von motivierender Musik im ¥4-Takt
entsteht ein energiegeladener Bewegungsfluss, der Kérper und Seele glei-
chermafen anspricht.

Das Training kraftigt gezielt Beine, Gesall und Bauch, ist gelenkschonend
und fiir jedes Alter und Fitnesslevel geeignet. Durch den standigen Wech-
sel von Anspannung und Loslassen wird nicht nur der Korper aktiviert -
auch dein inneres Gleichgewicht kommt in Bewegung.

Lass dich mitreilen - AROHA tut gut und gibt dir neue Energie!

Bringt bequeme Kleidung und etwas zu trinken mit.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 79,00 €, ab 6 TN: 101,00 €

262 304

Ines Koch

Mo, 21.09.-14.12.26
19:00 - 20:00 Uhr
11 Termine

Sparkassen-Gebéaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 49,00 €

262 305

Jennifer Koch

Do, 10.09.-10.12.26
18:00 — 19:00 Uhr
12 Termine

Sparkassen-Gebéaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 79,00 €

262 306

Jennifer Koch

Do, 10.09.-10.12.26
19:15 - 20:15 Uhr
12 Termine

Sparkassen-Gebé&ude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebihr: 79,00 €



Hamburger Chaussee 8 « 24113 Molfsee
Tel.: 043 4779029700

5 Jahre Pflege auf’'m platten Land -
Mit Herz, Vertrauen und Leidenschaft fiir die Menschen

Fiinf Jahre sind vergangen, seit der Pflegedienst Pflege auf'm platten Land gegriindet wurde -
fiinf Jahre voller Engagement, Wachstum und gelebter Menschlichkeit. Dieses Jubildum ist nicht nur ein Anlass zum Feiern,
sondern vor allem ein Moment des Dankes: an alle Mitarbeitenden, Angehdrigen, Kooperationspartnerinnen und -partner
sowie an die Menschen, die uns ihr Vertraven schenken.

Von Beginn an stand mehr als nur Pflege im Mittelpunkt.
Achtsamkeit, Herzblut und echtes Menschsein pragen unsere tagliche Arbeit.
Jeder Mensch bringt seine eigene Geschichte, seine Erfahrungen und Bediirfnisse mit - und genau dort setzen wir an.
Mit Respekt, Wiirde und einem offenen Blick begleiten wir unsere Kundinnen und Kunden in ihrem Alltag, unterstiitzen
sie in schwierigen Lebenssituationen und schaffen Lebensqualitét, auch in der palliativen Versorgung.

Unser Team ist dabei das Herzstiick unseres Handelns.

Teamgeist, Vertraven, Erfahrung und Emotion verbinden uns — nicht nur als Kolleginnen und Kollegen,
sondern als Gemeinschaft mit einem gemeinsamen Ziel. Zusammenhalt bedeutet fiir uns,
fiireinander einzustehen, voneinander zu lernen und gemeinsam zu wachsen.

Diese Haltung macht moderne Pflege aus: professionell, menschlich und zukunftsorientiert.

In den vergangenen fiinf Jahren durften wir viele wertvolle Begegnungen erleben.
Dankbarkeit, Treve und zahlreiche vertrauensvolle Beziehungen zeigen uns, wie wichtig unsere Arbeit fiir die Menschen
in unserer Region ist. Besonders die enge Zusammenarbeit mit Angehdrigen, Arztinnen und Arzten sowie unseren
Kooperationspartnern tragt dazu bei, eine ganzheitliche und verldssliche Versorgung sicherzustellen.

Dieses Jubildum ist zugleich ein Blick nach vorn.
Zukunft bedeutet fiir uns, Pflege weiterzuentwickeln, neue Wege zu gehen und mutig zu handeln -
immer mit dem Ziel, Menschen bestmaglich zu begleiten. Leidenschaft fiir unseren Beruf, Freude am Miteinander
und der Wille, jeden Tag ein Stiick Lebensqualitédt zu schenken, bleiben dabei unser Antrieb.

Heute mochten wir innehalten, Danke sagen und gemeinsam feiern.
Fiinf Jahre Pflege auf'm platten Land stehen fiir Vertraven, Engagement und gelebte Menschlichkeit.
Und sie sind erst der Anfang einer Geschichte, die wir auch in den kommenden Jahren mit Herz und
Verantwortung weiterschreiben werden - fiir die Menschen hier bei uns auf dem platten Land.

Sollten Sie Fragen rund um SAPY haben, sprechen Sie uns gerne an:

Palliativ Team Nord
Telefon: 0431- 310 40 700
info@palliativteam-nord.de

Pflege auf'm platten Land
04347-9029700
info@pflegeaufmplattenland.de

mobil ¢ landlich * familiar

www.pflegeaufmplattenland.de

Flintbek e.V.

Tanz-Fitness

Tanzen und Bewegung machen dir Spaf} und du wolltest schon immer mit
Leichtigkeit fitter und beweglicher werden. Dann bist du bei uns richtig. In
unserem Tanz-Fitness-Kurs bewegen wir uns nach Musik im Einklang mit
dem Rhythmus des Koérpers. Wir nutzen die Elemente aus Tanz, Yoga,
Pilates und verbinden diese mit Fitnessibungen.

Dabei lernen wir unseren Kérper besser wahrzunehmen und zu zentrieren,
bauen Muskeln auf und verbessern die Ausdauer.

Ziehe dir bequeme Sportkleidung an, bring gute Laune und eine Matte mit
und freue dich, etwas Neues auszuprobieren!

Kein Kurs am 6.11.26

Gestaffelte Kursgebuhr:
ab 8 TN: 65,00 €, ab 6 TN: 87,00 €

Pilates

Pilates ist eine sehr effektive Methode, den ganzen Korper zu beeinflussen.
Sie bietet Krafttraining, Beweglichkeit, Balance, Atemverbesserung und
Haltung. Der Schwerpunkt liegt auf Kraftigung der Bauch-, Beckenboden-,
Zwerchfell- und Rickenmuskulatur. Durch
das bewusste Wahrnehmen des Kor-
pers bei den Ubungssequenzen,
entstehen auRerdem eine bes-
sere Beweglichkeit und eine
. gute Balance im Korper.
Die Ubungen werden von
entsprechender Atmung
. begleitet, die eine Kor-
| perbewegung erleich-
tern oder erschweren
kann.

Ziehe dir bequeme Klei-
dung an, bringe dir eine
Yogamatte und eine De-

cke mit und freue dich, dir
etwas Gutes zu tun!

Gestaffelte Kursgebuhr:
ab 8 TN: 63,00 €, ab 6 TN: 84,00 €

262 307

Lile Bauer

Fr, 11.09.-18.12.26
17:00 — 18:15 Uhr
12 Termine

Sparkassen-Gebéaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 65,00 €

262 308

Lile Bauer

Do, 10.09.26-21.01.27
17:00 - 18:00 Uhr
14 Termine

Sparkassen-Gebéaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 63,00 €



Flintbek e.V.

Wegbeschreibung zum Raum ,Eider“ im Souterrain

Seniorenwohnanlage Miihlenhof, Flintbek

Die meisten VHS-Gesundheitskurse finden in der Seniorenwohnanlage ,,Miihlenhof* in Flintbek,
im Raum ,Eider" im Souterrain statt (Adresse: Mihlenhof 1, 24220 Flintbek) .

Parkplatze befinden sich entlang der StraRe bzw. am Ende der Sackgasse (Wendehammer).
Vom Wendehammer aus fuhrt ein kleiner FuRweg zur Gebauderlickseite / Eingang Souterrain. Im
Souterrain befindet sich der Raum ,Eider”, in dem Sie von der Dozentin/dem Dozenten erwartet
werden. Bitte ziehen Sie |hre StraRenschuhe vor dem Kursraum aus, vielen Dank!

262 3101

Heike Rose

Mo, 07.09.26-18.01.27
17:30 — 18:30 Uhr

262 310-2
Mo, 07.09.26-18.01.27
18:45 — 19:45 Uhr

15 Termine
Seniorenwohnanlage:
Souterrain,

Muihlenhof 1,
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 65,00 €

262 311
Uta Schulz

Mi, 23.09. - 09.12.26
16:00 - 17:15 Uhr

10 Termine
Seniorenwohnanlage:
Souterrain,
Mihlenhof 1,

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 56,00 €

Faszientraining

Unsere Faszien bilden die Bindegewebshllle unseres Korpers. Sie umschlie-
3en Muskeln, Sehnen, Bander und Organe. Durch mangelnde oder falsche Be-
wegung kénnen die Faszien verkleben, nicht mehr so elastisch reagieren und
schlieflich zu starken Verspannungen oder sogar Schmerzen fiihren. In diesem
Training werden wir durch gezielte Mobilisation, Dehnungen und Ausrollen mit
Hilfsmitteln aus dem Alltag, die Faszien lockern und die Bildung neuer elastischer
Fasern beglinstigen. Dadurch wird unser Kérper beweglicher und schmerzfreier.

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihren Gesundheitszustand verbessern wol-
len, egal in welchem Alter.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung sowie ein kleines Handtuch und eine Matte

Gestaffelte Kursgebtuhr: ab 8 TN: 65,00 €, bei 6 TN: 87,00 €

Yin-Yoga

fiir mehr Gelassenheit und Beweglichkeit
Stress und Hektik setzten sich oft unbemerkt im Korper fest - vor allem in Hufte,
Becken und unterem Ruicken. Yin Yoga kann dir helfen, genau dort loszulassen.
In diesem Kurs bleibst du 3-5 Minuten entspannt in ruhigen Haltungen im Sitzen
und Liegen. Dadurch wird das tiefe Bindegewebe und Faszien sanft gedehnt,
Verspannungen koénnen sich 16sen und dein Nervensystem kommt zur Ruhe.
Zur Einstimmung und zum Ausklang arbeiten wir mit weiteren Entspannungs-
formen und Lockerungsiibungen.

Das Ergebnis: Mehr Beweglichkeit im Kérper, weniger Spannungsgefiihl und ein
ruhigerer Kopf. Ideal als Ausgleich zu Alltag, Biroarbeit und aktivem Sport.
Vorkenntnisse sind nicht nétig. Kontraindikationen: Frische OP-Wunden oder
Verletzungen, Bandscheiben- oder Knieprobleme, bei Schwangerschaft bitte
vorher mit dem Gynakologen absprechen, starke Osteoporose, Hypermobilitat-
im Zweifel einfach ansprechen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Sportmatte, Decke(n),
Handtuch, Kissen, und alles, was gerne zur Unterstiitzung oder firs Wohlgefiihl
in den Positionen dient, sowie eine Trinkflasche.

Gestaffelte Kursgebtihr: ab 8 TN: 56,00 €, bei 6 TN: 74,00 €

Flintbek e.V.

Yoga
fiir Anfangerinnen und Fortgeschrittene

Du méchtest deinen Korper besser kennenlernen? Das, was dein Korper dir
sagen mdchte, besser verstehen um entsprechend darauf eingehen zu kénnen?

Genau das lernst du in meiner Yogastunde!

Mit Atemtechniken und kontinuierlich bewusster Wahrnehmung der Kérpersig-
nale gleiten wir gemeinsam durch die Ubungen. Du wirst Kréftigungs- und Dehn-
Ubungen genau in der Intensitat ausfihren, die fiir dich optimal ist. Du bekommst
unterschiedliche Werkzeuge an die Hand fiir die Entspannung und Beruhigung
des Geistes.

Ziehe dir bequeme Kleidung an, bringe dir eine Yogamatte und eine Decke mit
und freue dich, dir etwas Gutes zu tun!

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 78,00 €, ab 6 TN: 104,00 €

262 3121

Lile Bauer

Di, 08.09.26-19.01.27
17:00 - 18:15 Uhr

262 312-2
Di, 08.09.26-19.01.27
18:30 - 19:45 Uhr

14 Termine
Sparkassen-Gebéaude,
Katnerskamp 5,

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 78,00 €

@ DER LANDESVEREIN

FUR MENSCHEN MIT MENSCHEN

[ml*;[m] Eiderheim | Wohn und Werkstatten
4 An der Bahn 100 | 24220 Flintbek

Tel. 04347 907-0 | Fax 04347 907-260

- eiderheim@landesverein.de | landesverein.de/eiderheim

Starke durch Vielfalt

Das Eiderheim halt fur Menschen mit Behinderung knapp 300 Arbeitsplatze und mehr
als 100 Platze in den Wohnstatten vor. Wir bieten Unterstitzung in den Bereichen Arbeit,

Wohnen und Ambulante Betreuung.

Vom individuellen Einzelprodukt bis zur Serienfertigung: Die Fertigkeiten unserer Beschaftigten,
moderne Maschinen und eine umfassende Ausstattung garantieren die hohe Qualitat unserer
Leistungen und Produkte. Prazises und termingenaues Arbeiten ist fur uns selbstverstandlich.

lhr steuerlicher Vorteil als Gewerbebetrieb:

Die Werkstatt ist nach § 225 SGB IX anerkannt. Dadurch kdnnen nach § 223 des SGB IX 50% der erbrachten

Arbeitsleistung mit der zu entrichtenden Ausgleichsabgabe verrechnet werden.

Metallverarbeitung | Holzverarbeitung | Industriemontage | Gartnerei | Aktenvernichtung | Druckerei | Wohnangebote




262 313

Lile Bauer

Sa, 14.11.26 +

So, 15.11.26

09:00 - 17:30 Uhr

2 Termine
Sparkassen-Gebaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 109,00 €

Flintbek e.V.

@ Body and Mind Retreat

Ein ruhiger Raum fir alle, die aus dem Funktionieren aussteigen und wieder
mehr Verbindung zu Kérper, Seele und eigener Kraft finden méchten.

Worum es geht?

Das Body and Mind Retreat ist eine bewusste Auszeit: ein Wochenende mit
Yoga, Meditation, Hypnose-Elementen, intuitiven Impulsen, Stoffwechsel- und
Néhrstoffoeratung sowie &therischen Olen. Der Fokus liegt nicht auf Leistungs-
druck, sondern auf Ankommen, Loslassen und einer sanften Riickverbindung zu
Koérper und innerer Balance.

Fir wen?

Das Retreat ist fir alle,

- die sich nach Ruhe und mehr Korpergefiihl sehnen

- die aus dem Alltagsmodus aussteigen mochten

- die neuen Impulse fiir Wohlbefinden, Energie und innere Balance suchen

Was mitbringen?
Ziehe dir bequeme Kleidung an, bringe dir eine Yogamatte, eine Decke und
etwas zu trinken mit und freue dich, dir etwas Gutes zu tun!

Programm: Tag 1 — Ankommen, Loslassen, in die Ruhe finden

09:00 — 10:00 Uhr Ankommen und Einfihrung - Sanftes Einstimmen auf den
Tag in achtsamer Atmosphare. Zeit, um bewusst anzukom-
men und den Alltag loszulassen.

10:00 — 11:00 Uhr Hatha Yoga - Eine ruhige Yogapraxis zur Mobilisierung des
Korpers, zur Vertiefung der Atmung und zum Ankommen im
gegenwartigen Moment.

11:00 — 11:15 Uhr Gefiihrte Meditation - Eine sanft angeleitete Meditation, die
hilft, Gedanken zu beruhigen, den Geist zu klaren und sich
mit der eigenen inneren Mitte zu verbinden.

11:30 — 12:50 Uhr Grundlagen fiir den Einsatz von &therischen Olen - Ein ein-
fiihlsamer Einblick in die Wirkung &therischer Ole zur Unter-
stiitzung von Wohlbefinden, Entspannung und emotionaler
Balance.

13:00 — 14:00 Uhr Mittagspause - Zeit zum Essen, Spazierengehen

14:00 — 15:30 Uhr Stoffwechsel und Nahrstoffbedarf fur mehr Ausgeglichenheit
- Impulse fir mehr Energie und Wohlbefinden durch eine
bewusste Emahrung. Es werden Zusammenhange
zwischen Stoffwechsel, Nahrstoffen und innerer Balance
aufgezeigt.

15:45 — 16:30 Uhr Yin-Yoga - Ein sanftes, das Nervensystem beruhigendes und
entspannendes Ganzkdrpertraining zur Forderung von
Bewusstsein.

16:30 — 17:00 Uhr Klangschalenmeditation - Tiefenentspannung durch harmo-
nische Klange und feine Schwingungen, die Koérper und
Nervensystem beruhigen und einen meditativen Raum
offnen.

17:00 — 17:30 Uhr Abendrunde & gefiihrter Tagesabschluss - Gemeinsames
Reflektieren des Tages, bewusstes Loslassen und Einstim-
mung auf eine erholsame Nacht.

Flintbek e.V.

Tag 2 - Vertiefung, Innenschau, neue Impulse

09:00 — 09:30 Uhr Morgenstille - Der Tag beginnt in bewusster Ruhe mit Zeit
zum Atmen, Spliren und inneren Sammeln.

09:30 — 10:30 Uhr Pilates - Eine aktivierendes und zugleich starkendes Ganz-
korpertraining zur Forderung von Haltung, Stabilitat und
Korperbewusstsein.

10:30 — 11:15 Uhr Hypnose zur inneren Klarung - Eine sanfte, entspannende
Reise nach innen, die helfen kann, innere Blockaden zu
erkennen, Ressourcen zu starken und neue Ausrichtung zu
finden.

11:30 — 13:00 Uhr Readings aus dem Energiefeld - Ein sensibler Raum firr intui-
tive Wahrnehmung und personliche Impulse. Diese Einheit
kann neue Perspektiven eréffnen und das eigene Erleben
vertiefen.

13:00 — 14:00 Uhr Mittagspause - Zeit zum Essen, Spazierengehen

15:00 — 15:30 Uhr Vertiefende Meditation - Eine meditative Einheit zur Samm-
lung, Herzoéffnung und bewussten Verbindung mit den
Erfahrungen des Retreats.

15:45—16:30 Uhr Atherische Ole & Abschlussritual - Ausgewahlte Diifte beglei-
ten ein achtsames Abschlussritual und unterstiitzen dabei,
die Erfahrungen des Retreats sanft zu verankern.

16:45 — 17:30 Uhr Gemeinsamer Abschlusskreis Raum fir Dankbarkeit,
Reflexion und einen bewussten Ubergang zuriick in den
Alltag.

Uber Lile Bauer:

Lile Bauer begleitet Menschen mit Yoga, Meditation, Hypnose-Elementen, Stoff-
wechselwissen und &therischen Olen. lhre Arbeit verbindet Kérper, Bewusstsein
und nattiriche Routinen zu einem sanften Weg zurlick zu mehr Ruhe, Kraft und
Ausstrahlung.

4 A
. . Offnungszeiten:
Wir berate Sie Montag. Freitag
08:00- 19.00Uhr
Samstag
08:00 Uhr- 16:00Uhr
Vorbestellen
per App
EIdGerﬂthaka »Meine Apotheke*
Eiderkamp 1- 24220 Flintbek
www.eiderapotheke.de
: info@eiderapotheke.de
%,04347 9339 ) Wiakink: Sy s el
bekannt.vertraut.nah.sicher.
\. J




262 314

Jennifer Koch

Sa, 12.09.26
09:00 - 13:00 Uhr

Sparkassen-Gebaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 24,00 €

262 315

Jennifer Koch

Sa, 12.09.26
15:00 - 18:00 Uhr

Sparkassen-Gebaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebuhr: 17,50 €

2621 316

Jennifer Koch

Sa, 10.10.26
09:00 - 18:00 Uhr

Sparkassen-Gebaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 51,00 €

Flintbek e.V.

Orientalischer Tanz
fiir Anfangerinnen (Choreografie-Workshop)

Der orientalische Tanz, meist bekannt als Bauchtanz, wurde urspriinglich
von Frauen fir Frauen getanzt. Heute tanzen wir sowohl zu moderner
Musik als auch zu traditioneller. Die Bewegungen koénnen kraftvoll und
rhythmusbetont sein, aber auch weich und flieRend. In diesem Workshop
Uben wir zunachst einfache Schritte und Bewegungen. Anschlief3end
bauen wir daraus eine leichte Choreografie, die du auch als Anfangerin
gut umsetzen kannst. Bitte trage mdglichst enganliegende Kleidung, damit
du dich gut bewegen kannst. Du kannst barfu tanzen oder Gymnastik-
schlappchen tragen. Wenn du einen Munzgurtel hast, bring diesen bitte mit.

Anmeldeschluss ist der 27.08.2026
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 24,00 €, ab 6 TN: 33,00 €

@ Burlesque Chair Dance
Choreografie Workshop

Du kennst Burlesque vielleicht durch Frauen wie Dita von Teese und ver-
bindest es mit Varieté oder der Kunst des Entblatterns oder du hast noch
nie davon gehort?

In diesem Workshop lernst du sinnliche und elegante Bewegungen und
Tanzschritte kennen und erarbeitest eine exklusiv fir diesen Workshop ent-
wickelte Choreografie. Im Mittelpunkt steht unsere Requisite, der Stuhl. Wir
tanzen im Sitzen, um den Stuhl herum und nutzen ihn spielerisch, wahrend
wir mit dem Publikum flirten. Du brauchst keine Tanzerfahrung und auch
keine Scheu. Wir sind unter uns und da wir Burlesque hier als sportlich tan-
zerische Variante umsetzen, bleibt unsere Kleidung selbstverstandlich an.
Bitte trage mdglichst enganliegende Kleidung, damit du dich gut bewegen
kannst. Du kannst barfu® tanzen oder Gymnastikschlappchen tragen.

Anmeldeschluss ist der 27.08.2026
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 17,50 €, ab 6 TN: 22,00 €

@ Curvy Dance Day - Sexy Curves

Dieser Tag ist exklusiv fiir Curvy Ladies ab BMI 30. Gerade mit Ubergewicht
fallt es uns oft schwer, uns schoén und vor allem sexy zu fihlen. Genau des-
halb findet dieser Tag statt. Als Curvy Trainerin weil} ich genau, wo ich anset-
zen muss, um dich bestmdglich zu unterstiitzen. In einem geschiitzten Raum
unter Gleichgesinnten lernst du, Angst und Scham los zu lassen. Wir tasten
uns langsam an sinnliche und feminine Bewegungen heran und du erfahrst,
wie du dich selbstbewusst und sexy bewegen kannst, ohne plump oder vulgar
zu wirken. Im zweiten Teil setzt du diese Elemente in einer vollstdndigen Cho-
reografie um und erlebst, wie gut es sich anfuihlt, frei, mutig und weiblich zu
tanzen. Komm vorbei und finde deine innere Venus.

Anmeldeschluss ist der 8.10.2026
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 51,00 €, ab 6 TN: 68,00 €

SANITATSHAUS OSN

Einlagen nach MaB:
* Orthopadische Einlagen n. Maf3
(Handcrafted by OSN)

Kompressionstherapie:

* Kompressionsstrumpfversorgung n. Maf3

* Lymphologische
Kompressionsbekleidung n. Mal3

e ot Bandagen & Orthesen fiir:
f ' ° FuB

* Knie

® Rumpf

® Hand / Arm / Schulter

° Hals

Sanitatshausartikel:
e Faszienrollen

¢ Therabander
e Handstocke
\ e Gehhilfen
i e Unterarm-Gehstltzen
’ e Greifhilfen

¢ Anziehhilfen

2:1279 Flintaal
Tal: 943 47739 99 39

C =Y 3 a7 /39 71 55-;;:-1-'-*“ .




262 317

Jennifer Koch

So, 11.10.26
15:00 - 18:00 Uhr

Sparkassen-Gebaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebihr: 17,50 €

Flintbek e.V.

Sensual Moves

@ Choreografie Workshop

In diesem Workshop erarbeiten wir eine sinnliche Choreografie zu einem
ausgewahlten Lied mit femininen, flieBenden Bewegungen und klaren
Lines. Du lernst, dich asthetisch und selbstbewusst zu bewegen, deine fe-
minine Ausstrahlung zu zeigen und mit dem Publikum auf eine spielerische
und elegante Weise zu flirten, ohne plump oder vulgar zu wirken. Wir kon-
zentrieren uns dabei auf weibliche Korpersprache, kraftvolle und elegante
Bewegungen, weiche Ubergénge, Ausdruck, Présenz und eine selbstbe-
wusste Attidlide. Finde deine innere Gaéttin, erwecke deine sinnliche Seite
und genielRe ein kraftvolles, weibliches Tanzerlebnis.

Ladies only.

Anmeldeschluss ist der 8.10.2026
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 17,50 €, ab 6 TN: 22,00 €

Geftrdert durch: S H ﬁ ¥ Sthbeswig-Hobten
Ministarium flr Wirtschafs,
Nharkuhy, Acbuit, Tucho loghe
I und Tourismus

" Schleswig-Holstein

www.sh-kursportal.de
Ihre Datenbank fur Weiterbildung im Norden

262 318
Uta Schulz

Mi, 23.09-09.12.26
14:45 - 15:45 Uhr

10 Termine
Seniorenwohnanlage:
Souterrain,
Muhlenhof 1,

24220 Flintbek

Kursgebuhr: 46,00 €

@ Beckenbodentraining

fiir mehr Lebensqualitat

Dein Beckenboden ist das Fundament fir Haltung, Balance und Wohlbe-
finden.

Verschiedene Faktoren kénnen ihn schwachen, verspannen und zu Be-
eintréachtigungen fiihren. In dieser Stunde lernst Du, ihn gezielt und sanft
zu aktivieren, Spannungen zu I6sen und wieder mehr Vertrauen in Deinen
Koérper zu gewinnen. Mit achtsamen Atemulbungen und kleinen Entspan-
nungsmomenten gehst Du entspannter und aufgerichteter aus der Stunde
fur mehr Lebensqualitat im Alltag.
1 Keine Vorkenntnisse nétig.
Kontraindikationen: frische OP-Wunden in
dem Trainingsbereich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
. warme Socken, Sportmatte, Hand-
tuch (nicht zu groR3), Trinkflasche.

Gestaffelte Kursgebuhr:
ab 8 TN: 46,00 €, bei 6 TN: 61,00 €

Flintbek e.V.

Senior-Fit-Kurs am Dienstag

In diesem Kurs lernen wir das Wunderwerk unseres Korpers sehr gut
kennen.

Mit vielfaltigen Ubungen erhalten wir die Muskeln und Gelenke mit allen
dazugehdrigen Anteilen beweglich und sorgen dafir, bis ins hohe Alter un-
seren Lebensalltag selbst und bewusst bewaltigen zu kénnen. Faszientrai-
ning, Gleichgewichtsiibungen, Atemtechniken, Kraft- und Entspannungs-
training sind nur ein paar der Kursinhalte. Es gibt noch so viel mehr, womit
wir uns fit und gesund erhalten kénnen. Wir tben im Stehen, Sitzen und
Liegen auf der Matte mit vielen verschiedenen und anregenden Kleingera-
ten. Abwechslung ist garantiert - und Freude an der Bewegung auch.

Bitte klaren Sie die Teilnahme vor Beginn arztlich ab. Mitzubringen sind:
Gymnastikmatte, Handtuch, etwas zu trinken. Kommen Sie bitte in Sport-
kleidung unmittelbar vor Kursbeginn zum Kurs.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 88,00 €, bei 6 TN: 117,00 €

Riicken-Fit-Kurs am Mittwoch

In unserem Alltag bewegen wir uns nicht gleichmaRig und oft zu wenig.

Eine Seite ist immer starker gefordert als die andere. Langes Sitzen fordert
den Korper heraus.

Das fiihrt leicht zu Verspannungen, Unbeweglichkeit und Schmerzen.
Daraus folgt meist eine Bewegungseinschrankung und das Ganze beginnt
von vorne.

Diesen Teufelskreis durchbrechen wir mit gezielter Gymnastik fiir den gan-
zen Korper, mit Stabilitatsibungen, Kraftigungs- und Beweglich-
keitstraining und vielen anderen Elementen des

».. Gesundheitssports.

ﬂm g .' :l-'.‘\

Wir Gben im Stehen und auf der Matte

Bitte klaren Sie die Teilnahme
vor Beginn &rztlich ab. Mitzu-
bringen sind: Gymnastikmatte,
Handtuch, etwas zu trinken.
Kommen Sie bitte in Sportklei-
dung unmittelbar vor Kursbeginn
zum Kurs.

' Gestaffelte Kursgebuihr:
= ab 8 TN: 111,00 €, bei 6 TN: 148,00 €

262 3191

Iris Priemer

Di, 01.09.26-26.01.27
08:45 - 09:45 Uhr

262 319-2
Di, 01.09.26-26.01.27
10:00 - 11:00 Uhr

20 Termine
Seniorenwohnanlage:
Souterrain,
Mihlenhof 1,

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 88,00 €

262 320

Iris Priemer

Mi, 02.09.26-27.01.27
08:40 — 09:55 Uhr

20 Termine
Seniorenwohnanlage:
Souterrain,
Mihlenhof 1,

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 111,00 €



262 321

Iris Priemer

Mi, 02.09.26-27.01.27
10:15 - 11:15 Uhr

20 Termine
Seniorenwohnanlage:
Souterrain,
Mihlenhof 1,

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 88,00 €

262 322

Iris Priemer

Do, 03.09.26-28.01.27
17:30 - 18:45 Uhr

18 Termine
Seniorenwohnanlage:
Souterrain,
Muhlenhof 1,

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 98,00 €

Flintbek e.V.

Stuhlgymnastik

Mit sorgsamen Gymnastikiibungen wollen wir unseren Kérper beweglich
und stabil bis ins hohe Alter erhalten.

Bei Bewegungseinschrankungen unterstiitzt der Stuhl als Sitz- und Trai-
ningsmaoglichkeit die Arbeit. Zusatzlich verwenden wir vielfaltige Hilfsmittel,
erfahren hilfreiche Informationen und Ubungen, die zu Hause mehr Beweg-
lichkeit im Alltag ermdglichen.

Mit viel Spafl und guter Laune, Musik und einem achtsamen Umgang
miteinander sorgen wir fir mehr Gesundheit und Lebensfreude. Die
abschlieRende Entspannung wird im Sitzen oder Liegen angeboten. Falls
Sie sich dabei dann doch lieber hinlegen mdchten, benétigen Sie eine
eigene Matte.

Bitte klaren Sie die Teilnahme vor Beginn arztlich ab. Mitzubringen sind:
Handtuch, etwas zu trinken, evtl. Gymnastikmatte. Kommen Sie bitte in
Sportkleidung unmittelbar vor Kursbeginn zum Kurs.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 88,00 €, bei 6 TN: 117,00 €

Riicken-Fit-Kurs am Donnerstagabend

In unserem Alltag bewegen wir uns nicht gleichmaRig und oft zu wenig.

Eine Seite ist immer starker gefordert als die Andere. Langes Sitzen fordert
den Korper heraus.

Das fiihrt leicht zu Verspannungen, Unbeweglichkeit und Schmerzen.
Daraus folgt meist eine Bewegungseinschrankung und das Ganze beginnt
von vorne.

Diesen Teufelskreis durchbrechen wir mit gezielter Gymnastik fiir den gan-
zen Korper, mit Stabilitatsibungen, Kraftigungs- und Beweglichkeitstrai-
ning und vielen anderen Elementen des Gesundheitssports.

Wir Uben im Stehen und auf der Matte mit
unterschiedlichen Hilfsmitteln.
Sanft, aber sehr wirksam. SN

Bitte klaren Sie die Teilnahme A+ = = s
vor Beginn arztlich ab. Mitzu- ",
bringen sind: Gymnastikmat-
te, Handtuch, etwas zu trin-
ken. Kommen Sie bitte in
Sportkleidung unmittelbar

vor Kursbeginn zum Kurs.

Gestaffelte Kursgebuihr:
ab 8 TN: 98,00 €,
bei 6 TN: 126,00 €

Flintbek e.V.

262 323

Iris Priemer

Senior-Fit-Kurs am Donnerstagvormittag
In diesem Kurs lernen wir das Wunderwerk unseres Korpers sehr gut

kennen. Do, 03.09.26-28.01.27

Mit vielfaltigen Ubungen erhalten wir die Muskeln und Gelenke mit allen Desil o lRey Clir

dazugehdrigen Anteilen beweglich und sorgen dafiir, bis ins hohe Alter un-
seren Lebensalltag selbst und bewusst bewaltigen
- zu kénnen. Faszientraining, Gleichgewichts- Seniorenwohnanlage:
Ubungen, Atemtechniken, Kraft- und Ent- Souterrain ge:
spannungstraining sind nur ein paar der " ’
) ) ; Mihlenhof 1,
Kursinhalte. Es gibt noch so viel mehr, :
o . 24220 Flintbek
womit wir uns fit und gesund erhalten
. kdnnen. Wir Uben im Stehen, Sitzen
~ | und Liegen auf der Matte mit vielen
verschiedenen und anregenden Klein-
geraten. Abwechslung ist garantiert -
und Freude an der Bewegung auch.

20 Termine

Kursgebiihr: 88,00 €

Bitte klaren Sie die Teilnahme vor Be-

ginn arztlich ab. Mitzubringen sind: Gym-
nastikmatte, Handtuch, etwas zu trinken.
Kommen Sie bitte in Sportkleidung unmittel-
bar vor Kursbeginn zum Kurs.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 88,00 €, bei 6 TN: 117,00 €

Maler- und Lackierarbeiten | Fassadenarbeiten
Balkonbeschichtung | Bodenbelagsarbeiten
Fugenlose Spachteltechniken fur Wand- und Bodenflachen
Epoxidharz-Beschichtungen

FLACHEN- UND
BESCHICHTUNGSDESIGN

Nachtkoppel 7
24220 Flintbek

info@beschichtungsdesign.de
M: 0176 - 66 310107




262 324

Iris Priemer

Mo, 05.10.-30.11.26
15:00 - 16:00 Uhr

9 Termine

Seniorenwohnanlage:
Souterrain,
Mihlenhof 1,

24220 Flintbek

Kursgebihr:
kostenlos

262 325
Susanne
Schneppe-Behrens

Sa, 29.08.26
15:00 - 17:00 Uhr

Seniorenwohnanlage:
Souterrain,
Muhlenhof 1,

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 12,50 €

Flintbek e.V.

Trittsicher in die Zukunft
fit und mobil bis ins hohe Alter

Aktiv, selbstéandig und gesund im Alter bleiben — wer méchte das nicht?
Diesem Ziel kdnnen Sie mit dem neuen Bewegungsangebot ansteuerern.
LTrittsicher in die Zukunft* ist ein speziell entwickeltes Ubungsprogramm fiir
altere Menschen und ermdglicht durch das Trainieren von Kraft und Gleich-
gewicht eine gute Standfestigkeit und Mobilitdt auch in héherem Lebens-
alter.

Die Ubungen sind einfach durchzufiihren und erfordern keine Vorkennt-
nisse.

Zum Mitmachen reicht bequeme Alltagsbekleidung aus.

Fiir zu Hause erhélt man auRerdem noch kostenlose Ubungsmaterialien.

Qi Gong Schnupperstunde

Wollten Sie immer schon mal erfahren, was das eigentlich ist - Qi Gong? Ob
das Freude macht? Was man da tut und wie es sich anfiihlt? Sie kénnen lhrer
Gesundheit Gutes tun, lhrem Wohlbefinden gleich mit. Und das, ohne sich be-
sonders anzustrengen oder Geld fir Hilfsmittel auszugeben.

In dieser Schnupperstunde haben Sie Gelegenheit, Qi Gong kennenzulernen,
auszuprobieren und Fragen zu stellen. Neugierig geworden? Ich freue mich
auf Sie!

(Kommen Sie bitte in lockerer, bequemer Kleidung unmittelbar vor Kursbeginn
zum Kurs. Bringen Sie dicke Socken oder leichte Sportschuhe/Gymnastik-
schuhe, eine Decke und etwas zu trinken mit.)

Gestaffelte Kursgebiihr: bei 8 TN: 12,50 €, bei 6 TN: 16,00 €, bei 4 TN: 24,00 €

Brose ...

Kfz-Meisterbetrieb

... lhr Partner rund ums Auto

e Kfz-Reparatur
o Kfz-Elektrik/Elektronik
¢ HU (mit integrierter AU)

In Zusammenarbeit mit
autorisierten Priforganisationen

haft
4 reparatur

¢ Inspektion
auf Wunsch mit Mobilitédtsgarantie

e Unfall- und Glasbruchschéaden

¢ Reifenservice

Montag - Freitag 8:00 — 17:00 Uhr

Dorfstr. 21 ¢ 24220 Flintbek ¢ Tel. 0 43 47 / 27 00 ¢ info@brose-kfz.de ® www.brose-kfz.de

Flintbek e.V.

Qi Gong - Entspannung fiir Korper und Geist
fiir Anfangerinnen

Sie verlieren |hr Wohlbefinden manchmal aus dem Blick? lhr Alltag ent-
kraftet Sie? Sie fiihlen sich rastlos? Sie mochten sich entspannen, neue
Energie schopfen? Stark und gesund sein - dafiir wollen Sie selbst etwas
tun? Dann kann Qi Gong Sie bereichern. Es belebt Ihre Energie. Es kraftigt
lhren Korper. Qi Gong wird als Stilles Qi Gong und als Qi Gong in Bewe-
gung praktiziert. In meinen Kursen konzentrieren wir uns auf das bewegte
Qi Gong. Es ist leicht zu lernen und fiir Einsteigerlnnen bestens geeignet.

18 Bewegungen

Hauptsachlich Gben wir die 18 Bewegungen. Sie entwickelten sich Ende
des letzten Jahrhunderts aus den tausendfaltigen traditionellen Formen.
Unter den weitverbreiteten Qi Gong-Formen gehéren die 18 Ubungen zu
den beliebtesten. Diese einfachen Bewegungen sprechen alle
Korperbereiche an. Deren bildhafte Namen illustrieren o

die Grundaspekte des Qi Gong und helfen, den g %

Geist zu beruhigen. Entspannt und ruhig har-
monisieren sich Atem, Bewegung und Vorstel-
lungskraft. Wer Qi Gong (bt, lernt, mit einem
Gedanken 1000 andere beiseitezuschieben.

(Kommen Sie bitte in lockerer, bequemer
Kleidung unmittelbar vor Kursbeginn zum
Kurs. Bringen Sie dicke Socken oder leich-
te Sportschuhe/Gymnastikschuhe, eine
Decke und etwas zu trinken mit.)

Gestaffelte Kursgebuihr:
ab 8 TN: 80,00 €,

bei 6 TN: 107,00 €,

bei 4 TN: 160,00 €

Qi Gong - Entspannung fiir Kérper und Geist
Folgekurs fiir Anfangerlnnen & Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an Qi Gong Interessierte, die bereits einen
Anfangerlnnen Kurs mitgemacht haben, auch wenn er schon etwas langer
zurtick liegt.

Sie kénnen lhre Erfahrungen vertiefen und vervollstandigen. Wir beschéaf-
tigen uns weiter mit den 18 Bewegungen, kleinen Atemmeditationen, und
erlernen weitere Ubungssequenzen auch aus dem Stillen Qi Gong.

(Kommen Sie bitte in lockerer, bequemer Kleidung unmittelbar vor Kursbe-
ginn zum Kurs. Bringen Sie dicke Socken oder leichte Sportschuhe/Gym-
nastikschuhe, eine Decke und etwas zu trinken mit.)

Gestaffelte Kursgebiihr:
ab 8 TN: 80,00 €, bei 6 TN: 107,00 €, bei 4 TN: 160,00 €

262 325-1
Susanne
Schneppe-Behrens

Mo, 07.09.-23.11.26
09:30 — 11:00 Uhr

10 Termine
Seniorenwohnanlage:
Souterrain,
Mihlenhof 1,

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 80,00 €

262 325-2
Susanne
Schneppe-Behrens

Fr, 04.09.-20.11.26
09:30 — 11:00 Uhr

10 Termine
Seniorenwohnanlage:
Souterrain,
Mihlenhof 1,

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 80,00 €




@ 262 326

Flintbek e.V.

Achtsamkeits- und Entspannungstag

Die dunkle Jahreszeit und die nahende Adventszeit I16sen oft Stress und Druck in uns
aus und machen es uns schwer, uns Zeit fiir Entspannung und Achtsamkeit zu nehmen. An
unserem Achtsamkeits- und Entspannungstag kannst du in verschiedene Methoden hinein-
schnuppern und herausfinden, welche davon am besten zu dir und deinem Alltag passt.

262 326-1
Jennifer Koch

Sa, 22.11.26
09:00 - 12:30 Uhr

Sparkassen-Gebaude
Kétnerskamp 5
24220 Flintbek

Kursgebuhr: 20,00 €

262 326-2
Jennifer Koch

So, 22.11.26
13:30 - 18:15 Uhr

Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5
24220 Flintbek

Kursgeblihr: ab 7,50 €

262 327

Roswitha Dreller

Mo, 24.08.26-18.01.27
17:45 - 18:45 Uhr

15 Termine
Sparkassen-Gebaude
Kéatnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 68,00 €

Workshop: Achtsamkeit erleben mit allen Sinnen

Achtsamkeit bedeutet, im Hier und Jetzt zu sein und sich selbst sowie die
Umgebung bewusst wahrzunehmen. Dies mit allen Sinnen zu erleben, ist
eine sehr effektive Methode, die sich leicht in den Alltag integrieren lasst.
Bitte gib bei der Anmeldung eventuelle Lebensmittel- oder Duftallergien an.

Anmeldeschluss ist der 5.11.2026
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 20,00 €, ab 6 TN: 27,00 €

Entspannungsmethoden

Lerne die popularsten und effektivsten Entspannungsmethoden kennen. Du
kannst diesen Workshop wie eine Art Buffet betrachten und das fiir dich mit-
nehmen, was am besten zu dir passt. Du kénnen jeweils einen einzelnen Pro-
grammpunkt buchen oder an dem kompletten Programm teilnehmen. Die jewei-
ligen Kursgebiihren findest du hinter den einzelnen Programmpunkten.
Anmeldeschluss ist der 5.11.2026

13:30-15:15 Uhr Autogenes Training
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 12,00 €, ab 6 TN: 15,50 €

15:30-17:00 Uhr Progressive Muskel Relaxation (PMR)
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 10,00 €, ab 6 TN: 13,50 €

17:15-18:15 Uhr AtemUbungen
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 7,50 €, ab 6 TN: 10,50 €

Gestaffelte Kursgebiihr fir den ganzen Tag:
ab 8 TN: 29,00 €, ab 6 TN: 39,00 €

Feldenkrais - Bewusstheit durch Bewegung

Die Feldenkrais-Methode gilt heute als eine der differenziertesten, ganz-
heitlichen Methoden, um koérperliche und geistige Funktionen zu verbes-
sern. Feldenkrais-Stunden sind Variationen Uber Bewegungsthemen. Sie
helfen, die eigenen Bewegungs- und Handlungsmuster wahrzunehmen
und angenehmere Alternativen zu entdecken.

Bewegungen zu verbessern, bedeutet auch, mit weniger Verspannungen
im Alltag zu leben - eine Erleichterung und Bereicherung fir Menschen in
jedem Lebensalter und jeder kérperlichen Verfassung.

Bitte bringen Sie eine Decke/Matte und viel Lust auf neue Entdeckungen
mit. Kommen Sie bitte in warmer und bequemer Kleidung unmittelbar vor
Kursbeginn zum Kurs, es besteht keine Umkleideméglichkeit.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 68,00 €, ab 6 TN: 90,00 €

Flintbek e.V.

FiiRe, Knie und Hiifte
Auf der Basis der Feldenkrais Methode

Unsere FiRe tragen uns im Laufe unseres Lebens durch die Welt und die
Huftgelenke spielen eine herausragende Rolle fiir unsere Aufrichtung. lhre
Kraft und Beweglichkeit beeinflussen maRgeblich, wie wir stehen und ge-
hen. Koordination und Beweglichkeit unserer Fiie und Hiften wirken sich
auf uns als Ganzes aus und nicht zuletzt auf unsere Stabilitat.

Entdecken Sie mit Hilfe von einfachen und
mihelosen Bewegungsablaufen das
Potential Ihrer FiRe und Hiften und
verbessern deren Zusammenspiel im
ganzen Korper. Sie kénnen mehr
Sicherheit und Balance gewinnen.

Der Inhalt des Kurses wird immer
wieder neu angepasst, um so auf
die Bedurfnisse der Teilnehmen-
den einzugehen.

k Es sind keine Vorkenntnisse erfor-
L X 1 1 = derlich. Bringen Sie bitte eine Decke

mit und ziehen Sie warme und beque-
me Kleidung an.

Gestaffelte Kursgebuhr:
ab 8 TN: 17,00 €, bei 6 TN: 23,00 €

Nacken und Schultern
Auf der Basis der Feldenkrais Methode

Der Inhalt des Kurses wird immer wieder neu angepasst, um so auf die Be-
durfnisse der Teilnehmenden einzugehen.

Probleme im Schulter- und Nackenbereich sind weit verbreitet und haben
vielfaltige Ursachen. Es hat damit zu tun, wie Sie etwas machen und nicht,
was Sie machen. Die Feldenkrais-Methode arbeitet mit dem ,‘'wie* und ent-
wickelt Veranderungen, um so auf die Situation einzuwirken.

Mit Hilfe von einfachen und leichten Bewegungsablaufen, zu denen Sie
angeleitet werden, kénnen Sie entdecken, wie Schultern und Nacken zu-
sammenhangen und dariiber hinaus selbstverstandlich mit weiteren Kor-
perbereichen. Sie kénnen entdecken, wie meist unbewusste Bewegungs-
und vielleicht auch Denkmuster die Einschrankungen bewirken. Sie kénnen
neue Erfahrungen im Umgang mit sich selbst machen und angenehmere
und leichtere Bewegungsmaglichkeiten kennenlernen.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Bitte bringen Sie eine Decke mit
und tragen Sie bequeme Kleidung.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 17,00 €, bei 6 TN: 23,00 €

262 328 A

Roswitha DreRler

Sa, 07.11.26
14:00 — 17:30 Uhr

Sparkassen-Gebéaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 17,00 €

262 328 B

Roswitha DreRler

Sa, 28.11.26
14:00 — 17:30 Uhr

Sparkassen-Gebéaude,
Katnerskamp 5,
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 17,00 €



262 329
Anke Schauf

Sa, 21.11.26
14:00 — 17:00 Uhr

Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 15,00 €

262 330

Jennifer Koch

So, 13.09.26
15:00 - 18:00 Uhr

Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 16,50 €

262 3311
Maja Seidel

Sa, 19.09.26
10:00 - 13:20 Uhr

261 331-2
Sa, 16.01.27
10:00 — 13:20 Uhr

Sparkassen-Gebaude

Katnerskamp 5
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 17,00 €

Flintbek e.V.

Shiatsu fiir den Riicken und die Schultern

Shiatsu, die japanische Meridianmassage, hilft lhnen, wieder in den natiir-
lichen Energiefluss zu kommen und sich wohlzufiihlen. Sie erlernen ein-
fache Shiatsu Massagen im Liegen und im Sitzen, sowie Akupressurpunkte
zur Linderung von Alltagsbeschwerden.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, Kissen, Matte und Decke
mitbringen.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 15,00 €, bei 6 TN: 20,00 €

@ Koordinationstraining Workshop

Die Koordination zu trainieren, fordert nicht nur die Muskeln, sondern starkt
gleichzeitig auch das Gehirn. In diesem Workshop gehen wir das Ganze
spielerisch an. Wir nutzen verschiedene Methoden und Hilfsmittel fiir Ubun-
gen, die du ganz leicht zu Hause nachmachen kannst. Bitte Sportkleidung
und Trainingsschuhe anziehen und ausreichend zu trinken mitnehmen.

Anmeldeschluss ist der 27.08.2026

Gestaffelte Kursgebiihr:
ab 8 TN: 16,50 €, ab 6 TN: 22,00 €

Gutes fiir die FiiRe
Grundlagen

Die Aufmerksamkeit an diesem Tag widmen wir unseren FiufRen, die uns
durch das Leben tragen. Mit Freude und ohne Leistungsdruck erarbeiten wir
schrittweise eine verbesserte FuRwahrnehmung. Als Hilfe zur Selbsthilfe er-
lernen Sie konkrete Ubungen zur Starkung bestimmter FuRmuskeln, fiir den
Ausbau der FuRgewodlbe, zur Verbesserung der FuRgelenkstabilitat und der
Standfestigkeit. Ziel des Kurses ist es, Moglichkeiten aufzuzeigen, mit denen
im Alltag ein vermehrtes Wohlbefinden und eine Regeneration der Ful3e er-
reicht werden kann.

Die Physiotherapeutin Maja Seidel zeigt Ihnen verschiedene Ubungen fiir
FURe und Zehen, gibt Tipps fiir den Alltag und vermittelt Grundlagen fiir eine
verbesserte Balance im Stand. Menschen jeden Alters, mit und ohne Ein-
schrankungen im Ful3- und/oder Zehenbereich, sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Sitz (Kissen), evtl. Matte und Decke, ein Theraband (falls
vorhanden), warme Socken, bequeme Kleidung, etwas zu trinken, evtl. klei-
nen Imbiss fiir die Pause (20 min.).

Gestaffelte Kursgebuihr:
ab 8 TN: 17,00 €, ab 6 TN: 22,00 Euro, ab 4 TN: 33,00 €

Flintbek e.V.
Gutes fiir die FiiRe 262 332
Erweiterung Maja Seidel

Unter Beibehaltung der Grundlagen des Kurses ,Gutes fiir die FiiRe" inten-
sivieren wir die Wahrnehmung und unser Bewusstsein fiir die FuRe. Sie ler-
nen erganzende Ubungen und Varianten fiir eine verbesserte Stehbalance.
Gut in den Alltag integrierbare Ubungen und Tipps, als Hilfe zur Selbsthilfe,
werden erweitert. Zusatzlich erarbeiten wir anhand konkreter Ubungen eine
Grundlage von Zusammenhangen zwischen
FuBgelenkstabilitat, Kniegelenken und
Huftgelenken. Menschen jeden Alters,

mit und ohne Einschrankungen im

FuR- und Zehenbereich, sind
herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Sitz (Kissen),

evil. Matte und Decke, ein
Theraband (falls vorhanden), '1.- \
warme Socken, bequeme —r %
Kleidung, etwas zu trinken, 3

evtl. kleinen Imbiss fir die

Pause (20 min.). %

Sa, 24.10.26
10:00 — 13:20 Uhr

Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5
24220 Flintbek

Y Kursgebiihr: 17,00 €

Gestaffelte Kursgebuhr:
ab 8 TN: 17,00 €,
ab 6 TN: 22,00 €, ab 4 TN: 33,00 €

AN
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Wir stellen ein und bilden aus!
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Probezeit-

Ulrich FinkeiRen - Rechtsanwalt & Notar

Freeweid 11 - 24220 Flintbek - info@ra-flintbek.de - Tel. 04347 / 1021 - Fax 04347 / 2515




262 350

Anita Trottnow

Fr, 06.11.26
19:00 - 20:30 Uhr

Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5
24220 Flintbek

Kursgebihr: 23,50 €

262 353

Stephanie Freyer

Mi, 02.09.-07.10.26
17:30 - 19:00 Uhr

6 Termine
Sparkassen-Gebaude
Kéatnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 39,00 €

Flintbek e.V.

Klangabend

Tiefenentspannt ins Wochenende mit Gong, Klangschalen und Monochord

Gongs, Klangschalen und Monochord besitzen ein breit gefachertes Spek-
trum harmonischer und obertonreicher Klange. Je
nach Art, Starke und Rhythmus der Anschla-
ge erzeugen sie unterschiedliche Téne und
Schwingungen, die auch korperlich spur-
bar sind. Den Zuhérenden eréffnet sich
ein Klangraum, der sowohl kraftvoll
erdende als auch ruhige, meditative
Momente anbietet. Im Klangerleben
konnen Geflihle von Ruhe, Sicher-
heit, Vertrauen, Geborgenheit und
innerem Frieden entstehen. Neue Er-
fahrungsraume konnen sich eréffnen.

Bitte eine bequeme Matte zum Liegen
mitbringen, eine Wolldecke zum Zude-
cken (da der Korper in der Entspannung
herunterkiihlt) und ein Kopfkissen, damit es
richtig gemdtlich ist!

o

Die Teilnehmeranzahl ist auf 11 Personen begrenzt

@ Achtsamkeit und Resilienz fiir Frauen

Dieser Kurs richtet sich an Frauen, die ihre Widerstandskraft starken sowie
ihre Grenzen besser wahrnehmen wollen. Frauen, die ihr Familienleben
managen, bleiben oft selbst auf der Strecke, weil kein Platz fir ihre eigenen
Bedurfnisse ist. Ich méchte Raum geben fiir alles, was im Alltag untergeht.
In meinem Kurs darf alles gesagt und gefiihlt und voneinander gelernt wer-
den. Innere Starke und das Finden von Kraftquellen sowie Selbstfiirsorge
sind essenziell in diesem Angebot.

Gekoppelt mit kleinen Achtsamkeits-

Ubungen, die gut in den Alltag Uber-
fuhrt werden konnen, soll gelernt
werden, wir Abgrenzung funk-
tioniert.

Ziel ist, bei all dem Stress
wieder einen Blick fir die
. Freude zu bekommen,
die man in Familie und
Beruf empfinden kann.

Gestaffelte Kursgebuhr:
ab 8 TN: 39,00 €,
ab 6 TN: 52,00 Euro

Flintbek e.V.

Hypnose

Einzelcoaching

Du hast ein groRes Ziel im Leben und weil3t, dass du bei der Umsetzung
Hilfe bendtigst. Egal, ob du mit dem Rauchen aufhéren willst, einen gesun-
deren Lebensstil anstrebst, deine Lernfahig-

keit verbessern méchtest oder bei ganz

anderen Themen eine Veranderung

deiner im Unterbewusstsein ge-

speicherten Gewohnheiten und -
Gedankenmuster erzielst - Die
Hypnose kann dir helfen.

Ich berate dich vorab ger-
ne bei deinem individuellen
Thema und wir vereinbaren
anschlieBend 3-4 individu-
elle Termine fiir je 60-90 Mi-
nuten.

Geblihr: €49,-/45 Minuten

Lass mich gerne wissen, wenn du
was andern wiirdest.

262 355

Lile Bauer

September-Februar
Termine nach
Absprache

Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 49,00 €

stephanie

dCNTSam « gemeinsam

B>

rever weg

coaching und trauerbegleitung




Flintbek e.V.

Kiiche der Flintbeker Schulen - Wegbeschreibung

Die Kochkurse der Volkshochschule Flintbek finden in der Schulkliche (Zugang tiber den Schulhof)
der Schule am Eiderwald in der BriickenstralBe 24 statt. Links neben dem Eingang zur Turnhalle
befindet sich die Tur, die zur Schulkiiche fihrt.

Bitte beachten Sie, dass der Schulhof nicht mit dem Auto befahren werden darf und das Parken dort
nicht erlaubt ist! Bitte parken Sie auf dem Busparkplatz am Lassenweg. Vom Eiderkamp in Hohe der
Ampel fiihrt eine Treppe auf den Schulhof.

262 3706
André Weidtkamp

Fr, 18.09.26
18:30 — 21:30 Uhr

Schule am
Eiderwald,
Briickenstralle 24
24220 Flintbek

Kursgebtihr: 13,00 €

262 3707
André Weidtkamp

Fr, 20.11.26
18:30 — 21:30 Uhr

Schule am
Eiderwald,
Briickenstralle 24
24220 Flintbek

Kursgebtihr: 13,00 €

262 3708
André Weidtkamp

Fr, 22.01.27
18:30 — 21:30 Uhr

Schule am
Eiderwald,
BriickenstralRe 24
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 13,00 €

Vietnamesische Kiiche

Gewilirze wie Limettenblatter, Koriander und Minze verleihen den Speisen
der vietnamesischen Kiiche einen unverwechselbaren Geschmack und ihr
typisches Aroma. Zu den Landesspezialitaten zahlen zahlreiche Varianten
von Frihlings-, Gliicks- und Gemuserollen sowie unzahlige Suppen, die oft
schon zum Friihstlck verzehrt werden. Den meisten Gerichten, egal ob in
den Hotels oder Garkiichen der quirligen Stadte oder weit drauen auf dem
Lande ist eines gemein: Als Wiirze darf Nuoc nam, die berihmte viethamesi-
sche Fischsauce, naturlich nicht fehlen. Bei Unvertraglichkeiten und speziellen
Ernahrungsformen bitte vorher mit dem Dozenten Kontakt aufnehmen!!

(Bitte scharfes Messer, Getrank und Restebehalter fiir Kostproben mitbringen)
17,- € Lebensmittelumlage direkt an den Dozenten zahlbar

Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 13,00, bei 6 TN: 17,50 €

Suppen & Eintopfe

Am heutigen Freitag beschaftigen wir uns mit typischen Zutaten des Herbs-
tes und verarbeiten sie im klassischen und neuinterpretierten Suppen- und
Eintopfrezepten. Kraftig, deftig, Uberraschend, lecker! Bei Unvertraglich-
keiten und speziellen Ernahrungsformen bitte vorher mit dem Dozenten
Kontakt aufnehmen!!

(Bitte scharfes Messer, Getrank und Restebehalter fiir Kostproben und ggf.
einen groReren Topf mitbringen) 17,- € Lebensmittelumlage direkt an den
Dozenten zahlbar

Gestaffelte Kursgebiihr:ab 8 TN: 13,00, bei 6 TN: 17,50 €

Griechische Kiiche

Griechenland - Griine Olivenhaine, weill gekalkte Dorfer vor tiefblauer See
und leichter Geruch von Anis und Zimt! Griine Olivenhaine und das mit den
Dérfern kann ich an diesem Abend nicht bieten, aber Zimt- und Anisgeruch,
Lamm und Olivendl und nattirlich Feta, das habe ich drauf. Ein Hauch von
Sommerurlaub im Januar. Der Abend ist vollkommen neu Uberarbeitet. Bei
Unvertraglichkeiten und speziellen Ernahrungsformen bitte vorher mit dem
Dozenten Kontakt aufnehmen!!

(Bitte scharfes Messer, Getrank und Restebehalter fiir Kostproben mitbrin-
gen) 17,- € Lebensmittelumlage direkt an den Dozenten zahlbar

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 13,00, bei 6 TN: 17,50 €

Flintbek e.V.

® personliche Beratung
e qlle Markenhersteller

HORAKUSTIK

oberdieck

Ihr Spezialist fur besseres HOREN
aus Kiel fur Kiel, Flintbek und Molfsee

® modernste Anpasstechnik

® Hortraining

® |angjahrige Berufserfahrung @ Hausbesuche

Knooper Weg 8 - 24103 Kiel
Telefon: 04 31 /22 02 820
Mo.—Fr. 9-13 Uhr und 14-18 Uhr
Sa. 9-13 Uhr

Dorfstr. 2 - 24220 Flintbek
Telefon: 043 47 / 90 90 571
Mo., Mi., Fr. 9-13 Uhr und 15-18 Uhr

Hamburger Landstr. 1024113 Molfsee
Telefon: 04 31 / 600 675 90
Mo., Di., Do. 9-13 Uhr und 15-18 Uhr

Prinz-Heinrich-Str. 20, 24106 Kiel
Telefon: 04 31 / 99 69 92 03
Mo-Do, 9-13 Uhr und 14-17 Uhr
Fr, 9-13 Uhr

www.hoerakustik-oberdieck.de
info@hoerakustik-oberdieck.de

HOREN




262 3710

Dagmar Friess

Do, 17.09.26
18:00 - 21:45 Uhr

Schule am
Eiderwald,
Briickenstralle 24
24220 Flintbek

Kursgebihr: 19,50 €

262 3711

Dagmar Friess

Mi, 28.10.26
18:00 - 21:00 Uhr

Schule am
Eiderwald,
Briickenstralle 24
24220 Flintbek

Kursgebliihr: 16,00 €

Flintbek e.V.

Kulinarische Reise durch Italien

Ein genussvoller Abend voller Aromen, Leichtigkeit und mediterraner Lebens-
freude. In diesem Kurs begeben Sie sich auf eine kulinarische Reise durch Ita-
lien. Gemeinsam entdecken Sie die Vielfalt der italienischen Alltagskiiche — ein-
fach, ehrlich und mit Liebe gekocht. Es entstehen typische Gerichte, wie man sie
in kleinen Trattorien, in regionalen Kiichen und bei italienischen Familien findet.
Saisonal, unkompliziert und voller Geschmack. Als Emahrungsberaterin und lei-
denschattliche Italienliebhaberin nimmt Dagmar Sie mit auf diese Reise. Sie gibt
Einblicke in die Besonderheiten der italienischen Kiiche und zeigt, warum sie
Genuss und Gesundheit ganz selbstverstandlich verbindet. Ohne Dogma, ohne
Verzicht, dafiir mit einem feinen Gesplir fiir Lebensmittel, Balance und Alltags-
tauglichkeit. In entspannter Atmosphare wird gemeinsam gekocht, probiert und
gegessen. Wie an einer italienischen Tafel, an der Zeit keine Rolle spielt und
Gemeinschaft zum festen Bestandteil des Essens gehort. Sie nehmen Rezepte,
Inspiration und viele kleine Impulse mit, um ein Stiick Italien ganz unkompliziert
in Ihren Alltag zu integrieren.

Bitte mitbringen: Eine Schiirze, ein kleines Geschirrtuch, ein oder zwei kleine
Behalter fiir Reste, alkoholfreies Getrank.

Lebensmittelumlage: 18,00 € direkt an die Dozentin zahlbar
Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 19,50 € bei 6 TN: 26,00 €

Wunder aus dem Glas
Fermentieren leicht gemacht

Grundlagen der Milchsauregarung verstehen, praktisch anwenden und Fermen-
te sicher fiir den eigenen Alltag herstellen. Entdecken Sie, wie aus frischem Ge-
mise, Krautern und Gewirzen mit der Zeit etwas ganz Besonderes entsteht.
In diesem Kurs lemen Sie die Grundlagen der Milchsauregarung kennen und
erfahren, warum Fermentieren eine so wertvolle, naturliche und alltagstaugliche
Methode der Lebensmittelverarbeitung ist. Nach einer gemeinsamen Verkos-
tung stellen Sie eigene Fermente mit saisonalen Zutaten her und erhalten dabei
praktisches Wissen zu Hygiene, Salz, GefalRwahl, Lagerung und Verwendung.
Ziel des Kurses ist es, Ihnen Sicherheit und Freude im Umgang mit dieser tradi-
tionellen Technik zu vermitteln, damit Sie Gemuse haltbar machen, Lebensmittel
bewusster nutzen und Fermentiertes ganz selbstverstandlich in Ihren Alltag in-
tegrieren kdnnen.

Dagmar ist Ernahrungsberaterin und Italienliebhaberin. Sie verbindet fundiertes
Wissen Uber natiirliche Emahrung mit ihrer Begeisterung fiir urspriingliche Le-
bensmittel, traditionelle Zubereitungsweisen und genussvolle Alltagskiiche. In
ihren Kursen vermittelt sie verstandlich, praxisnah und mit viel Herz, wie gesun-
de Ermahrung einfach gelingen kann und wie viel Freude es macht, Lebensmittel
wieder neu zu entdecken.

Bitte mitbringen: 3—4 saubere Glaser (500—-1000 ml), scharfes Messer, Holzbrett,
Geschirrtuch, Schiirze und ein Getrank.

Lebensmittelumlage: 15,00 € direkt an die Dozentin zahlbar
Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 16,00 € bei 6 TN: 21,00 €

Flintbek e.V.

Back dir dein Brot 262 3712
echt, ehrlich, selbst gemacht Dagmar Friess

Grundlagen des Brotbackens mit Sauerteig kennenlernen, praktisch an-

wenden und mit natlrlichen Zutaten alltagstauglich umsetzen. Sa, 21.11.26

10:00 - 13:00 Uhr

Stellen Sie sich vor, wie es duftet, wenn frisch gebackenes Brot aus dem
Ofen kommt: knusprig, aromatisch und mit besten Zutaten selbst gemacht.
In diesem Kurs entdecken Sie, wie einfach Brotbacken sein kann, wenn
man die Grundlagen kennt. Gemeinsam lernen wir die Welt des Rog-
gen Sauerteigs kennen, rihren ein kerniges Kornerbrot an und berei-
ten passende Aufstriche aus natiirlichen Zutaten zu. Dabei erhalten Sie
praktisches Wissen rund um das Ansetzen, Pflegen und Verwenden von
Sauerteig und gewinnen mehr Sicherheit im Umgang mit urspriinglichen
Lebensmitteln. Besonders schon: Sie nehmen lhren eigenen Sauerteig-
starter sowie alle wichtigen Informationen und Zutaten mit nach Hause, um
bereits am nachsten Tag Ihr erstes eigenes Brot zu backen. Ziel des Kurses
ist es, handwerkliche Kiichenpraxis, Wissen Uber natirliche Zutaten und
Freude am Selbermachen zu verbinden, damit Sie Brot kiinftig mit mehr
Verstandnis, Genuss und Selbstvertrauen auch zuhause backen kénnen.
Dagmar ist Ernahrungsberaterin und ltalienliebhaberin. Sie verbindet fun-
diertes Wissen Uber natirliche Ernahrung mit ihrer Begeisterung fiir ur-
spriingliche Lebensmittel, ehrliche Kiiche und ge-
nussvolles Essen. In ihren Kursen vermittelt ‘ !r
N

Schule am
Eiderwald,
BriickenstraRe 24
24220 Flintbek

Kursgebtuhr: 16,00 €

sie alltagstauglich, verstandlich und mit Pl f /|
viel Herz, wie aus wenigen guten Zu- 41'” .‘ "\_ ‘
taten etwas Wertvolles entstehen S i D)
kann. Fur alle, die Brot lieben, <%= 3

auf echte Zutaten setzen A==
und Lust auf gemeinsames
Ausprobieren haben.

Bitte mitbringen: 1 Glas
fur Sauerteig (11), 2-3
kleine GefaRe fir
evtl. Reste der Auf-
striche, Schiirze und
alkoholfreies  Ge-
trank.

Lebensmittelumlage:
15,00 € direkt an die
Dozentin zahlbar.

Gestaffelte
Kursgebuhr:

ab 8 TN: 16,00 €,
bei 6 TN: 21,00 €



262 3713

Dagmar Friess

Fr, 04.12.26
17:00 - 20:00Uhr

Schule am
Eiderwald,
Briickenstralle 24
24220 Flintbek

Kursgebthr: 16,00 €

Flintbek e.V.

Natiirlich naschen zur Weihnachtszeit

Naturliche Alternativen zum klassischen Weihnachtsgeback kennenlernen,
praktisch anwenden und genussvoll in die Adventszeit integrieren. Wirzig,
fruchtig und voller nattrlicher Aromen: In diesem genussvollen Backkurs
entdecken Sie, wie kostliche Weihnachtsbackerei auch mit nattrlichen Zu-
taten gelingt. Gemeinsam backen wir winterliche Naschereien mit Datteln,
Trockenfriichten, Honig, Nissen, Gewlirzen und feinen mediterranen Aro-
men. Dabei lernen Sie, wie natirliche Sule beim Backen funktioniert, wel-
che Zutaten sich gut erganzen und wie sich bewusster Genuss ganz ein-
fach in die Adventszeit integrieren lasst. Ziel des Kurses ist es, praktische
Backkenntnisse, Wissen liber naturliche Zutaten und neue Inspirationen fiir
eine genussvolle Weihnachtskiiche zu vermitteln.

Freuen Sie sich auf neue Inspirationen, gemeinsames Backen in gemdit-
licher Atmosphare, ein liebevoll gestaltetes Rezeptheft und natirlich auf
kostliche Kostproben zum Mitnehmen.

Bitte mitbringen: 1 Schiirze, 1 Geschirrtuch, 1 kleines Handtuch, 1 Teig-
rolle, 2 bis 3 Platzchenausstecher, 1 Getrank sowie 1 bis 2 Gefale fir die
Kdstlichkeiten.

Lebensmittelumlage 18,00 € direkt an die Dozentin zahlbar
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 16,00 €, bei 6 TN: 21,00 €

Renner:Kaufhaus

Alles was du brauchst - an einem Ort

Rosenberg 22, 24220 Flintbek, Tel. 9121
www.renner-kaufhaus.de
Mo.-Fr. 9-18 Uhr / Sa. 9-14 Uhr

Flintbek e.V.

Meal Prep mit System

clever vorkochen fiir dich & deine Liebsten
Weniger Stress, mehr Struktur, frisches Essen trotz Zeitdruck.

In diesem Meal-Prep-Workshop erfahren Sie, wie sich gesunde Mahlzei-
ten mit wenig Aufwand vorbereiten lassen — alltagstauglich, flexibel und
genussvoll.

Gemeinsam werden vielseitige Grundzutaten vorbereitet, die anschlielend
mit mdglichst saisonalem Gemduse erganzt und zu unterschiedlichen Mahl-
zeiten kombiniert werden kénnen — flr den Singlehaushalt ebenso wie fiir
Familien mit unterschiedlichen Vorlieben. So entsteht ein praktisches Sys-
tem, das Zeit spart und dennoch Raum flir Abwechslung lasst.

Besonderheit des Kurses: Die Rezepte basieren auf natlrlichen Lebens-
mitteln im Sinne des Clean Eating und sind inspiriert von der traditionellen
mediterranen Kiiche.

Als Ernahrungsberaterin und Ita-
lienliebhaberin verbindet Dag-
mar ernahrungswissen-
schaftliches Know-how
mit der Leichtigkeit
und  Lebensfreude
der italienischen
Alltagskiiche — mit
Blick auf Gesund-

heit, Genuss
und langfris-
tiges Wohl-

befinden. Ab- |
gerundet wird
der Workshop
durch  prakti-
sche Tipps zu
Planung, Vor-
ratshaltung und
ein Handout flr
die Umsetzung im
Alltag.

Bitte mitbringen: 2-3
Behalter  fir  Reste,
Schirze, kleines Geschirr-
tuch & alkoholfreies Getrank.

Lebensmittelumlage:
17,00 € direkt an die Dozentin zahlbar.

Gestaffelte Kursgebiihr:
ab 8 TN: 19,50 €, bei 6 TN: 26,00 €

2621 3714

Dagmar Friess

Fr, 29.01.27
18:00 - 21:45 Uhr

Schule am
Eiderwald,
BriickenstraRe 24
24220 Flintbek

Kursgebthr: 19,50 €
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Q Sprachen

Flintbek e.V.

Sprachkurssystem nach dem
Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmen

Der Qualitatsring Sprachen bietet
lhnen ein mehrsprachiges Kurssystem,
das sich an den Vorgaben des Europa-

rates, dem Europaischen Bezugs
rahmen fir Sprachen, orientiert.

Das Kurssystem basiert auf
sechs Kenntnisstufen

(A1, A2, B1, B2, C1, C2),

die allen Einrichtungen in Europa
die Sprachunterricht durchflihren
als Grundlage dienen.

Die Stufen geben vor, was
die Lernenden kénnen, wenn
sie die betreffende Lernstufe
erreicht haben und welche
Abschlisse mdglich sind.

Eine Sprachpriifung
kénnen Sie beim
VHS-Landesverband

(GER)

Goethe Kleines Sprachdiplom,
Cambridge Proficiency

Sie kénnen sich spontan, sehr
flieRend und differenziert aus-
‘ 2 driicken und nahezu alles, was
Sie horen oder lesen, mihelos
verstehen.

Cambridge CAE/BEC
und Goethe ZMP

Sie kdnnen sich flieRend im gesellschaft-

lichen und privaten Leben verstandigen

und sich strukturiert zu komplexen Sach-
verhalten dufern.

assiujuuayy
ayaljyseadsiapnw nzayeN

Cambridge FCE/BEC und
Européisches Sprachzertifikat (TELC)

B1

Europaisches S

o [ (72
1 el loletan: Sie konnen sich beruflich und privat ©
problemlos mit Muttersprachler/innen, 3
in der Standardsprache verstandigen. (2}
=
=@
Cambridge PET/BEC und g =%
Europaisches Sprachzertifikat (TELC) 5 ®
(=g
Sie kénnen im privaten und beruflichen Bereich tiber g
Themen des Alltags wie Familie, Hobbys, Arbeit und (7]
Reisen sprechen und sich liber personliche Erfah- @
rungen und Ereignisse austauschen.
Cambridge Key English Test:
Europaisches Sprachzertifikat (TELC) A2
Sie kénnen sich in einfachen, routinemaRigen Situationen 9
A2 Uber vertraute Themen und Tatigkeiten (z. B. Informationen g
zur Person, Einkaufen, Arbeit, die eigene Ausbildung, Ihre o
Umwelt) mit einfachen Worten versténdigen. g
=>
prachzertifikat (TELC) A1 =X
=
A 1 Sie koénnen vertraute, alltagliche Ausdriicke und ganz einfache Satze 0
verstehen und verwenden. Sie kénnen sagen wie Sie heilen, wo Sie o

wohnen, wer Sie sind, Auskiinfte einholen wie z. B. nach dem Weg
fragen und einfache Fragen beantworten.

Sprachen

Flintbek e.V.

Ubersicht zum Aufbau der Sprachkurse

Die neuen Richtlinien im Sprachkurssystem nach dem gemeinsamen europaischen Referenzrah-
men wurden fir die Sprachkurse an der VHS Flintbek ibernommen.

Erste Grundkenntnisse werden in A 1-Kursen vermittelt. An der Zahl hinter dem Punkt erkennen Sie
das angebotene Semester. Zum Beispiel bedeutet A 1.4, dass dieser Sprachkurs Grundkenntnisse
im 4. Semester vermittelt.

Sollten Sie unsicher Uber den Stand lhrer Kenntnisse und die Wahl des richtigen Kurses sein,
kénnen Sie sich gern telefonisch von den Dozentlnnen beraten lassen oder einen Probetermin in
einem Kurs vereinbaren.

Bei einer geringeren Teilnehmerzahl als 8 TN, wenn nichts anderes vermerkt ist, kdnnen die Kurs-
gebiihren erhoht oder die Kurszeiten verkiirzt werden.

Bitte beachten Sie aber auch hier: Nur eine schriftiche Anmeldung sichert Ihnen einen Platz in dem
gewinschten Kurs!

Schwedisch B1.9

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Tala Svenska B1-B2“ und treffen uns an
zehn Abenden, um uns auf Schwedisch und ber Schweden auszutau- . >4 4g .09 11.26
schen. An zwei Abenden findet eine Vertiefung der Grammatik statt, sodass 18:230 -20:30 Uhr
der Kursabend verlangert ist. Diese zwei Termine werden mit den Teilneh-
menden zu Kursbeginn gemeinsam vereinbart.

262 4204

Suse Bretthauer

10 Termine
Neue Teilnehmende sind valkomna! Sparkassen-Gebaude
. . . ) Kéatnerskamp 5

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 52,50 €, bei 6 TN: 69,50 € 24220 Flintbek

Kursgebihr: 52,50 €
262 4220

Martina lkert

@ Spanisch fiir den Urlaub A1
fiir Anfangerinnen

; i i l
jPor fin, vacaciones! Di, 06.10.-22.12.26

Dieser Touristenkurs bietet Ihnen einen leich- WBEEY = B L

ten und unterhaltsamen Einstieg in Sprache
und Kultur Ihres Reiseziels und bereitet

Sie optimal auf Ihren nachsten Urlaub in
— Lateinamerika oder Spanien vor.

12 Termine

Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5

Spanisch fir den Urlaub (A1) 2Rl e

Klett-Verlag: _—
ISBN: 978-3-12-514265-7 MUl AU
Der Kurs findet auch in den Ferien statt.

: Gestaffelte Kursgebuihr:
ab 8 TN: 84,00 €, bei 6 TN: 112,00 €

9
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262 4221

Martina Ikert

Di, 06.10.-22.12.26
10:00 - 11:30 Uhr

12 Termine
Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 84,00 €

262 4222

Martina Ikert

Di, 06.10.-22.12.26
11:30 - 13:00 Uhr

12 Termine
Sparkassen-Gebaude
Kéatnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 84,00 €

262 4300
Inga Mahlke

Di, 15.09.-15.12.26,
15:45 - 17:15 Uhr

12 Termine
Sparkassen-Gebaude
Kéatnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 78,00 €

©

Flintbek e.V.

Spanisch fiir Fortgeschrittene B1.2

Perspectivas contigo (B1 ab Lektion 3)

In diesem Kurs auf B1-Niveau sprechen wir Uber Zwischenfélle und Miss-
verstandnisse im Alltag und Veranderungen am Arbeitsplatz. Weitere The-
men sind u.a.: Beziehungen, Arbeitsbedingungen, Freundschaft zwischen
Tier und Mensch sowie Lebensbedingungen der Tiere.

In der Grammatik geht es um den subjuntivo und dessen Erweiterung und
das perfecto de subjuntivo.

Der Kurs findet auch in den Ferien statt.
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 84,00 €, bei 6 TN: 112,00 €

Spanisch fiir Fortgeschrittene A2.4

In diesem Kurs auf A2-Niveau sprechen wir iber Reisen und Anreisebe-
schreibungen, Stimmungen und Gefiihle, Kunst und Emotionen sowie Uber
Silvesterbrauche und Konversation an Festtagen. Wir wiederholen den
bejahten und den verneinten Imperativ und lernen weitere verbale
Umschreibungen und den subjuntivo Prasens kennen.

Kurs- und Ubungsbuch: Perspectivas contigo A2, ab Lektion 9
ISBN  978-3-06-120935-3

Dieser Kurs findet auch in den Ferien statt.
Gestaffelte Kursgebuihr:
ab 8 TN: 84,00 €, ab 6 TN: 112,00 €, ab 4 TN: 168,00 €

Danisch mit Vorkenntnissen Ziel A2

Das Thema Zeiten (Futur, Prateritum und Perfekt) wird uns weiter beschaf-
tigen. Da ist noch viel zu Uben, weil es diesmal ganz anders als ist im
Deutschen ist. Inhaltlich wird es weiter um Ferien gehen, aber auch das
Arbeitsleben und eine kleine Lektliire kommen ins Spiel.

Vi snakkes som altid s meget dansk som muligt og har det helt sikkert
sjovt igen

Buch.: Vi snakkes ved (aktuell Bd. 1 oder alte Version)
ca. ab Lektion 9/10 plus Kopien

(Wieder-) Einsteigerlnnen mit entsprechenden Vorkenntnissen sind herz-
lich willkommen.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 78,00 Euro, bei 6 TN: 104,00 €

Flintbek e.V.

Sprachen Q

Optiker Winner

...man sieht sich
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Ihr Augenoptikermeister &

Kontaktlinsenspezialist in Flintbek
Inhaber: Tom Kohler

Rosenberg 22 (bei Kaufhaus RENNER)
24220 Flintbek - Telefon 04347-3010

Offnungszeiten:
Mo.-Do. 9-13 Uhr u. 15-18 Uhr - Fr. 9-18 Uhr - Sa. 10-13 Uhr

Gesonderte Offnungszeiten: Von Juli bis September - Mi. 9-13 Uhr

Weitere Informationen unter: optikerwinner.de
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Q Sprachen

262 4301
Inga Mahlke

Di, 15.09.-15.12.26,
17:30 - 19:00 Uhr

12 Termine
Sparkassen-Gebaude
Kéatnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 78,00 €

262 4302
Inga Mahlke

Di, 15.09.-15.12.26,
19:15 - 20:45 Uhr

12 Termine
Sparkassen-Gebaude
Kéatnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 78,00 €

262 4303
Jette Richter

Mi, 26.08.-25.11.26
17:45 - 18:45 Uhr

12 Termine
Sparkassen-Gebaude
Kéatnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 52,00 €

54

Flintbek e.V.

Danisch fiir Fortgeschrittene
mit viel Konversation (B1)

Weiter gehts mit kleinen Texten und lebendigen Diskussionen um dies und
das, mal aktuell, mal zu Danemarks Historie und Landeskunde, je nach
Absprache im Kurs. Helt demokratisk og sjovt. Nebenbei wiederholen wir
ein wenig Grammatik, wo es gerade stockt. Og sa bliver det bedre og mere
flydende.

Kein Buch, Themen + Texte und Absprache, ggf. Kopien

(Wieder-) Einsteigerlnnen mit entsprechenden Vorkenntnissen sind herz-
lich willkommen

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 78,00 Euro, bei 6 TN: 104,00 €

Danisch fiir Fortgeschrittene A2 + B1

Nun wird es stylisch. Wir beschaftigen uns mit Klei-
dung, Wohnformen und Mébeln, natiirlich auch

mit dansk Design! Dabei werden wir weiter
Zeiten Uben und endlich genauer die |
verschiedenen Adjektivangleichungen
verstehen und anwenden. Men lige
meget bliver det sjovt igen!
Buch.: Vi snakkes ved (aktuell Bd. 4%
2 oder alte Version) ‘
ca. ab Lektion 13

(Wieder-) Einsteigerlnnen mit ent-
sprechenden Vorkenntnissen sind
herzlich willkommen

Gestaffelte Kursgebuihr:

ab 8 TN: 78,00 Euro,
bei 6 TN: 104,00 €

Danisch fiir Fortgeschrittene B1

Wir lesen zurzeit ein Buch von Bent Haller, ein bekannter danischer
Verfasser.

Das Buch heildt ,‘det man skriver®.
Es regt zu sehr vielen Gesprachen und Gedankenaustausch an.
Neue Teilnehmerlnnen sind herzlich willkommen.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 52,00 €, bei 6 TN: 70,00 €

Flintbek e.V.

English on Monday morning |

+Would you like to practice your English? That's what this course is for: to
give you an opportunity to speak English. In a nice and lively group we talk
about every day matters, Great Britain, festivities and all other kinds of topics,
we read and listen to English texts, we play games and have short grammar
units. Come and join us!*

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 85,00 €, ab 6 TN: 113,00 €

English on Monday morning Il

+Would you like to practice your English? That's what this course is for: to
give you an opportunity to speak English. In a nice and lively group we talk
about every day matters, Great Britain, festivities and all other kinds of topics,
we read and listen to English texts, we play games and have short grammar
units. Come and join us!*

Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 85,00 €, ab 6 TN: 113,00 €

Wechselnde Gerichte "' ;
AISON!  Fe

Sprachen Q

262 4601

Insa Schneberger

Mo, 07.09.26-18.01.27
09:15 - 10:45 Uhr

13 Termine

Sparkassen-Gebaude
Kétnerskamp 5
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 85,00 €
262 4602
Insa Schneberger

Mo, 07.09.26-18.01.27
11:00 - 12:30 Uhr

13 Termine
Sparkassen-Gebaude
Kétnerskamp 5
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 85,00 €

Hamburger Chaussee 21 - 23 » 24113 Molfsee

Hotel %% | Restaurant | Biergarten

Tel. 04347 - 70 720 - www.catharinenberg.de

Unsere Offnungszeiten: Mo.: 17-21 Uhr

\_af ‘\6. o s )
Catharivenberg :iissiviini
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Das

é}rtho-Reha-Mobi\

medKOM

Unsere Leistungen:
Rollstiihle / Rollatoren / e-Rollstiihle / Scooter
Bandagen / Orthesen / Brustprothesen
Kompressionsware
Pflegebetten
Alltagshilfen / Pflegehilfsmittel
Inkontinenz-Artikel
Wohnberatung (Hifsmittelberatung bei Ihnen zu Hause)

Umdie bendtigtenHilfsmittel lhrenindividuellen Bedirfnissen
undLebensumstandenoptimalanzupassen,bieteichlhnendie
komplette Rundumversorgung.

Egal ob zuhause oder am Arbeitsplatz, auf dem Land oder in
der Stadt, gerne berate ich Sie personlich vor Ort.

Die Lieferung und Anpassung in lhrer gewohnten
Umgebung ist selbstverstandlich.

Rosenberg 10 - 24220 Flintbek - @ 04347/73026 45 - @ 01 74/9300550
info@ortho-reha-mobil.de - www.ortho-reha-mobil.de
Mo, Mi 9%0-18% Uhr - Fr 9°°-15% Uhr - Di, Do AuBendienst und nach Termin - Sa nach Termin

Jetzt auch in Kiel: MEDKOM 1. Etage — Fahrstuhl vorhanden
MEDKOM ist ein Unternehmen von Ortho-Reha-Mobil

Exerzierplatz 9 - 24103 Kiel - @& 04 31/666 8299 - @ 01 74/99 00550
Mo, Di, Do 8°°~18% Uhr - Mi, Fr 8°0-14% Uhr

Flintbek e.V.

English in the morning A2

Dieser Kurs richtet sich an leicht Fortgeschrittene Teilnehmerinnen, die ihr
eingerostetes Schulenglisch, fiir die Reise oder fiir allgemeine Konversa-
tion, aufpeppen wollen.

In der ersten Unterrichtsstunde bespre-
chen wir gemeinsam, worauf wir

Lust haben. y \ |
/

Wir kdnnen z.B. gemeinsam /
Texte / Artikel lesen, Spiele /
spielen, Uber Bevorste- /
hendes reden. Natirlich |
kommen  Grammatik- |
tbung und das Spre- |
chen nicht zu kurz. ‘

Gestaffelte Kursgebuhr:
ab 8 TN: 111,00 €,
ab 6 TN: 148,00 €

Activate and pep up your English B1
In diesem Kurs arbeiten wir ohne Lehrbuch. In der ersten Unterrichtsstunde
besprechen wir gemeinsam, worauf wir Lust haben.

Wir kénnen z.B. gemeinsam Texte / Artikel lesen, Spiele spielen, Uber
Bevorstehendes reden. Natlrlich kommen Grammatikiibung und das
Sprechen nicht zu kurz.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 111,00 €, ab 6 TN: 148,00 €

Englisch A2-B1

Wir arbeiten in diesem Kurs ohne Lehrwerk und widmen uns allem, was
Spal} bringt und interessant erscheint. Dazu zahlen u.a. aktuelle und
informative Texte sowie Literaturauszuge, kleinere Lektiren, Grammatik-
Ubungen, Spiele, illustrierte Kinderblcher, Lieder und immer wieder das
Sprechen selbst.

Neue Teilnehmerlnnen sind herzlich willkommen!

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 98,00 €, ab 6 TN: 130,00 €

Sprachen Q

262 4603

Stuart Timm

Mi, 26.08.26-20.01.27
08:30 - 10:00 Uhr

17 Termine
Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebihr: 111,00 €

262 4604

Stuart Timm

Mi, 26.08.26-20.01.27
10:15 - 11:45 Uhr

17 Termine
Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5

24220 Flintbek
Kursgebihr: 111,00 €

262 4606

Malin Stiihmer

Mo, 07.09.26-18.01.27
17:30 - 19:00 Uhr

15 Termine
Sparkassen-Gebaude
Kétnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 98,00 €
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262 509
Wolf Zepfel

Do, 27.08.-03.12.26
15:00 — 16:45 Uhr

8 Termine
Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 83,00 €

262 510
Wolf Zepfel

Do, 27.08.-03.12.26
13:00 - 14:45 Uhr

8 Termine
Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 83,00 €

Flintbek e.V.

Smartphone mit dem Android-System
Tipps und Tricks - fiir erfahrene Anwenderinnen

Themen sind u.a. die Smartphone-Einstellungen, Updates, Schutz der
Privatsphére

» Verbindungen (WLAN, Mobile Daten, Bluetooth, Hotspot)
» App-Einstellungen (Benachrichtigungen, Berechti-
gungen, Speicher, Updates)

Widgets, Shortcuts, Ordner, Schnell-Ein-
stellungen
Geratewartung (Akku, Speicher, Arbeits- At
speicher, Sicherheit) b
Datei-Management  (auch: Dateien
zwischen Smartphone und Notebook
austauschen)

Datennutzung, Datensparen, Daten-
schutz, Privatsphare

LIRS B

“We

Smartphone mit dem Android-System ist
Voraussetzung

Gestaffelte Kursgebuihr:
ab 6 TN: 83,00 €, bei 5 TN: 99,00 €, bei 4 TN: 123,50 €

Smartphone mit dem Android-System
Praxis - fiir fortgeschrittene Anwenderinnen

Sie kénnen ihr Smartphone in seinen Grundfunktionen bedienen, fiihlen
sich aber noch nicht ganz sicher und méchten ihr Wissen im Hinblick auf
die vielfaltigen Verwendungsmoglichkeiten gern erweitern, um ihr Gerat
dann optimal nutzen zu kénnen.

Vermittelt wird u.a. wie Sie

die Foto- und Videofunktion im Alltag, bei Familienfeiern oder im Urlaub
einsetzen

Bilder, Texte, Sprachnachrichten und andere Dokumente versenden bzw.
empfangen kénnen

mit dem Smartphone nach Informationen suchen, navigieren, Musik
héren und Filme sehen kénnen

technische Wartung, Einstellungen, Datei-Verwaltung, Updates und
Installationen durchfiihren

Sicherheit und Schutz der Privatsphare gewahrleisten

Smartphone mit dem Android-System ist Voraussetzung.

Gestaffelte Kursgebhr:
ab 6 TN: 83,00 €, bei 5 TN: 99,00 €, bei 4 TN: 123,50 €

Flintbek e.V.

Smartphone mit dem Android-System
Das Wesentliche

In diesem Kurs erlernen Sie das Wesentliche (iber Ihr Smartphone.

Themen sind u.a.:

* Gerat flr eigene Bedurfnisse einrichten

+ Uber WLAN im Internet surfen / QR-Codes

» E-Mails empfangen und senden

* Nutzliche Apps an Bord und zusatzlich kostenlos Apps installieren
* Programme wieder loswerden, die man gar nicht haben will
* Verbindungsarten (WLAN, Mobile Daten)

» Ratsame Einstellungen

» Wichtige Grundfunktionen und zuséatzliche Apps

« Telefonie, Kurznachrichten, Kontakte

» Grundlegende Kamera-Bedienung

Smartphone mit dem Android-System ist Voraussetzung.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 6 TN: 44,00 €, ab 4 TN: 65,00 €

Windows 11

Das Wesentliche

Wie Sie lhren Computer personlich einrichten, wird in diesem Kurs indivi-
duell und praxisnah gezeigt. Die Arbeitsflache, den ,Desktop®, kdnnen Sie
ebenso an Ihre persoénlichen Wiinsche angleichen wie auch die ,Task-Leis-
te* und das ,Startmen(®, in dem Sie u.a. alle schon installierten Programme
finden.

Oder Sie passen |Ihr Notebook auch optisch an Ihren Geschmack an.

Der Datei-Explorer ist die Schalt-Zentrale fir lhre zukunftige Arbeit am PC,
der passende Internetbrowser wird ebenso optimiert wie das E-Mail-Pro-
gramm, das Sie in Zukunft nutzen mdchten.

Auch eine zeitgemalRe Textverarbeitung,
in der auch Bilder ihr zuhause haben,
wird installiert sein.

Ein System-Check steht auRer-
dem auf dem Plan, damit al-
les technisch funktioniert.

Bitte eigenes Notebook /
Laptop mitbringen!
Windows 11 muss auf
lhrem Notebook instal-
liert sein!

Gestaffelte Kursgebdihr:
ab 6 TN: 44,00 €,
ab 4 TN: 65,00 €

2621 511
Wolf Zepfel

Do, 03.09.-15.10.26
13:00 - 14:45 Uhr

4 Termine
Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 44,00 €

262 512
Wolf Zepfel

Do, 03.09.-15.10.26
15:00 - 16:45 Uhr

4 Termine
Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 44,00 €



262 513
Wolf Zepfel

Termine nach
Riicksprache

Sparkassen-Gebaude
Kéatnerskamp 5
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 57,00 €

262 514
Wolf Zepfel

Termine nach
Riicksprache

Sparkassen-Gebaude
Kéatnerskamp 5
24220 Flintbek

Kursgebiihr: 57,00 €

Flintbek e.V.

Smartphone
Einzelunterricht

Personal Training - Hilfe bei Fragen rund um Android, Apps, Internet und E-
Mail. Flexible und personliche Einzelschulung, bei der Sie und Ihre Themen
im Mittelpunkt stehen z.B. Einrichtung, Einstellung, Bedienung, Funktiona-
litat, Wartung, Organisation, Sicherheit und Schutz Smartphone mit dem
Android-System ist Voraussetzung.

Sie erstellen eine Liste mit lhren Fragen und vereinbaren einen individuel-
len Termin. (90 Minuten) Tel.: 0151 56518187

Notebook/Windows

Einzelunterricht

Personal Training - Hilfe bei Fragen rund um Windows 11, Apps, Internet
und E-Mail. Flexible und personliche Einzelschulung, bei der Sie und lhre
Themen im Mittelpunkt stehen, z.B. Einrichtung, Einstellung, Bedienung,
Funktionalitat, Wartung, Organisation, Sicherheit und Schutz.

Sie erstellen eine Liste mit lhren Fragen und vereinbaren einen individuel-
len Termin. (90 Minuten) Tel.: 0151 56518187

Ihre Datenbank fiir Weiterbildung im Norden

Kursportal
Schleswig-Holstein

® Den richtigen Kurs finden
® Informieren und vergleichen
m Uber 1.000 Anbietende

Schleswig-Holstein

www.sh-kursportal.de **"*" SH ¥ &0

und Tourismus

Lust auf maRgeschneiderte Werbung von A-Z?

e B
X K QLO

Wir geben lhrer Werbung ein Gesicht!

Kreativitat, Corporate Identity (Cl), Marketing MaBnahmen, Werbestrategie,
MaRgeschneiderte Werbung, Kommunikation, Logo, Slogan, Visitenkarten, Briefpapier,
Kuverts, Firmenschild, Imagefolder, Prospekt, Flyer, Folder, Broschire,
Angebotsmappen, Werbetafel, Etiketten, Buswerbung, Fahnen, Lichtwerbung,
Autobeschriftung, Transparente, Baustellentafeln, Baustellenschilder, Stempel,
Aufkleber, Fotos, Textilbeflockung, Textildruck, Textilien, Inserate, Anzeigen, Poster,
Plakate, Banner, Pressetexte, Kartographie, Druckvorstufe, Druck, Druckiiberwachung,
Proofs, Direct Mailing, Postversand, Postwurf, Karten, Internet, Webseiten,

Gerne unterbreiten wir lhnen
ein individuelles Angebot!

prlhtn‘ﬂadia

Kieler Str. 13 - 24582 Bordesholm
@ (043 22) 692030 - (043 22) 69 21 30 - www.ASCL-printmedia.de
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@ Junge VHS

262 851

Anita Trottnow

Mo, 21.09.-07.12.26
15:00 — 15:45 Uhr

262 853
Di, 22.09.-08.12.26
15:00 — 15:45 Uhr

10 Termine
Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 54,00 €

262 852

Anita Trottnow

Mo, 21.09.-07.12.26
16:00 — 16:45 Uhr

262 854
Di, 22.09.-08.12.26
16:00 — 16:45 Uhr

10 Termine
Sparkassen-Gebaude
Kéatnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 54,00 €

52/

Flintbek e.V.

Musikalische Friiherziehung
fiir Kinder ab ca. 1 Jahr mit einer Begleitperson (Mama, Papa, Oma, Opa...)

Musik wirkt viel intensiver als Sprache. Sie spricht direkt das Gefiihl an.

Beim Singen von Liedern werden Kinder auf spielerische Weise nicht nur

musikalisch, sondern auch in ihrer Sprachentwicklung geférdert. Sie ler-

nen nebenbei mit viel Freude neue Worter und entdecken durch Reim und

Rhythmus das Spiel mit der Sprache. Ich

mochte Sie einladen, mit Ihrem Kind

gemeinsam bei Bewegungslie-

dern, Klanggeschichten und

mit Instrumenten Musik zu
erleben.

Bitte mitbringen: wei-
che Hausschuhe oder
rutschfeste  Socken,
ein  Sitzkissen und
eine Trinkflasche.

Gestaffelte Kursge-
buhr:
ab 8 TN: 54,00 €,
bei 6 TN: 64,00 €

Musikalische Friiherziehung
fiir Kinder von 3-5 Jahren

Immer wieder erleben wir, mit wie viel Freude Kinder auf Musik reagieren.
Die Bewegung zur Musik regt das natirliche Rhythmusgefiihl an, die Klan-
ge sensibilisieren spielerisch die Wahrnehmung. Wir wollen gemeinsam
singen, tanzen und mit den in der musikalischen Friiherziehung bewahr-
ten Orff’schen Instrumenten experimentieren. Im Vordergrund soll fir uns
immer die Freude und Begeisterung am gemeinsamen Erleben von Musik
stehen.

Bitte mitbringen: weiche Hausschuhe
oder rutschfeste Socken, ein Sitz-
% kissen und eine Trinkflasche.

i Beim ersten Kurstermin darf
Al G\ eine Begleitperson das Kind
r ﬂ\\( WY ‘ gerne begleiten. Ab dem zwei-

| | ten Termin findet der Kurs dann
- ohne Begleitperson statt.

*#- Gestaffelte Kursgebuihr:
ab 8 TN: 54,00 €,
bei 6 TN: 64,00 €

Flintbek e.V.

Nahen

fiir Kinder 7-12 Jahren

In diesem Kurs kannst du deine Kenntnisse im Nahen verbessern, oder das
Nahen neu erlernen. Eventuell hast du schon eine Idee, was du selbst na-
hen mochtest? Dann bring gerne Schnittmuster, Stoffe oder Vorlagen mit.

Wir Gben verschiedene Nahtechniken z.B. verschiedene Sticharten an der
Nahmaschine, das Nahen von Hand oder das Annahen von Knépfen.

Jedes Kind hat im Kurs die Mdglichkeit, im eigenen Tempo den Umgang
mit einer Nahmaschine auszuprobieren und entwickelt so Sicherheit und
Selbstvertrauen bei der Kontrolle dieses Werkzeugs.

Fur den ersten Kurstag ist alles Notwendige vorhanden.

Wenn du zu Hause eine Nahmaschine hast, kann es hilfreich sein, diese
mitzubringen. Dann kannst du das Nahen auf deiner eigenen Maschine
lernen. Es sind aber auch ausreichend Nahmaschinen vorhanden.

Die Materialkosten betragen 10,00 € und werden direkt an die Dozentinnen
gezahlt.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 5 TN: 73,00 €, ab 4 TN: 91,00 €

Nahen
fiir Kinder 7-12 Jahren
In diesem Kurs kannst du deine Kenntnisse im Nahen verbessern, oder das

Nahen neu erlernen. Eventuell hast du schon eine Idee, was du selbst na-
hen mdéchtest? Dann bring gerne Schnittmuster, Stoffe oder Vorlagen mit.

Wir Uben verschiedene Nahtechniken z.B. verschiedene Sticharten an der
Nahmaschine, das Nahen von Hand oder das Annahen von Knépfen.

Jedes Kind hat im Kurs die Mdglichkeit, im eigenen Tempo den Umgang
mit einer Nahmaschine auszuprobieren und entwickelt so Sicherheit und
Selbstvertrauen bei der Kontrolle dieses Werkzeugs.

Fur den ersten Kurstag ist alles Notwendige vorhanden.

Wenn du zu Hause eine Nahmaschine hast, kann es hilfreich sein, diese
mitzubringen. Dann kannst du das Nahen auf deiner eigenen Maschine

lernen. Es sind aber auch ausreichend Nahmaschinen vorhanden.

Die Materialkosten betragen 10,00 € und werden direkt an die Dozentinnen
gezahlt.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 5 TN: 84,00 €, ab 4 TN: 104,00 €

Junge VHS @

262 861-1
Barwin Ali und
Marie Kauschke

Mi, 26.08.-23.09.26
15:00 — 17:00 Uhr

5 Termine
Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebiihr: 73,00 €

262 861-2
Barwin Ali und
Marie Kauschke

Mi, 28.10.-02.12.26
15:00 — 17:00 Uhr

6 Termine
Sparkassen-Gebaude
Kétnerskamp 5

24220 Flintbek

Kursgebihr: 84,00 €
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@ Junge VHS Flintbek e.V. Flintbek e.V. Junge VHS @

262 863 Herbstzauber in der Kindermalerei Malen mit Wasserfarben 262 864
Katja Brockmoller Ein Naturerlebnis mit Stift und Pinsel fiir Kinder von 6-12 Jahren Marie Kauschke
Mo. 12.10 & Die Herbstferien bieten die perfekte Gelegenheit, kreativ zu werden und die In diesem Kreativkurs arbeiten Kinder mit Wasserfarben und entdecken Sa. 12.12.26
M'0'13 1'0 26 Natur mit allen Sinnen zu entdecken. An zwei Kurstagen begeben wir uns spielerisch den Umgang mit Farbe und Form. Durch freies Malen und klei- 153_‘00 ’ 17',00 Uh
Lo ins Eidertal, um die herbstliche Tier- und Pflanzenwelt hautnah zu erleben. ne Impulse entstehen individuelle Bilder. aaa s

10:00 - 13:00 Uhr Wahrend einer kleinen Outdoor-Exkursion sammeln wir Naturmaterialien,

beobachten unsere Umgebung und fotografieren interessante Motive. Im Mittelpunkt stehen das Ausprobieren, die eigene Fantasie und die Freu-
de am Gestalten. Malen ist so viel mehr, als nur Farben aufs Papier zu
bringen. Das mdéchte ich den Kindern naherbringen.

Sparkassen-Gebaude
Katnerskamp 5
24220 Flintbek

2 Termine

AnschlieRend arbeiten wir in den Raumen der
VHS weiter: Die gesammelten Eindriicke
werden gemeinsam betrachtet, bestimmt
und kunstlerisch umgesetzt. Dabei ent-
stehen Schritt fiir Schritt kleine und
grof3formatige Bilder. Der Kurs ver-
bindet Erleben, Entdecken und kre-
atives Gestalten — sowohl drauf3en
in der Natur als auch drinnen im
Kursraum der VHS.

Sparkassen-Gebaude
Kéatnerskamp 5
24220 Flintbek

Der Kurs ist fur Anfangerlnnen geeignet, Vorkenntnisse sind nicht erforder- Kursgebilhr: 16,00 €

lich.
Kursgebilhr: 26,00 € Bitte mitbringen: einfache Wasserfarben und Pinsel, eine Unterlage fiir den
Tisch (z.B. eine wasserabweisende Tischdecke) und einen Behalter fir
Wasser.

Alle weiteren Materialien werden gestellt.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Klei- Gestaffelte Kursgebihr: ab 5 TN: 16,00 €, ab 4 TN: 19,50 €
dung, feste Schuhe und ein Pausen-

brot und etwas zu trinken.

Gestaffelte Kursgebiihr:
ab 8 TN: 26,00 €, ab 6 TN: 35,00 €

@ Babys nachhaltig wickeln 262 865

Belt"ttserkl?ru.ng ;um V_I-_IS-Vereln. Fllntbek e'v' Du Uberlegst, dein Baby mit Stoffwindeln zu wickeln, hast aber Sorge, dass Esther Nadler
Hiermit erklare ich meinen Beitritt zur VHS Flintbek e.V. das viel zu aufwendig ist? Du mochtest den vielen Miill durch Einweg-Win-

deln vermeiden und hast dich aber noch nicht so richtig mit Alternativen Mo, 17.11.25

Nachname/Vorname: befasst? Ich stelle dir verschiedene Stoffwindelsysteme vor, erlautere die ~ 09:30 - 10:30 Uhr

. ) Handhabung, Pflege, Vor- und Nachteile ;
PLZ: ort: und informiere zum Thema Ab- ﬁgtal:zfssks:n:f:bauc’e

halten/ Windelfrei.

StralRe/Nr.: 24220 Flintbek

. ». Es kann gerne eine _
eMail: Babypuppe/ Plisch- Kursgebiihr:

bar 0.A. zum Pro-  Kostenlos

Datum: Unterschrift: bewickeln mitge-
Der Mitgliedsbeitrag betrégt 15,- € pro Kalenderjahr, zahlbar bis zum 31. Januar. > %'\ bracht werden

- nattrlich darf

ElNZUGSERMACHTlGUNG — % auch dein

Baby dabei
Hiermit ermédchtige ich die VHS Flintbek e.V., Glaubiger-ID-Nr. DE 80 ZZZ00000351706, pa 5 einY
zum Einzug des Mitgliedsbeitrags (wiederkehrende Zahlung)
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IBAN:

Kto. Inhaber:

Datum: Unterschrift:

Als Mitglied des Vereins erhalten Sie 3% Rabatt auf lhre Kursgebiihr.
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262-100

Savoy-Kino
Bordesholm

Fr., 02.10.26
18.00 - 22.00 Uhr

ohne Geblhr
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Bordesholm-Wattenbek

Lange Nacht der Demokratie

Am 2. Oktober 2026 laden die vhs Bordesholm-Wattenbek und der Kino-
verein Bordesholm e.V. zur Langen Nacht der Demokratie ins Savoy —
einem Abend voller Impulse, Diskussionen, Kunst und Musik.

Der Eintritt ist frei. Eine Anmeldung ist nicht nétig.

Programm:
18:00 — 19:00 Uhr: Kurzfilme: Demokratie auf der Leinwand (Auswahl durch
den Kinoverein Bordesholm e.V.)

19:00 — 20:00 Uhr: Vortrag und Diskussion mit Prof. Dr. Kerstin Prechel aus
Flensburg zum Thema Kl — Eine Gefahr firr die Demokratie?*

20:00 — 21:00 Uhr: Slam Poetry Demokratie in Worten mit Bjérn Hogsdal und
Loreley Loffler

21:00 — 22:00 Uhr: ,La Fuente - Musik, die verbindet*
MayaMo und Gitarren-Begleitung

mit der Sangerin

Durch den Abend flihrt erneut Eva Diederich.

Die Lange Nacht der Demokratie wird landesweit vom Landesbeauftragten
fir Politische Bildung und dem Landesverband der Volkshochschulen ko-
ordiniert. Die Presse- und Offentlichkeitsarbeit erfolgt ebenfalls durch diese
beiden Institutionen. Geférdert wird die Lange Nacht der Demokratie durch
den Sparkassen- und Giroverband sowie die Bordesholmer Sparkasse vor
Ort. Medienpartner ist der NDR.

Die Veranstaltenden behalten sich vor, von ihrem Hausrecht Gebrauch zu
machen und Personen, die rechtsextremen Parteien oder Organisationen
angehoren, der rechtsextremen Szene zuzuordnen sind oder bereits in der
Vergangenheit durch rassistische, nationalistische, antisemitische oder sons-
tige menschenverachtende AuRerungen in Erscheinung getreten sind, den
Zutritt zur Veranstaltung zu verwehren oder von dieser auszuschlief3en.

Nacht der *

- MOKRAT

IM SCHLESWIG-HOLSTEIN

www.Indd.sh

Y T —— Widisraten

vhsh. .

L]
5 Sparkasse NbR

Bordesholm-Wattenbek

[ 80 Jahre Schleswig-Holstein -
“ 80 Jahre vhs Bordesholm

Zwei Jubilaen, ein gemeinsames Fest: 1946 wurde Schleswig-Holstein gegriin-
det, und im selben Jahr nahm die Volkshochschule Bordesholm ihre Arbeit auf.
Beide stehen seit 80 Jahren fir Demokratie, Bildung, Zusammenhalt und die
Uberzeugung, dass eine lebendige Gemeinschaft vom Mitmachen lebt.

Gemeinde Bordesholm, Amt Bordesholm und vhs Bordesholm-Wattenbek laden
deshalb zu einem offenen Begegnungsfest auf den Heide-Simonis-Platz und ins
Rathaus ein. Freuen Sie sich auf einen bunten Nachmittag mit Mitmachaktionen,
Musik, Schnupperangeboten, Demokratieprojekten, Vereinsbeitragen und vielen
Gelegenheiten zum Kennenlernen und Austauschen:

» Mitmachaktionen fiir Grof3 und Klein

» Kurzworkshops und Schnupperangebote der vhs

» Musik, Mitsingen und Kulturbeitrage

» Demokratie- und Kreativangebote

* Schleswig-Holstein-Quiz und Lieblingsorte-Karte

* Vereine, Initiativen und Ehrenamt aus der Region

« Spielecafé, Foodtrucks, Kaffee, Kuchen und Begegnung

Auch Besucherinnen und Besucher kdnnen sich aktiv einbringen: Geplant sind
unter anderem ein Bring-&-Share-Flohmarkt, eine Pflanzentauschborse, ein
Winschebaum fiir Schleswig-Holstein sowie verschiedene Mitmachaktionen
rund um Demokratie, Gemeinschaft und das Leben in unserer Region.

{0 An(ge)kommen - Ausstellungsvernissage

& Fest der Kulturen

Der Kulturverein Bordesholmer Land e.V. (KVBL) ladt gemeinsam mit ,Bordes-
holm international” zur Eréffnung der Ausstellung ,An(ge)kommen® und zu einem
Fest der Kulturen auf die Klosterinsel Bordesholm ein.

Die Ausstellung erzahlt die Lebensgeschichten von Menschen und Familien,
die in den vergangenen 80 Jahren nach Bordesholm gekommen sind — von
Vertriebenen nach dem Zweiten Weltkrieg tber Gastarbeiterfamilien bis hin zu
Menschen, die in jlingster Zeit aus Krisengebieten gefliichtet sind. Im Mittelpunkt
stehen personliche Erfahrungen, Erinnerungen und die Frage, was es bedeutet,
in Bordesholm anzukommen und hier ein Zuhause zu finden.

Zur Vernissage erwartet die Besucherinnen und Besucher aulRerdem ein spéat-
sommerliches Fest der Kulturen mit Musik, Begegnungen, internationalen
Spezialititen sowie Informationen und Eindriicken aus verschiedenen Her-
kunftslandern. An langen Tafeln und offenen Begegnungsflachen soll Raum fiir
Austausch, Kennenlernen und gemeinsames Feiern entstehen.

Die Ausstellung wird im Museum auf der Klosterinsel gezeigt.

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

O

Heide-Simonis-Platz
und

Rathaus Bordesholm
So., 23.08.26

12.00 - 16.00 Uhr

262-102

ohne Geblhr

262-103

Museum auf der
Klosterinsel

und Lindenplatz,
Bordesholm

Sa., 29.08.26
14.00 - 18.00 Uhr

ohne Geblihr
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262-517

Shereen Massouh

Hans-Briiggemann-
Schule, Raum F2.1
Mi., 09.09.26
18.00 - 20.15 Uhr

ohne Geblhr

Bordesholm-Wattenbek

(‘3‘“ Einfach gute Werbung gestalten mit %
~ Canva - fiir Vereine & Ehrenamt

Viele Vereine und ehrenamtliche Organisationen stehen vor der Herausforderung,
ihre Angebote sichtbar zu machen — sei es fiir Veranstaltungen, neue Mitglieder
oder Projekte. In diesem kompakten Abendkurs lemen Sie, wie Sie ansprechende
Werbematerialien schnell und unkompliziert selbst gestalten kdnnen.

Mit dem benutzerfreundlichen und kostenlosen Design-Tool Canva erstellen Sie
Schritt fur Schritt Plakate, Social-Media-Beitrage, Flyer oder einfache Prasenta-
tionen — ganz ohne Vorkenntnisse im Grafikdesign. Sie lernen die wichtigsten
Funktionen kennen, arbeiten mit Vorlagen und entwickeln ein Gespdir fiir Layout,
Farben und Schrift. Neben der praktischen Umsetzung erhalten Sie Tipps, wie Sie
Ihre Inhalte zielgerichtet und verstandlich aufbereiten, um Ihre Zielgruppen besser
zu erreichen. Gerne kénnen eigene Ideen oder aktuelle Projekte aus Ihrem Verein
direkt im Kurs umgesetzt werden.

Der Kurs richtet sich an Engagierte im Ehrenamt, die ihre Offentlichkeitsarbeit
modemn und wirkungsvoll gestalten méchten — einfach, praxisnah und sofort
anwendbar. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Zur Dozentin: Die Dozentin ist IT-Ingenieurin und erfahrene Webdesignerin mit
Uber 14 Jahren Berufspraxis sowie mehr als 7 Jahren Unterrichtserfahrung als
IT-Lehrerin in der Sekundarstufe.

Durchgefiihrt mit finanzieller Unterstlitzung des Sozialministeriums Schleswig-
Holstein im Rahmen der Engagementstrategie des Landes Schleswig-Holstein.
Die Veranstaltung ist fir ehrenamtlich Téatige kostenfrei.

Bitte eigenes Laptop oder Tablet mitbringen.

DEIN ENGAGEMENT

DEIN PORTAL!

Du willst dich engagieren oder brauchst Unterstiitzung
fiir dein Ehrenamt? Auf engagiert-in-sh.de findest du
alles, was du fiir die ehrenamtliche Arbeit brauchst.

engagiert-in-sh.de

% [G SH =& ¥
Schleswig-Holstein
Ministerium fiir Soziales, Jugend,
Familie, Senioren, Integration
S und Gleichstellung

Bordesholm-Wattenbek

@‘“ Ehrenamt organisieren:
~ Rollen, Struktur & Selbstmanagement

Ehrenamtliches Engagement ist oft mit vielen Aufgaben, unklaren Zustan-
digkeiten und begrenzter Zeit verbunden. Der Kurs unterstitzt dabei, die
eigene Rolle zu klaren, Aufgaben besser zu strukturieren und die Zusam-
menarbeit im Team effizienter zu gestalten. Gleichzeitig werden Strategien
vermittelt, um Uberlastung vorzubeugen und das Ehrenamt langfristig
motivierend zu gestalten.

Die Teilnehmenden kénnen:

« ihre eigene Rolle und Zustandigkeiten im Ehrenamt reflektieren und klarer
definieren

+ Aufgaben strukturieren und priorisieren, um den Uberblick zu behalten

« einfache Methoden zur Organisation und Zusammenarbeit im Team
anwenden

« ihre Zeit und Ressourcen realistischer einschatzen und planen

« Strategien zur Abgrenzung und Selbstfiirsorge nutzen, um Uberlastung zu
vermeiden

Durchgefiihrt mit finanzieller Unterstlitzung des Sozialministeriums Schles-
wig-Holstein im Rahmen der Engagementstrategie des Landes Schleswig-
Holstein.

Engagiert in der Rente - Wege ins Ehrenamt

Du mdchtest deinen Ruhestand aktiv und sinnvoll gestalten? In diesem
Kurs erfahrst du, wie vielfaltig ehrenamtliches Engagement sein kann und
welche Méglichkeiten es in Bordesholm gibt. Gemeinsam erkunden wir
deine personliche Motivation, starken deine Kompetenzen und finden die
passende ehrenamtliche Tatigkeit fur dich.

Kursinhalte:

« Vorstellung lokaler Organisationen und Projekte

» Herausarbeiten der eigenen Motivation, Starken und Interessen
« Tipps flr den Einstieg ins Ehrenamt

« Austausch mit Gleichgesinnten

Finde heraus, wie du deine Zeit, Fahigkeiten
und Leidenschaft einbringen kannst, um
etwas Gutes zu bewirken. Dein En-
gagement zahlt - mach den ersten
Schritt!

Durchgefihrt  mit finanzieller
Unterstitzung des Sozialminis-
teriums Schleswig-Holstein im
Rahmen der Engagementstra-
tegie des Landes Schleswig- pe
Holstein. :

Politik, Gesellschaft, Umwelt @

262-105

Ronald Blissow

Haus der Begegnung

Mi., 25.11.26,
18.00-21.00 Uhr

ohne Geblhr

262-106

Hans Lucas

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1
Di., 06.10.26
10.00 - 13.00 Uhr

ohne Geblhr
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262-108

Dr. Thea Freese

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1
Do., 24.09.26

18.30 - 20.45 Uhr

ohne Geblhr

262-110
NDR
Landesfunkhaus

Treffpunkt:
24103 Kiel,
Eingang
Schlossplatz 3
Mi., 30.09.26
18.30 - 20.00 Uhr

262-111
Do., 12.11.26
18.30 - 20.00 Uhr

ohne Gebihr

Bordesholm-Wattenbek
(o Kinstliche Intelligenz

“ im Ehrenamt und Verein nutzen

Texte schreiben, Veranstaltungen planen, Protokolle zusammenfassen,
Social-Media-Beitrage erstellen — viele Aufgaben im Ehrenamt lassen sich
mit Kiinstlicher Intelligenz einfacher und zeitsparender erledigen.

Dieser praxisnahe Einfiihrungsabend richtet sich an ehrenamtlich Enga-
gierte und Vereinsvorstdnde. Gemeinsam lernen Sie, was Kl kann, wie sie
funktioniert und wie Sie sie konkret fiir Organisation, Kommunikation und
Offentlichkeitsarbeit einsetzen — inklusive einem Blick auf Datenschutz und
sichere Nutzung. Verschiedene Kl-Tools werden direkt ausprobiert.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Durchgefiihrt mit finanzieller Unterstltzung des Sozialministeriums Schles-
wig-Holstein im Rahmen der Engagementstrategie des Landes Schleswig-
Holstein.

Fiihrung durch das Landesfunkhaus
des NDR Schleswig-Holstein

Willkommen beim NDR Schleswig-Holstein!

Wahrend der circa 90-minitigen Flhrung erfahren Sie viel Wissenswertes
Uber den NDR Schleswig-Holstein und die Menschen, die hier arbeiten. Wir
beantworten Fragen, die Sie sich vielleicht schon 6fter gestellt haben: Wie
sieht die Moderatorin hinter dem Mikrofon eigentlich aus? Und wie kommen
die Nachrichten ins Radio? Wie viele Scheinwerfer hangen im Fernsehstu-
dio, wie sieht die Regie aus und wer verkabelt die Moderatoren? Sie schau-
en in die Produktionsbereiche von Horfunk, Fernsehen und Online sowie in
die Studios des Schleswig-Holstein Magazins und von NDR 1 Welle Nord.
AnschlieBend laden wir Sie ein, das Schleswig-Holstein Magazin live im
Fernsehstudio zu erleben.

Aus sicherheitstechnischen Griinden kénnen maximal acht Personen an
der Fuhrung und anschlielRenden Livesendung im Fernsehstudio teilneh-
men. Das Mindestalter der Teilnehmenden muss 15 Jahre betragen. Bitte
beachten Sie unbedingt, dass Ausnahmen nicht mdglich sind. Die Fuhrun-
gen durch das Landesfunkhaus Schleswig-Holstein erfolgen auf eigene
Gefahr. Die Funkhausfiihrung ist kostenlos. Die Fulhrung ist grofitenteils
barrierefrei und damit auch fir Rollstuhlfahrerinnen und -fahrer geeignet.
Ein Hinweis bei Anmeldung ist hier unbedingt erforderlich.

Bringen Sie bitte einen Ausweis mit. Da Sie bei einer Live-Sendung dabei
sind, bittet der NDR darum, bei Erkaltungssymptomen wegen mdglicher
Storgerausche von der Fihrung Abstand zu nehmen. Beachten Sie bitte
auBerdem, dass Fotografieren im Landesfunkhaus nur nach Absprache
maoglich ist.

Treffen: ab 18.20 Uhr im Foyer des Landesfunkhauses

Bordesholm-Wattenbek

Rundgang durch Hamburg-Rotherbaum
- Villen, Kultur und Geschichte

Rotherbaum gehort zu den reizvollsten Stadtteilen Hamburgs. Prachtige Villen,
grune Alsteranlagen und eine lebendige Kulturszene pragen das Viertel.

Bei diesem gefiihrten Rundgang entdecken die Teilnehmenden architektoni-
sche Highlights, historische Hintergriinde und bedeutende Kulturorte wie das
Mineralogische Museum, das Abaton-Kino und die Hamburger Kammerspiele.

Auch Personlichkeiten wie Gustav Mahler, Ida Ehre und Carl von Ossietzky
werden thematisiert. Der Rundgang verbindet Stadtgeschichte, Kultur und
neue Perspektiven auf Hamburg. Treffpunkt ist der Dammtor-Bahnhof vor dem
DB-Reisezentrum.

Die Anreise mit dem Zug aus Bordesholm wird empfohlen.

Einfiihrung in den Obstbaumschnitt

Dieser Kurs behandelt die Grundlagen des Obstbaumschnitts. Nach einer
theoretischen Einfiihrung zum Schnitt junger und alter Baume und zu den Ge-
raten, wird der Schwerpunkt auf der Praxis liegen. Dabei geht es insbesondere
um die folgenden Themen: Warum mussen Obstbaume beschnitten werden?
Worauf muss dabei geachtet werden? Wie schneide ich Baume, die in der Ver-
gangenheit nicht oder nicht fachgerecht geschnitten wurden? Welche Werk-
zeuge sind notwendig und welche hilfreich?

‘ Gemeinsam werden unter Anleitung die Obstbdume im
Hochzeitswald in Bordesholm beschnitten, um viel
Praxiserfahrung zu sammeln. Natirlich konnen
jederzeit Fragen gestellt werden. Leitern werden
vom Technischen Betriebshof zur Verfiigung ge-
stellt.

Das Honorar wird ans Aktionsnetzwerk Garten
"/ der Vielfalt gespendet.

Falls vorhanden, bringen Sie bitte Werkzeuge fiir
den Obstbaumschnitt mit, wie eine Astschere oder
eine Astsage.

262-193

Burkhard Kleinke

Treffpunkt:
Dammtor-Bahnhof,
Hamburg

Sa., 26.09.26
12.00 - 14.15 Uhr

Kursgebtuhr: 15,00 €

262-1107
Ralph
Hohenschurz-
Schmidt

Treffpunkt:
Hochzeitswald
Bordesholm

Sa., 21.11.26
10.00 - 13.00 Uhr

Kursgebthr: 20,00 €

Kursportal

www.sh-kursportal.de

Gefordert durch: S H ﬁ ¥ Schbeawig-Hokain
Mirdstorivm for Wirtchafs,
Sharkab, Acbut, Tachns login
und

" Schleswig-Holstein

Ihre Datenbank fur Weiterbildung im Norden

Tourismus
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262-1103

Botanischer Garten

der CAU,
Olshausenstr. 40,
Kiel

Do., 03.09.26
10.30 - 12.00 Uhr

Kursgebihr: 15,00 €

262-1101

Yenna Gruitrooy

Ponyhof Reesdorf,
Bohnhusener Weg

2c,

24241 Reesdorf
So., 13.09.26
10.00 - 12.00 Uhr

Kursgebthr: 18,00 €

Bordesholm-Wattenbek

@‘-" Fiihrung ,Klimaangepasste Garten“
~ im Botanischen Garten Kiel

Wie kénnen Gérten und Pflanzen auf den Klimawandel reagieren? Wel-
che Arten kommen mit Hitze, Trockenheit oder veranderten Niederschlags-
mustern besonders gut zurecht? Diese Fragen stehen im Mittelpunkt der
1,5-stiindigen Freilandfiihrung durch den Botanischen Garten der Chris-
tian-Albrechts-Universitat zu Kiel.

Der Botanische Garten in Kiel ist eine wissenschaftliche Einrichtung der
Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel und beherbergt rund 14.000 Pflan-
zenarten aus verschiedenen Klimazonen der Erde. Auf dem weitlaufigen
Freigelande lassen sich unterschiedliche Lebensrdume wie Walder, Stein-
garten, Teich und Wiesenlandschaften erkunden. Diese Vielfalt macht den
Garten zu einem anschaulichen Ort, um Anpassungsstrategien von Pflan-
zen an veranderte Umweltbedingungen direkt zu beobachten.

Im Rahmen der Fihrung ,Klimaangepasste Garten* lernen die Teilnehmen-
den ausgewahlte Pflanzen kennen, die besonders gut mit klimatischen Ver-
anderungen umgehen kénnen. Es wird gezeigt, welche Eigenschaften die-
se Arten widerstandsfahig machen und wie sich daraus Anregungen fur die
eigene Gartengestaltung oder Begriinung von Balkonen ableiten lassen.

Die Fuhrung durch das Team des Botanischen Gartens vermittelt fundierte
Einblicke in aktuelle Herausforderungen des Klimawandels im Gartenbau
und bietet gleichzeitig praktische Inspiration fiir einen zukunftsfahigen Um-
gang mit Pflanzen.

Hinweis: Die Veranstaltung findet im Freien statt. Bitte wetterangepasste
Kleidung tragen.

Qﬁ“ Eselwanderung und Achtsamkeit

Bei dieser Eselwanderung Uber ca. 2 Stunden durchs Eidertal bei Rees-
dorf lernst du nicht nur einiges Uber die sanftmitigen Langohren, sondern
bekommst auch noch eine kleine Einfiihrung in die Achtsamkeitspraxis,
welche dann unterwegs erprobt werden kann.

Dieses Angebot aus dem Bereich der Umweltbildung findet in Kooperation
mit dem Ponyhof Reesdorf statt. Das Mindestalter fiir die Teilnahme betragt
8 Jahre.

Zur Dozentin: Yenna Gruitrooy ist
Diplom-Psychologin,  Tierheil-
praktikerin und pferde- und &
eselgestitzter Coach. T
Bitte mitbringen: Feste /4
Schuhe und wetterfeste /.
Kleidung, evtl. Mucken-
schutz. Bei Regen fallt [
die Veranstaltung aus.

Bordesholm-Wattenbek

verbraucherzenirale

Kostenfreie Online—Kurse der Verbraucherzentrale

Politik, Gesellschaft, Umwelt @

%I- -Hatslecs  Die ausfihrlichen Kursbeschreibungen finden Sie auf unserer Website.

Kursnummer Kurstitel Zeitraum
262-1411 Nahrungsquelle Meer: Aus dem Meer auf den Teller Do., 06.08.2026,
17:00-18:00 Uhr
262-1410 Wie schiitze ich mein Haus vor Di., 22.09.2026,
Starkregen und Uberschwemmung? 18:00-19:30 Uhr
262-145 Photovoltaikanlage und Warmepumpe Mo., 05.10.2026,
15:00-16:30 Uhr
262-1414 Die elektronische Patientenakte (ePA): Glaserner Patient oder Do., 08.10.2026,
gesundheitlicher Mehrwert fiir alle? 10:00-11:30 Uhr
262-144 Energie sparen mit modernen Fenstern und Tiren Do., 29.10.2026,
18:00-19:30 Uhr
262-148 ETF als Geldanlage und Altersvorsorge — warum ETFs die erste Di., 03.11.2026,
Wahl sind! (Teil 1) 18:00-19:30 Uhr
262-142 So klappt es mit der Warmepumpe! Do., 05.11.2026,
18:00-19:30 Uhr
262-1412 Datenschutz fiir Anfanger — lastig oder nitzlich? Do., 12.11.2026,
18:00-19:30 Uhr
262-1415 Vorsorgevollmacht und Betreuungsverfigung Do., 19.11.2026,
10:00-11:30 Uhr
262-149 ETF als Geldanlage und Altersvorsorge — warum ETFs die erste Di., 24.11.2026,
Wahl sind! (Teil 2) 18:00-19:30 Uhr
262-1413 Patientenverfiigung: Uber Ihre Behandlung bestimmen Sie! Do., 03.12.2026,
10:00-11:30 Uhr
262-143 Energetische Sanierung, Heizung und Fordergelder Mo., 14.12.2026,
15:00-16:30 Uhr
262-146 Heizkostenabrechnung priifen und verstehen Di., 12.01.2027,
18:00-19:30 Uhr
262-147 So gelingt der Anbieterwechsel bei Strom und Gas Di., 19.01.2027,
18:00-19:30 Uhr
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262-1108

Sven Zimmermann

Treffpunkt:
Pendlerparkplatz
an der L318 -
Blumenthal

Sa., 10.10.26
10.00 - 12.30 Uhr

262-1109
Sa., 31.10.26
10.00 - 12.30 Uhr

Kursgebtuhr: 20,00 €

Mammut Drache und T.rex

Erdgeschichte zum Anfassen, Mitmachen und Erleben!

Bordesholm-Wattenbek

(‘f Pilzexkursion
fiir Pilzneulinge und Anfénger:innen

Diese Pilzexkursion wird Teilnehmenden einen ersten Einblick in die faszi-
nierende Welt der Pilze geben — von ihrer Rolle im Okosystem bis hin zu
kulinarischen Anwendungen. Es geht besonders darum, das Bewusstsein fiir
die Bedeutung des Pilzschutzes und der Nachhaltigkeit zu scharfen.

Was lernen Sie in diesem Kurs? Teilnehmende werden befahigt, hochwertige
Speisepilze zu finden und ihre Kérbe mafvoll zu filllen, wahrend sie Uber die
verschiedenen Pilzarten und ihre Verwendung und Zubereitung in der Kiiche
beraten werden.

Es werden Kenntnisse zur Bestimmung von Pilzarten anhand von Merkma-
len wie Form, Farbe, Geruch und Textur vermittelt. Dabei werden die wich-
tigsten Unterscheidungsmerkmale zwischen essbaren, giftigen und unge-
nielBbaren Pilzen erklart.

Symbiose-Beziehungen zwischen Pilzen und den Wurzeln verschiedener
Baume werden erlernt, um zu erkennen, wo man welche Pilze findet. Das
richtige Putzen und Zubereiten der Pilze wird besprochen.

Zum Dozenten: Als staatlich zertifizierter Natur- und Landschaftsfiihrer mit
Schwerpunkt auf norddeutschen Mooren, Waldern und heimischen Pilzarten
gibt er sein spezialisiertes Wissen iiber diese sensiblen Okosysteme mit gro-
Rer Begeisterung weiter.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung, Miickenschutz, kleines Gemusemes-
ser, kleinen Korb, festes Schuhwerk, eine Flasche Wasser zur Erfrischung.

Treffpunkt: Pendlerparkplatz an der L318 — Blumenthal (Holst.), Blumen-
thaler Berg BAB, 24241 Blumenthal (neben Weihnachtsbaumverkauf Reese)

4 Museum fur L\‘

Fiithrungen * Museumspadagogik * Vortrage ¢ Exkursionen * Kindergeburtstage

Museum Tor zur Urzeit e.V.
Dorfstral8e 4 + 24582 Briigge + Mobil: 0178-5618292
info@torzururzeit.de - www.torzururzeit.de

Offnungszeiten
Sa.—So.: 10:00 bis 17:00 Uhr
Mo. - Fr.: auf Anfrage

Bordesholm-Wattenbek

Astronomie verstehen
— Grundlagen des Sonnensystems und zentrale Himmelsphdnomene

Dieser Kurs bietet einen verstandlichen und zugleich faszinierenden Einstieg
in die Astronomie. Gemeinsam entdecken wir die grundlegenden Zusammen-
hange unseres Sonnensystems und lernen Modelle kennen, die zentrale Him-
melsphanomene einfach erklarbar machen — von Mondphasen Uber Jahres-
zeiten bis hin zu Planetenbewegungen.

Der Kursleiter bringt Erfahrung, fundiertes Fachwissen und eine grof3e Begeis-
terung fur die Himmelskunde mit. Ziel ist es, naturwissenschaftliches Grund-
verstandnis zu starken und komplexe Inhalte so aufzubereiten, dass sie fiir alle
Teilnehmenden nachvollziehbar und spannend werden.

Neben drei theoretischen Einheiten im Kursraum erwarten Sie zwei praktische
Abende unter dem Sternenhimmel. Mit Fernglas und Teleskop beobachten wir
gemeinsam ausgewahlte Objekte und Phanomene und tben die Orientierung
am Nachthimmel. Zwei hochwertige Teleskope (6 und 12 Zoll) stehen fir die
Beobachtung zur Verfiigung; ein eigenes Fernglas kann gerne unterstiitzend
mitgebracht werden. Die Kursreihe fiihrt von der Entstehung und Entwicklung
von Sternen (iber einen Uberblick (iber das Sonnensystem, Grundlagen der
Himmelskunde und Orientierung, eine Tour durch unser Sonnensystem bis hin
zu faszinierenden Deep-Sky-Objekten.

Der Kurs richtet sich an alle Interessierten ab 14 Jahren, die die Faszination
des Kosmos entdecken und lernen méchten, astronomisches Wissen klar und
anschaulich zu verstehen — und selbststandig weiterzuerforschen.

Zu den Exkursionen (Kurstermin 4 und 5) bitte warme Kleidung und Fernglas
mitbringen.

("\@ Astronomie Il

— Galaxien, Kosmos und moderne Astrophysik

Die Teilnehmenden erweitern ihr Verstandnis vom Sonnensystem hin zu Gala-
xien, Kosmologie und aktueller Forschung und lernen, astronomische Beobach-
tungen physikalisch zu interpretieren

Astronomie |l richtet sich an alle ab 14 Jahren, die ihre Grundkenntnisse ver-
tiefen mochten. Behandelt werden unter anderem die Struktur und Entwicklung
von Galaxien, die Expansion des Universums, sowie Exoplaneten und aktuelle
Missionen. Der Kurs legt Wert auf einen verstandlichen Zugang ohne mathe-
matische Kenntnisse, auf anschauliche Beobachtungsmethoden und sicheren
Umgang mit astronomischen Bildern.

Neben vier theoretischen Einheiten im Kursraum erwartet Sie ein praktischer
Abend unter dem Sternenhimmel. Mit Fernglas und Teleskop beobachten wir
gemeinsam ausgewahlte Objekte und Phanomene. Zwei hochwertige Telesko-
pe (6 und 12 Zoll) stehen fiir die Beobachtung zur Verfiigung; ein eigenes Fern-
glas kann gerne unterstltzend mitgebracht werden.

Zu der Exkursion (Kurstermin 5) bitte warme Kleidung und Fernglas mitbringen.

Politik, Gesellschaft, Umwelt @

262-1104
Liandon Redlin

Hans-Briiggemann-
Schule, Raum F2.2
Mi., 09.09.-07.10.26
18.30 - 20.00 Uhr
5x

Kursgebthr: 43,00 €

262-1111
Liandon Redlin

Hans-Briiggemann-
Schule, Raum F1.2
Do., 01.10.-12.11.26
18.30 - 20.00 Uhr
5x

Kursgebthr: 43,00 €
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Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1
Do., 29.10.26

10.00 - 12.15 Uhr

262-101
Petra Todt

Kursgebthr: 15,00 €

262-104
KVBL

Gewdlbekeller

auf der Klosterinsel,
Lindenplatz 11
12.06.-27.09.26

Sa + So,
14.00-17.00 Uhr

ohne Geblhr

262-107
Petra Todt

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1
Do., 01.10.26

17.00 — 19.15 Uhr

Kursgebthr: 15,00 €

Bordesholm-Wattenbek

Notfallordner erstellen
- Organisieren Sie alle wichtigen Dokumente fiir den Ernstfall

Die Teilnehmenden erlangen die Fahigkeit, einen vollstandigen und gut
organisierten Notfallordner zu erstellen, der alle wichtigen personlichen und fa-
milidren Dokumente wie Versicherungs- und Rentenunterlagen, Geburts- und
Heiratsurkunden, Patientenverfiigungen und Testamente enthalt. Sie lernen,
welche Dokumente im Notfall wichtig sind, wie diese geordnet und Ubersichtlich
zusammengestellt werden, sodass sie und lhnen nahestehende Personen im
Ernstfall schnell und einfach darauf zugreifen kénnen.

Es kann ein fertig zusammengestellter Ordner mit Anleitung, Register und For-
mularen zum Ausfillen fiir 20,00 € bei der Kursleiterin erworben werden.

4zv Der Forscher Hans Hinrich Briining
- von Hoffeld nach Peru

Sonderausstellung des Kulturvereins Bordesholmer Land (KVBL).

Der Kulturverein Bordesholmer Land (KVBL) zeigt im Gewdlbekeller auf der
Klosterinsel eine Sonderausstellung tber den in Hoffeld geborenen Forscher,
Fotografen und Linguisten Hans Hinrich Briining (1848-1928), der Uber 50
Jahre in Peru lebte und wirkte. Eintritt frei! Alle Termine zur Sonderausstellung
finden sich auf der vhs-Website.

Fihrungen: Sonntag, 6.9. und 13.9. um 14.30 Uhr

Familienfiihrung zum Weltkindertag: So., 20. September, 14.30 Uhr
Finissage: So., 27. September ab 14.30 Uhr

— Abschiedsfest mit peruanischer Musik, Maisbier und Maisfladen

Aufraumen macht gliicklich!
- Blockaden Iosen, effektiv aufraumen und nachhaltig ordnen.

Die Teilnehmenden lernen, Blockaden beim Aufraumen zu tiberwinden, mit ein-
fachen Techniken nachhaltig Ordnung zu schaffen und sich von Uberfliissigen
Dingen zu trennen. Dabei soll der Spall am Aufraumen entdeckt und die Motiva-
tion zur Umsetzung im Alltag gestéarkt werden.

Die Kursleiterin ist professionelle Aufrdaumberaterin mit langjahriger und umfas-
sender Erfahrung. Sie vermittelt praxisnahe Methoden zur nachhaltigen Umset-
zung im Alltag.

Ein Handout kann fiir 5,00 € bei der Kursleitung erworben werden.

Kultur rund um die Klosterkirche Bordesholm

Der Kulturbeauftragte der Gemeinde Bordesholm, Nils Claussen, bietet kulturgeschichtliche Fiihrungen,
teilweise themen- und ausstellungsbezogen, unter anderem im Bereich des Kulturwanderweges, der
Klosterkirche, des Gewolbekellers und der Klosterinsel. Bei Interesse
Claussen direkt Kontakt auf unter Tel. 04322/4051.

nehmen Sie bitte mit Herrn

Bordesholm-Wattenbek

Grundwissen Vermoégensaufbau
mit Aktien, ETFs und Fonds

Ein Investment in Aktien, ETFs und Fonds verspricht auf lange Sicht hdhere
Ertrage als die klassische Geldanlage auf dem Tagesgeld- oder Festgeld-
konto. Trotzdem scheuen viele Birgerinnen die Anlage mit diesen Wert-
papieren. Im internationalen Vergleich ist in Deutschland die Anzahl der
Aktienbesitzer im Bezug auf die Bevdlkerung gering. In Zeiten héherer In-
flation und geringen Zinsen auf Spareinlagen lohnt es sich, tUber alternative
Anlageformen nachzudenken.

Der Kurs vermittelt die Grundlagen von Vermdgensanlagen mit Aktien,
ETFs und Aktienfonds, zum Beispiel Depoteréffnung, steuerliche Aspekte,
Kriterien zur Auswahl von Aktien, Anlagestrategien und

Psychologie. Der Kurs wendet sich an Tellneh-

mer*innen ohne Vorkenntnisse. Eine konkrete

ma Aktien, anfangs unter schwierigen
Rahmenbedingungen und mit wenig

Kapitaleinsatz. Im Laufe der Zeit sam-
melte er mehr Erfahrungen und das
Depot wuchs. Mittlerweile ist das The-
ma zum interessanten und vielschichtigen
Hobby geworden.

(ezv Vermégensaufbau mit ETF und Ki
" Clever investieren mit moderner Technologie

ETF gehdren zu den beliebtesten Moglichkeiten fiir den langfristigen Ver-
mogensaufbau. Doch wie findet man passende Anlagestrategien, bewer-
tet Risiken und behélt den Uberblick tber die Vielzahl an Informationen?
Kunstliche Intelligenz (KI) eréffnet hier neue Mdglichkeiten und unterstiitzt
Anlegerinnen und Anleger dabei, Finanzwissen verstandlich aufzubereiten
und fundierte Entscheidungen zu treffen.

Anlageberatung erfolgt im Rahmen dieses

Kurses nicht.

Zum Dozenten: Walter Stindt ist Dipl.-

Ing. Elektrotechnik und beschéaftigt

sich seit ca. 30 Jahren mit dem The- & j

5 |

In diesem Abendkurs lernen Sie die Grundlagen des Vermdgensaufbaus
mit ETF kennen und erfahren, wie Kl-Tools sinnvoll zur Information, Ana-
lyse und Planung eingesetzt werden kénnen. Themen sind unter anderem
die Funktionsweise von ETF, Chancen und Risiken, langfristige Anlagestra-
tegien sowie praktische Beispiele fir den Einsatz von Kl im Finanzbereich.

Der Kurs richtet sich an Einsteigerinnen und Einsteiger sowie an alle, die
moderne Technologien fiir ihre persénliche Finanzplanung nutzen méch-
ten. Finanz- oder Bérsenkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Notebook oder Tablet, falls vorhanden.

O

Hans-Briiggemann-
Schule, Raum F1.1
Mo., 02.11.-23.11.26
18.30 - 20.00 Uhr

4 x

262-130
Walter Stindt

Kursgebthr: 38,00 €

262-132

Lars Griindel

Hans-Briiggemann-
Schule, Raum F2.1
Mi., 18.11.26

19.00 - 21.00 Uhr

Kursgebuhr: 13,00 €



262-131

Chris Marquardt

Hans-Briiggemann-
Schule, Raum F2.1
Mi., 16.09.-30.09.26
18.00 - 20.00 Uhr
3x

Kursgebihr: 38,00 €

262-133
Walter Stindt

Hans-Briiggemann-
Schule, Raum F2.2
Mi., 04.11.26

18.30 - 20.30 Uhr

Kursgebihr: 13,00 €

Bordesholm-Wattenbek

Lev Altersvorsorge verstehen und sinnvoll planen

L

- Gesetzliche Rente, ETF-Sparen und staatliche Férderung im Uberblick
Wie baue ich meine Altersvorsorge sinnvoll auf?

Welche Forderungen gibt es — und wie groR ist meine Rentenliicke
wirklich?

Dieser praxisnahe Kurs vermittelt einen verstandlichen Uberblick {iber die
wichtigsten Bausteine moderner Altersvorsorge: gesetzliche Rentenver-
sicherung, Inflation und Kaufkraftverlust, Chancen und Risiken von Aktien
und ETFs, staatlich geférderte und betriebliche Vorsorgemodelle sowie das
geplante Altersvorsorgedepot. Im abschlieBenden Praxis-Workshop ent-
wickeln die Teilnehmenden erste Ideen fir ihren personlichen Vorsorge-
fahrplan.

Fachkenntnisse sind nicht erforderlich.

Zum Dozenten: Chris Marquardt beschaftigt sich seit Uber 24 Jahren beruf-
lich mit Altersvorsorge, Sozialversicherung und Vermégensaufbau. Ihm ist
es ein Anliegen, finanzielle Zusammenhange alltagsnah zu vermitteln und
Menschen zu eigenstandigen Entscheidungen zu beféhigen.

ev Altersvorsorgedepot & Friihstartrente
. Neuigkeiten zur staatlich geférderten Geldanlage (Infoabend)

Das Thema Altersvorsorge bekommt frischen Wind: Mit dem Altersvor-
sorgedepot 16st der Gesetzgeber ab 2027 die Riester-Rente ab — und
schafft eine neue, flexiblere Form der staatlich geférderten Altersvorsorge.
Bereits gestartet ist die Frihstartrente, ein Programm speziell fir Schulerin-
nen und Schuler, das den frihen Einstieg in die Geldanlage fordert.

In diesem Infoabend erhalten Sie einen kompakten Uberblick iiber bei-
de Modelle: Was steckt dahinter, wer profitiert, und was sollte man jetzt
wissen?

Inhalte:
» Das Altersvorsorgedepot: Nachfolger der Riester-Rente — was andert
sich?

» Die Fruhstartrente: Chancen fur den frihen Vermoégensaufbau Ver-
gleich & praktische Einschatzung: Was lohnt sich fir wen?

Fir wen? Alle, die ihre Altersvorsorge neu ausrichten méchten, Eltern und
alle, die Kinder oder Jugendliche beim Einstieg in die Geldanlage unter-
stitzen wollen.

Zum Dozenten: Walter Stindt ist Dipl.-Ing. Elektrotechnik und beschaftigt
sich seit rund 30 Jahren mit dem Thema Aktien — aus personlicher Leiden-
schaft und mit gewachsener Erfahrung.

Bordesholm-Wattenbek

(‘E\, Zum Umgang mit negativen Gedanken und Gefiihlen
. Ein Abendkurs mit Impulsen, Austausch und praktischen Anregungen

Emotionale Kompetenz und Selbstregulation zur Starkung der Handlungs-
kompetenz im Alltag

Durch anschauliche Impulse, praktische Beispiele und gemeinsame
Reflexion erhalten die Teilnehmenden Anregungen, um einen konstruktive-
ren Umgang mit negativen Gedanken und Gefiihlen zu entwickeln.

Ziel des Angebotes ist es, Gefilhle besser zu verstehen und eigene
Reaktionsmuster bewusster wahrzunehmen. So kénnen die Teilnehmen-
den in stressauslosenden Situationen klarer, selbstbestimmter und besten-
falls gelassener reagieren.

Die Dozentin ist systemische Beraterin/Therapeutin, Psychotherapeutin
(HP) und Diplom-Sozialpadagogin und begleitet seit vielen Jahren Men-
schen in Veranderungsprozessen, Lebensiibergangen und Krisen.

(‘@ Die 6 Aspekte der Beziehungsgestaltung
““" und Grundlagen der Kommunikation

Handlungskompetenz fiir gelingende Beziehungen und klare Verstandi-
gung im Alltag

Was sind meine Bedirfnisse und Winsche in Freundschaften und Bezie-
hungen? Was brauchen wir, um Beziehungen bewusst und wertschatzend
zu gestalten?

In diesem Kurs geht es um die Beziehung zu sich selbst und zu anderen —
im Kontext von Freundschaft, Beruf und Familie. Gemeinsam reflektieren
wir kommunikative Muster, typische Hindernisse und Mdglichkeiten, das
Miteinander aktiv und konstruktiv zu gestalten.

Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf den Grundlagen der
Kommunikation: Was geschieht in uns, wenn wir
in uralte Stressreaktionen wie Angriff, Flucht
~ . oder Erstarrung verfallen? Wie kdnnen
4 wir diese Reaktionen besser verstehen
= » und bewusster mit ihnen umgehen?
¢ J
Neben fachlichen Impulsen wer-
den zielgerichtete Methoden fur
empathischen Austausch, klare
., Verstdndigung und nachhaltigere
Konfliktldsungen vorgestellt. Ziel
Vil . st es, die eigene Handlungskom-
-f petenz in Beziehungen zu starken
und mehr Sicherheit im alltaglichen
Miteinander zu gewinnen.

262-162

Sabine Krause

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1
Mi., 23.09.26
18.30 - 20.00 Uhr

Kursgebihr: 11,00 €

262-163

Sabine Krause

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1
Mi., 11.11.26
18.30 - 20.00 Uhr

Kursgebihr: 11,00 €



@ Kultur, Gestalten

262-201

Rainer Knobel

Schalthaus
Wattenbek

Alle 14 Tage -

Sa., 11.07.26 -23.01.27
15.00 - 23.30 Uhr

14 x

ohne Geblhr

Wattenpeke’
Spieletreff

262-210

Hans Peter Runkler
/ Martin Sandler

Huus an’n Markt,
Saal

Sa., 14.11.26
10.00 - 16.00 Uhr

Kursgebiihr: 54,- €

Bordesholm-Wattenbek

Wattenbeker Spieletreff

Warst Du schon einmal auf den Spuren von Marco Polo unterwegs? Oder als
Galaxy Trucker im Weltall? Noch nie? Dann wird es aber Zeit!

Ob Traumhaus oder kleines Village — wir finden fiir jeden das passende
Spiel, erklaren es Zug um Zug und servieren Dir die passenden Mitspieler
dazu. Hast Du zuhause noch ein Spiel, das Du nie gespielt hast, weil die An-
leitung zu lang war? Bring es einfach mit — irgendjemand erklart es Dir gerne.

Und denke blof3 nicht, die anderen sind alle ganz schon clever — nobody is
perfect, und ohne das gewisse Qwantum Gliick hat noch niemand gewon-
nen. Nach einer gelungenen Partie wirst auch Du rufen: ,Nochmal!*

Das Beste: Du brauchst keinen Knaster, denn der Eintritt ist frei — schlieRlich
sind wir nicht auf einem Basari in Istanbul. 300 Spiele stehen bereit, vom
5-Minuten-Wirfelspiel bis zum mehrstiindigen Brettspiel. Eigene Spiele sind
willkommen, Getranke und Snacks bringt jeder selbst mit. Ab 14 Jahren —
Familien mit Kindern ab 4 Jahren sind herzlich willkommen. Also sei kein
Frosch!

Dieses Angebot findet in Kooperation mit dem Wattenbeker Kulturkreis e.V.
Sparte Wattenbeker Spieletreff statt. Kontakt Giber Rainer.knoebel@freenet.de

Gerne durfen eigene Spiele mitgebracht werden. Alkoholfreie Getranke und
etwas zum Knabbern bringt jeder selbst mit. Eine Anmeldung ist nicht nétig.
Die genauen Termine findet ihr auf unserer Website.

@“’ Bier brauen zu Hause
- Einfiihrung in die Kunst des Hobbybrauens

Wie lasst sich mit einfachen Mitteln zu Hause ein eigenes, leckeres Bier
brauen? In diesem praxisorientierten Seminar erhalten die Teilnehmenden
eine fundierte Einfiihrung in das Hobby des Bierbrauens. Schritt fir Schritt
wird gezeigt, wie der Brauprozess funktioniert — von der Auswahl der Zutaten
bis hin zur benétigten Ausstattung.

Die Teilnehmenden lernen die grundlegenden Rohstoffe wie Malz, Hopfen,
Hefe und Wasser kennen und erfahren, welche Geratschaften fiir das Brau-
en im hauslichen Umfeld erforderlich sind. Neben kurzen verstandlichen Ein-
blicken in die Brautheorie steht vor allem die praktische Umsetzung im Mittel-
punkt. Ziel des Seminars ist es, den Teilnehmenden das notwendige Wissen
und die Motivation zu vermitteln, um anschlieRend selbststandig zu Hause
Bier brauen zu kénnen.

Das Seminar wird von zwei erfahrenen Hobbybrauern geleitet, die bereits
seit Uber 20 Jahren eigenes Bier herstellen. Seit rund zehn Jahren geben sie
zudem regelmaRig Brauseminare und geben ihr Wissen mit groRer Begeiste-
rung weiter. Der Kurs richtet sich an alle Interessierten — Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich. Wer Freude an handwerklicher Tatigkeit, Genusskultur und
neuen Hobbys hat, ist hier genau richtig.

In der Kursgeblihr sind 5,- € fiir Verpflegung wahrend des Kurses enthalten.

Bordesholm-Wattenbek

(‘é““ Infoabend Bienenhaltung

- Einstieg in ein faszinierendes Hobby

Die Haltung von Bienen begeistert immer mehr Menschen — doch bevor man
mit der eigenen Imkerei beginnt, stellen sich viele Fragen. Dieser Infoabend
richtet sich an alle, die dariiber nachdenken, mit der Bienenhaltung zu star-
ten, und sich zunéchst einen Uberblick tiber Voraussetzungen, Aufwand und
Méglichkeiten verschaffen mochten.

Es werden grundlegende Informationen zur Bienenhaltung vermittelt und ge-
meinsam besprochen, welche personlichen, zeitlichen und oértlichen Voraus-
setzungen erfiillt sein sollten. Dariiber hinaus erhalten die Teilnehmenden
einen ersten Einblick in die notwendigen Werkzeuge, Materialien und Gerate
sowie in die Organisation der Arbeiten im Verlauf eines Bienenjahres.

Auch praktische Fragen kommen zur Sprache: Welche Kosten entstehen
beim Einstieg? Wie viel Zeit muss regelmaRig eingeplant werden? Welche
Unterstitzungsmaglichkeiten gibt es fiir Anfangerinnen und Anfanger?

Der Infoabend bietet Raum fiir Austausch und individuelle Fragen und hilft
dabei, eine fundierte Entscheidung fiir oder gegen den Einstieg in die Imkerei
zu treffen.

Zum Dozenten: Der Kurs wird von einem erfahrenen Imker geleitet, ausge-
bildeter Tierwirt Fachrichtung Bienenhaltung, mit mehrjahriger Tatigkeit in
einer Imkerei in Jevenstedt sowie rund 20 Jahren Erfahrung in der eigenen
Imkerei.

Kultur, Gestalten @

262-212

Reiner Bruder

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1
Do., 08.10.26
18.00 - 20.00 Uhr

Kursgebtihr: 13,- €

elektro
ROTZINGER

www.elektro-rotzinger.de

Strom.

Sicherheit.

Komfort.

Jetzt in neuem Look! Wir prisentieren uns in neuer
Aufmachung: Mit frischem Logo und modernem Corporate
Design starten wir in die Zukunft. Doch eines bleibt gleich ~

unsere Leidenschaft fir innovative Elektrolosungen

und hochsten Komfort fiir unsere Kunden.

Werde Teil unseres Teams! Wir suchen immer wieder
engagierte Elektrotechniker, die mit uns gemeinsam
an spannenden Projekten arbeiten mochten.

Wenn du Interesse hast, Teil eines dynamischen

und professionellen Teams zu werden, melde dich bei uns!

Elektro Rotzinger GmbH & Co. KG - Wildhofstr. 44 - 24582 Bordesholm
Telefon: +49 4322 699717 - E-Mail: info@elektro-rotzinger.de

D
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@ Kultur, Gestalten

262-211

Reiner Bruder

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1

Do., 05.11.-26.11.26
18.00 - 20.00 Uhr

4 x

Kursgebiihr: 53, €

262-213

Karl-Heinz Langer /
Christiane Struck

Gemeindeblicherei
Bordesholm

So., 25.10.26
11.00 - 13.00 Uhr

Kursgebuhr: 12,00 €

Bordesholm-Wattenbek

&0 Grundkurs Bienenhaltung %

- Einfiihrung in die Imkerei

Die Haltung von Bienen ist ein faszinierendes und zugleich verantwortungs-
volles Hobby. Wer Bienenvoélker erfolgreich betreuen und ihr Leben sinnvoll
unterstlitzen méchte, bendtigt fundierte theoretische und praktische Kennt-
nisse. In diesem Grundkurs erhalten die Teilnehmenden eine Einfiihrung in
die Welt der Imkerei.

Vermittelt werden grundlegende Kenntnisse Uber die Anatomie der Honigbie-
ne, ihr Verhalten, ihre Fortpflanzung sowie die naturliche Entwicklung eines
Bienenvolkes im Jahresverlauf. Ziel ist es, die Reaktionen der Bienenvolker
auf Umwelt- und Witterungseinfliisse besser zu verstehen und daraus geeig-
nete MaRnahmen fiir eine verantwortungsvolle Betreuung abzuleiten.

Dariber hinaus lernen die Teilnehmenden die wichtigsten imkerlichen
Arbeiten kennen — von der Pflege und Kontrolle der Bienenvdlker lber die
Schwarmverhinderung bis hin zur Honigernte und zur Weiterverarbeitung
des Honigs. Praktische Hinweise zur benétigten Ausriistung sowie zur Orga-
nisation der Arbeiten im Bienenjahr runden den Kurs ab.

Der Kurs richtet sich an alle Interessierten, die mit der Bienenhaltung be-
ginnen méchten oder sich zunéchst einen fundierten Uberblick verschaffen
wollen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Sonntagsmatinee
zum 250. Geburtstag des Dichters E.T.A. Hoffmann

,lch bin das, was ich scheine, und scheine das nicht, was ich bin“

E.T.A. Hoffmann war ein bedeutender Schriftsteller der Romantik. Auferdem
wirkte er als Jurist, Komponist, Kapellmeister, Musikkritiker, Zeichner und Ka-
rikaturist. Er beschrieb in seinen Geschichten die Abgriinde der menschlichen
Seele. Goethe hielt ihn schlicht fir krank, Sigmund Freud sah in ihm dagegen
den ,unerreichten Meister des Unheimlichen* und der schottische Dichter
Walter Scott meinte: ,...es sind fieberhafte Traume eines leicht beweglichen
kranken Gehirns*.

In der deutschen Literaturgeschichte genoss E.T.A. Hoffmann lange Zeit kei-
nen besonders guten Ruf. Er galt vielen als eher trivialer Schauer-Romanti-
ker, ungeachtet schon Heinrich Heine ihn als fantastischen Realisten von
der eigentlichen Romantik abgrenzte und ihn als bedeutenden Autor pries.
Inzwischen aber wird er Uberwiegend als ungeheuer moderner Schriftsteller
geschatzt, der es verstand, mit artistischer Virtuositat auf den Zweifel an der
Erzahlbarkeit der Welt zu reagieren.

Im Mittelpunkt der Matinee stehen Leben und Werk eines Autors zwischen
Fantasie, Abgriindigkeit und feiner Ironie. Gelesen werden ausgewahlte Texte
und Passagen aus seinem Werk. Christiane Struck begleitet die Lesung mu-
sikalisch. Die Lesung ist ein Kooperationsprojekt der vhs und der Gemeinde-
buicherei. Anmeldungen uber die vhs oder in der Blicherei unter 04322/4612,
bzw. per E-mail an buecherei@gemeinde-bordesholm.de

Du hast privat keine Zeit fiir den
Haushalt? Und willst lieber dafur [
irgendwo bezahlt werden? - 4
Du bist immer auch fehl am Platz NARNIA
und machst alles falsch?

Dann bist du bei uns richtig!

Wir sind eine spezialisierte Facheinrichtung fir Jungenarbeit,
Gewaltpddagogik, und Traumatherapie. Im Haus Narnia bieten
wir u.a. einen Lebensort fur 11 junge Menschen die von einem
Team aus mdnnlichen Fachkréften in ihrem Alltag begleitet
werden. Die pddagogische geschlechtsspezifische Arbeit ist
gepragt von einem respektvollen, ressourcenorientierten Ansatz,
der R&ume fur individuelle Bedirfnisse und Entwicklungen
ermoglichen soll.

Wir suchen Fachkréafte, die bereit sind, in einem dynamischen
Umfeld zu arbeiten, sich zu entwickeln und sich mit ihren
persénlichen Prozessen ins Team einzubringen.

THERAPEUTISCHE LEBENSGEMEINSCHAFT HAUS NARNIA GMBH
BAHNHOFSSTRABE 22, 24582 BORDESHOLM
04322 88 99 02-0 / INFO@HAUS-NARNIA.DE
WWW.HAUS-NARNIA.DE



JNLiny

@ Kultur, Gestalten

262-2136

Ulrike Thomas

Hans-Briiggemann-
Schule,

Aula

Di., 08.09.-08.12.26
19.00 - 20.30 Uhr
7x

Kursgebiihr: 56,— €

262-2137

Andreas Paul

Krogkoppel 1
24582 Bordesholm

Unterrichtstermine
nach individueller
Absprache

Mo, Di oder Do.

Bordesholm-Wattenbek

Singen kann jede(r) - Singen fiir Nichtsinger

Freude am Singen entdecken, Stress abbauen, Gemeinschaft erleben.

Aktives Singen ist ein ,Gesundheitserreger” - ein Lebenselixier, das heilsa-
me und gesundheitsférdernde Auswirkungen auf Korper, Seele und Geist
hat - umso starker, je mehr wir aus Freude und Spal, also aus ganzem
Herzen, singen. In diesem Kurs wollen wir es einfach tun - mit viel Spal}
gemeinsam singen. Gemaf dem Motto: ,Es gibt keine falschen Téne, nur
Variationen.” Einfache Lieder aus aller Welt, Chants, Mantras, Herzenslie-
der laden uns zum Singen ein. Lassen Sie sich ermutigen und singen Sie
mit! Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.

Zur Dozentin: Ulrike Thomas ist Musikerin, Sangerin und Musiktherapeutin.

Akkordeonunterricht

ein vielseitiges Instrument fiir jedes Alter

Das Akkordeon ist ein auRergewdhnlich vielseitiges Instrument, das in
nahezu allen Musikstilen zu Hause ist. Ob Volksmusik, Klassik, Jazz, Swing
oder sogar Rock und Pop — seine grofe dynamische Bandbreite ermdg-
licht sowohl virtuoses Spiel als auch sehr geflihlvolle, leise Téne. Je nach
Bauart erdffnet das Akkordeon unterschiedliche musikalische Méglichkei-
ten: Das Standardbass-Akkordeon eignet sich hervorragend als Solo- oder
Ensembleinstrument, wahrend das Einzelton-Akkordeon mit zusatzlichem
Manual polyphones Spiel beider Hande erlaubt. Moderne Modelle mit
Melodie- und Standardbass bieten zudem besonders viel Freiheit in
Ausdruck, Technik und Literaturauswahl.

Mindestalter fur die Teilnahme: 6 Jahre. Gegebenenfalls kann ein
Instrument ausgeliehen werden.

Einzelunterricht: 30 min. - 73,- €/Monat; 45 min. - 108,- €/Monat;
60 min. - 143,- €/Monat

auf der Startseite
unseres Onlinekataloges

j; L||\\

Bei uns gibt es neben 20.000 Medien zum Ausleihen und tollen
digitalen Angeboten viele regelmaBige Veranstaltungen und Aktionen.
Ganz aktuelles ist immer hier zu lesen:

Gemeindeblcherei
Bordesholm

23 E! und auf Instagram @
2 . buecherei_bordesholm =
W

Bordesholm-Wattenbek

Keyboardunterricht
- vielseitig, kreativ und klangstark

Im Keyboardunterricht wird individuell auf auf jede Schilerin / jeden Schiler
eingegangen. Je nach Vorkenntnissen und Lernziel werden sowohl das fin-
gered chord-System mit vollstédndiger Akkordbegleitung als auch das verein-
fachte single chord-System vermittelt. Die Lernenden entdecken die Vielfalt
des Instruments und entwickeln Schritt fiir Schritt Fertigkeiten in den Berei-
chen Horen, Sehen, Ausprobieren und Anwenden.

Keyboards bieten — anders als das Klavier — zahlreiche Zusatzfunktionen,
die das Musizieren kreativ erweitern: von realistisch erzeugten Instrumenten-
klangen Uber elektronische Synthesizer-Sounds bis hin zu steuerbaren Be-
gleitungen mit Schlagzeug- und Orchesterklangen. Dadurch eignet sich das
Instrument fir eine breite Palette musikalischer Stilrichtungen und ermdglicht
schon friih spannende Spielerlebnisse.

Mindestalter: 6 Jahre

Einzelunterricht: 30 min. - 73,- €/Monat; 45 min. - 108,- €/Monat;
60 min. - 143,- €/ Monat

Klavierunterricht
- vielseitig, klangreich und inspirierend

Das Klavier gehort zu den beliebtesten Instrumenten — und das aus gutem
Grund: Seine enorme Klangvielfalt macht es mdoglich, Musik aus nahezu
allen Stilrichtungen zum Klingen zu bringen. Beim Spielen werden Hande,
Ohren und oft auch FuRRe koordiniert, was nicht nur die musikalische Aus-
druckskraft, sondern auch die motorische Entwicklung untersttitzt.

Im Unterricht lernen die Schiiler*innen die vielen Facetten des Instruments
kennen und entwickeln wichtige Fahigkeiten in den Bereichen Horen, Sehen,
Entdecken und praktisches Anwenden. Ob erste Melodien, einfache Beglei-
tungen oder fortgeschrittene Stiicke — der Unterricht wird individuell auf das
jeweilige Lernniveau abgestimmt.

Mindestalter: 6 Jahre

Einzelunterricht: 30 min. - 73,- €/Monat; 45 min. - 108,- €/Monat;
60 min. - 143,- €/Monat

Kultur, Gestalten @

262-2138

Andreas Paul

Krogkoppel 1
24582 Bordesholm

Unterrichtstermine
nach individueller
Absprache

Mo, Di oder Do.

262-2139

Andreas Paul

Krogkoppel 1
24582 Bordesholm

Unterrichtstermine
nach individueller
Absprache

Mo, Di oder Do.

Kursportal

www.sh-kursportal.de

" Schleswig-Holstein

Geférdert durch: S H ﬂ ¥ Sahbmwig-Hoktai
Ministarium fir Wrtechafs,
Vwrkat, Acbust, Techoaloghe

e Tourtemis

Ihre Datenbank fur Weiterbildung im Norden
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262-241

Daniel Sattler

Landschule

an der Eider,
Sporthalle

Sa., 07.11. +
So., 08.11.26
10.00 - 20.00 Uhr
2x

Kursgebthr: 118,00 €

262-250-1

Gernot Graaf

Huus an’n Markt
Saal

So., 13.09.-29.11.26
18.30 - 20.00 Uhr

8 x

262-250-2

So., 06.12.26-14.02.27
18.30 - 20.00 Uhr

8 x

Kursgebthr: 75,00 €

Bordesholm-Wattenbek

Grundausbildung im Showkampf %

mit dem Langschwert
— Intensivkurs am Wochenende

In diesem Intensivkurs an einem Wochenende erlernen die Teilnehmenden
die Grundlagen des Showkampfs mit dem Langschwert — von historischen
Hintergriinden uber Koérperhaltung, FuRarbeit und Angriffstechniken bis hin
zu kontrollierten Paraden. Trainiert wird zunéchst mit Ubungsschwertern,
spater mit Stahl. Neben Technik und korperlicher Fitness stehen Konzen-
tration, Disziplin und Verantwortungsbewusstsein im Mittelpunkt. Der Kurs
schlief3t mit einer Abschlusspriifung und einer Teilnahmebestatigung ab.

Der Kurs richtet sich an Jugendliche ab 14 Jahren und Erwachsene, die
Bewegung, Teamarbeit und historisches Interesse verbinden méchten. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

Bequeme Sportkleidung, Handtuch, sehr viel Flissigkeit, Essensgeld flr den
Lieferservice, Hallenschuhe.

Tanzen fortgeschrittene Anfanger:innen

In diesem Kurs stehen nicht nur einzelne Schritte im Mittelpunkt, sondern vor
allem die Techniken des Flhrens und Fihrenlassens. So gewinnen Sie mehr
Sicherheit auf der Tanzflache und lernen, auch mit wechselnden Tanzpart-
ner:innen entspannt und flexibel zu tanzen — ganz gleich, welche Musik ge-
spielt wird.

Gelibt werden ausschlielich Tanze, Figuren und Schrittfolgen, die sich in der
Praxis wirklich anwenden lassen und auf Feiern oder Veranstaltungen sofort
Spald machen.

Im Mittelpunkt steht dabei naturlich der Disco-Fox: Freuen Sie sich auf viele
neue Figuren, Variationen und Kombina-
__;-__ﬁ_"'_ tionen, mit denen Sie Ihr Tanzen
abwechslungsreicher und si-
cherer gestalten koénnen.
I Erganzt wird der Kurs
durch ausgewahlte
weitere  gebrauchli-
che Tanze.

Eine nicht allzu
stumpfe Schuh-
sohle ist empfeh-
lenswert.

Bordesholm-Wattenbek

Tanzen fiir Fortgeschrittene

Dieser Kurs geht tber einen klassischen Tanzkurs hinaus. Im Mittelpunkt
stehen vor allem die Techniken des Fihrens und Fuhrenlassens — damit
Sie kunftig auf unterschiedlichsten Veranstaltungen sicher, flexibel und mit
wechselnden Tanzpartner:innen tanzen kénnen.

Wir konzentrieren uns bewusst auf Tanze, Figuren und Schrittfolgen,
die sich auch wirklich in der Praxis anwenden lassen. So gewinnen Sie
mehr Sicherheit, Musikalitat und ein besseres Gefuhl fir das gemeinsame
Tanzen.

Neben dem Disco-Fox erweitern wir in dieser Fortgeschrittenengruppe zu-
nehmend den Blick auf weitere Standard- und Lateintanze. Freuen Sie sich
auf abwechslungsreiche, interessante und gut tanzbare Figurenkombina-
tionen, die Spald machen und auf jeder Tanzflache Uberzeugen.

Eine nicht allzu stumpfe Schuhsohle ist empfehlenswert.

Ich tanze, also bin ich

Geniellen Sie ihre Korperintelligenz. Laut Martha Graham ist “Tanz die verbor-
gene Sprache der Seele”. Wir kennen alle, dass uns etwas bewegt, uns etwas
Junter die Haut geht”, uns etwas anriihrt oder aufwihlt. Innere Unruhe, seelische
Anspannung und Verspannungen z.B. im Nacken-Schulterbereich werden wahr-
genommen. All dieses und noch viel mehr kann im freien Tanzen ,geldst” werden,
indem wir zulassen, was ist.

Von verschiedener Musik werden wir beriihrt und es entsteht eine ,innere* Be-
wegung, die sich nach auen ausdriicken will. Sich von von innen heraus tanzen
das ist Ihre ganz eigene Bewegung. Sie schenken sich ndhrende Selbsterfahrung.
In diesem Kurs kénnen Sie frei von Leistungsanspruch und Bewertung lhren ganz
eigenen Impulsen folgen. GeniefRen Sie lhre Korperintelligenz! Getanzt wird mit
Stoppsocken oder einfach barfuly. Wolldecke zum Ausruhen mitbringen.

Kultur, Gestalten @

262-251-1

Gernot Graaf

Huus an’n Markt
Saal

So., 13.09.-29.11.26
16.45 - 18.15 Uhr

8 x

262-251-2

So., 06.12.26-14.02.27
16.45 — 18.15 Uhr

8 x

Kursgebihr: 75,00 €

262-255-1

Inge Kemmerling

Huus an’n Markt
Saal

Di., 01.09.26-19.01.27
09.30 - 11.00 Uhr
16x

262-255-2

Di., 01.09.26-19.01.27
11.30 - 13.00 Uhr

16 x

Kursgebiihr: 86,00 €

Hotel - Restaurant - Saalbetrieb
Kegelbahn - Tagungsraume

und saisonale Gerichte

Holstenstralle 23
24582 Bordesholm

Telefon: 04322/75800
Fax; 043227580 - 80

HOTEL

a RESTAURANT

Erleben. Genielen. TEEE

Geniel3en Sie gepflegte deutsche Kiiche

Internet: www. Hotel-Carstens.de
E-Mail: info@hotel-carstens.de
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262-256-1

Inge Kemmerling

Huus an’n Markt
Saal

Fr., 06.11.26-22.01.27
17.30 - 18.45 Uhr
10 x

262-256-2

Fr., 06.11.26-22.01.27
19.00 - 20.15 Uhr
10 x

Kursgebtihr: 48,00 €

262-271

Thorsten Hardel

Huus an’n Markt
vhs-Raum

Sa., 26.09.26
10.00 — 16.00 Uhr

Kursgebthr: 38,00 €

Bordesholm-Wattenbek

Einfach ins Wochenende tanzen

Herzlich willkommen! Sie sind eingeladen einfach ,abzutanzen® - den All-
tagsballast loszulassen. Bei ,sich-selbst-zu-sein® ist Motto dieses Kurses.
Mit Musik von Rock bis Klassik, von Ethno bis Chillout, wohldosiert zum
Ankommen und Auspowern, zum Toben und Tradumen.

Barful® tanzen ist moglich. Wer das nicht méchte, bitte leichte Schuhe bzw.
Gymnastikschuhe oder Stoppsocken mitbringen. Auch eine Matte und
Wolldecke zum Innehalten und Ausruhen ist sinnvoll.

Aller Anfang ist... ein Strich.
Comic-Workshop mit Thoddy

Jeder kann zeichnen. Cartoons sind eine fantastische Mdglichkeit, Gefiihle
auf Papier zu bringen oder anderen ein Lacheln ins Gesicht zu zaubern.
Und wie uns ein einfaches Ei dabei hilft, vermittelt dieser Kurs.

Zusammen mit dem Flensburger Cartoonisten ,Thoddy“ entwickeln Sie in
diesem Kurs lhre eigene Comicfigur.

Neben einem kleinen Uberblick iber geeignetes Zeichenwerkzeug geht es
um die Konstruktion einer Figur, um Mimik, Kérpersprache und Bewegung.
Hierbei kommt es vorrangig nicht auf Perfektion, sondern auf den Spal}
beim Zeichnen an. Sie erfahren auch, wie Comicfiguren den Alltag erleich-
tern kénnen!

Der Workshop richtet sich an Kinder, Jugendliche, Erwachsene und Senio-
ren zwischen 7 und 107 Jahren.

Zum Dozenten: Thoddy ist Dozent fiir Cartoons. Seine Cartoons erschei-
nen regelmaRig in Fachzeitschriften und Kundenzeitungen. Bekannt wurde
Thoddy u.a. durch seine Biicher ,Garnelen-Cocktail*“ und ,Stisswasser-Per-
len” (beide erschienen im Daehne Verlag). ,Thoddy* lebt, arbeitet und illus-
triert in Wees bei Flensburg.

Bitte mitbringen: Ein Skizzenblock oder Papier in mind. DIN A 4, Fineliner
(gerne PITT Artist Pen von Faber Castell in den
Starken F und M und wer mag auch B), Knet-
radiergummi (z.B. Faber Castell Art Eraser,
grau), Bleistifte in HB und 4B, Anspitzer,
Geodreieck. Die erwahnten Materia-
lien von Faber Castell habe sich am
besten bewahrt, sind aber nicht ver-
pflichtend. Vergleichbares Material

ist auch in Ordnung.

Bordesholm-Wattenbek

Faszination Aquarellmalerei
Fahigkeiten erlernen und verbessern

Mit Aquarellfarben und Wasser die eigene Kreativitat entdecken ist Ziel die-
ses Kurses. Die Teilnehmenden lernen, die Aquarelltechniken Nass in Nass
und die Lasurtechnik gut umzusetzen und passend bei einem Aquarell an-
zuwenden. Der Bildaufbau, die Farblehre und die Perspektive werden an-
schaulich im Kurs erklart. Lassen Sie sich von der Aquarellmalerei tiber-
raschen und erfreuen Sie sich an dieser kreativen Tatigkeit.

Der Kurs eignet sich fur Anfangerinnen und Fortgeschrittene.

Zur Dozentin: Beate Kranert-Horst ist Ergotherapeutin und hat viele Jahre
lang Aquarellmalerei im Berufsbildungsbereich in der Briicke NeumUnster
unterrichtet. Sie hat jahrelange Erfahrung als Dozentin fir Aquarellkurse
und organisiert gemeinsam mit Teilnehmer*innen auch Ausstellungen.

Material bitte mitbringen: Aquarellblock Gr. 30x40cm 300g/m, Farben: Kad-
miumgelb hell, Kadmiumrot dkl., Ultramarin blau, 2 Aquarellpinsel Gr 8 und
12, 2 Wasserglaser und eine Plastikpalette

(‘éﬂ’ Kléppeln fiir
Anfanger:innen und Fortgeschrittene

Kldppeln ist eine traditionsreiche Handarbeitstechnik zur Herstellung von
Spitzen — und heute weit mehr als nur ein weiles Deckchen. In diesem
Kurs lernen Sie die grundlegenden Techniken des Kléppelns kennen und
entwickeln daraus eigene kreative Arbeiten. Es entstehen klassische oder
moderne Spitzen fur Kleidung, Schmuck oder Dekorationen im Innen- und
Auflenbereich.

Gearbeitet werden kann mit unterschiedlichen Materialien, sodass vielfalti-
ge Gestaltungen mdglich sind: als flache Spitze, als Bild, in dreidimensio-
nalen Formen oder als Schmuckstuicke wie Ketten, Ohrringe oder Armban-
der. Neben der praktischen Technik werden auch Entwirfe eigener Spitzen
entwickelt. Dazu erstellen die Teilnehmenden technische Zeichnungen und
setzen ihre Ideen anschlieRend in Kldppelarbeiten um.

Der Kurs richtet sich sowohl an Anfangerinnen und Anfanger als auch an
Fortgeschrittene, die ihre Kenntnisse vertiefen und neue Gestaltungsmaog-
lichkeiten entdecken méchten.

Zur Kursleitung: Ursula Dehn absolvierte 1999/2000 eine Ausbildung zur
Kloppel-Kursleiterin fir Anfanger und Fortgeschrittene und leitete seitdem
Kurse fur Erwachsene, Senioren und Kinder. Erganzend besuchte sie ver-
schiedene Gestaltungs- und Intensivkurse zu unterschiedlichen Spitzen-
techniken.

Bitte mitbringen: Wenn vorhanden ein Kléppelkissen, sonst kann es auch
geliehen werden. Stecknadeln, Fineliner in blau, rot, lila, schwarz und gelb,
Schere, kariertes Papier.

Kultur, Gestalten @

262-272-1

Beate Kranert-Horst

Hans-Briiggemann-
Schule

Kunstraum 2

im Gebaude A,
Raum 1.5

Di., 18.08.-22.09.26
18.00 — 19.30 Uhr

6 x

262-272-2

Di., 27.10.-01.12.26
18.00 — 19.30 Uhr
6 x

Kursgebtuhr: 51,00 €

262-291

Ursula Dehn

Hans-Briiggemann-
Schule,

Raum F2.2

Do., 24.09.-10.12.26
18.00 - 20.00 Uhr
10 x

Kursgebiihr: 118,00 €
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262-292
Christiane
Christiansen

Huus an’n Markt,
Saal

Sa., 19.09.26
14.00 - 17.00 Uhr

Kursgebihr: 19,00 €

262-293
Christiane
Christiansen

Huus an’n Markt,
Saal

Fr., 20.11.-

Sa., 28.11.26
10.00 - 17.00 Uhr
2x

Kursgebtihr: 53,00 €

— . Patchwork fiir Anfanger:innen
Kreative Nahideen Schritt fiir Schritt umsetzen

Patchwork verbindet Kreativitat, Farbenfreude und die Lust am Nahen. In
diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen des Patchworkens kennen und ferti-
gen mit der Nahmaschine erste einfache Muster und kleine Projekte an. Ge-
meinsam beschaftigen wir uns mit Stoffauswahl, Zuschnitt, Farbwirkung und
den wichtigsten Techniken des Patchworks. Schritt fiir Schritt entstehen klei-
ne kreative Arbeiten, bei denen das praktische Ausprobieren im Mittelpunkt
steht. Auch Tipps zum genauen Arbeiten und zur Gestaltung werden vermit-
telt. Der Kurs richtet sich an Anfangerinnen und Anfanger. Grundkenntnis-
sen im Umgang mit der Nahmaschine sollten vorhanden sein. In entspannter
Atmosphare bleibt gentigend Zeit fur Fragen, Austausch und kreative Ideen.
Kleine Erfolgserlebnisse und viele ,Aha Momente" sind dabei garantiert.

Lernziel: Die Teilnehmenden lernen die grundlegenden Techniken des Pat-
chworkens kennen und sind anschlieffend in der Lage, einfache Patchwork-
Muster und kleinere Nahprojekte selbststéandig mit der Nahmaschine umzu-
setzen.

Zur Dozentin: Christiane Christiansen ist Schneidermeisterin mit umfassen-
der Erfahrung in der Vermittlung von Kenntnissen im textilen Arbeiten.

Bitte mitbringen: Nahmaschine mit Anleitung, Stoffschere, Nahutensilien,
Verlangerungskabel, Stoffstiicke (ca. 25 cm lang) in hell und dunkel oder
Stoffreste, Schreibutensilien flir Notizen

&0 Patchwork fiir Fortgeschrittene

Traditionelle Muster neu entdecken und kreativ weiterentwickeln

Patchwork bietet eine grofle Vielfalt an Mustern und Gestaltungsmoglich-
keiten, die sich Uber viele Jahrzehnte entwickelt haben. Neben klassischen
Techniken sind im Laufe der Zeit immer neue moderne Muster und kreative
Variationen entstanden. In diesem Kurs vertiefen Sie bereits vorhandene
Patchwork Kenntnisse und erweitern lhre Fahigkeiten Schritt fir Schritt. Ge-
meinsam beschéftigen wir uns mit unterschiedlichen Arbeitsweisen, neuen
Mustern und anspruchsvolleren Gestaltungsméglichkeiten. Dabei entstehen
individuelle Projekte mit Raum fiir eigene Ideen und kreative Experimente.In
einem kurzen Vorgesprach am Freitagabend der Vorwoche (19:00-20:00 Uhr
im vhs-Raum im Huus an‘n Markt) werden Kenntnisse, Winsche und még-
liche Projekte gemeinsam besprochen, damit alle Teilnehmenden dort abge-
holt werden, wo sie gerade stehen. Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
Grundkenntnissen im Patchworken und im Umgang mit der Nahmaschine,
die ihre Techniken erweitern und neue Inspirationen sammeln méchten.

Lernziel: Die Teilnehmenden vertiefen ihre Kenntnisse im Patchworken,
lernen neue Muster und Techniken kennen und kénnen anspruchsvollere
Patchwork Projekte eigensténdig planen und umsetzen.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, Stoffschere, Nahutensilien, Verlangerungs-
kabel, je nach Projekt ausreichend Stoffe, Rollschneider, Schneidmatte,
Patchworklineal, evtl. Ersatzklingen, Schreibutensilien fiir Notizen

Bordesholm-Wattenbek KUItu l', Gestalten @
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AWERLE ABFALL | WERTSTOFF | RESSOURCE

Euer
 der Schlissel!

Spielerisch zu mehr
Umweltbewusstsein
mit dem neuen Lern-
Escape Room der
AW-Erle

Abfallwirtschaft Rendsburg-Eckernforde GmbH
Telefon: 04331 345-123 - E-Mail: service@awr.de - www.awr.de
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262-301
Olaf Wiese

Huus an’n Markt,
Saal

So., 01.11.26
10.00 - 16.00 Uhr

Kursgebihr: 38,00 €

262-3111

Ulrich Kaiser

Taiji—-Schule
Bordesholm
Langenheisch 24
Do., 10.09.-26.11.26
17.00 - 18.30 Uhr
10 x

Kursgebiihr: 150,00 €

Bordesholm-Wattenbek

@w Selbstschutz und Deeskalation fiir

bedrohliche und alltagliche Situationen
Intensivworkshop ab 12 Jahren

Wie kann man bedrohliche Situationen frihzeitig erkennen und Konflikte
vermeiden, bevor sie eskalieren? In diesem praxisnahen Intensivworkshop
lernen Jugendliche und Erwachsene einfache und wirkungsvolle Strategien
fir mehr Sicherheit im Alltag. Im Mittelpunkt stehen Selbstschutz, Selbst-
behauptung und deeskalierendes Verhalten.

Vermittelt werden sicheres und selbstbewusstes Auftreten, Korpersprache
und Distanzverhalten, das frihzeitige Erkennen von Gefahrensituationen
sowie Mdoglichkeiten, Konflikte verbal zu entscharfen. Auch das richtige
Verhalten in unangenehmen oder bedrohlichen Situationen und der Einsatz
von Gegenstanden zur Selbstverteidigung werden thematisiert.

Praktischne Ubungen und realistische Alltagssituationen stehen im
Vordergrund. Der Workshop richtet sich an Jugendliche und Erwachse-
ne ab 12 Jahren. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte in bequemer
Alltagskleidung erscheinen.

Taijiquan fiir Anfianger:innen
— Ruhe und Stille in Bewegung finden

Den Anforderungen von Beruf, Familie, Freunden und Freizeit gerecht zu
werden, weckt bei immer mehr Menschen das Bediirfnis nach einem Aus-
gleich, nach Ruhe-Inseln im Alltag. Die chinesische Bewegungskunst Tai-
jiquan ist mit ihren langsam und ruhig dahinflieRenden Bewegungen ein
wohltuender Ausgleich fiir unser meist hektisches Leben. RegelmaRig ge-
bt hilft Taiji uns, uns besser wahrzunehmen und zu verstehen.

Im Kurs wird ein Teil der sogenannten Taiji-Form gelehrt, einer festgeleg-
ten, flieBenden Abfolge verschiedener Bewegungen, vergleichbar mit ei-
nem meditativen Tanz. Dabei werden die Choreografie und die Prinzipien
der Form vermittelt. Der Kurs ist ein guter Einstieg ins Taijiquan.

Alle gesetzlichen Krankenkassen erstatten 80 % der Gebuhren, mindes-
tens jedoch 75 €, je nach Kasse.

Bitte bequeme Kleidung und ein paar dicke
Socken mitbringen. Saubere Schuhe

mit dinner Sohle oder Gymnas-
tikschuhe sind ebenfalls ge-
eignet.

Bordesholm-Wattenbek

Flow
— Bewegungsfluss fiir Kérper und Geist

Dieser Kurs ladt dazu ein, durch flieBende Bewegungsablaufe Korper, Atem
und Geist in Einklang zu bringen. ,Flow* verbindet dynamische Dehniibun-
gen mit wohltuenden Entspannungselementen. So kdnnen muskulére Span-
nungen geldst und neue Energie gewonnen werden.

und innere Balance. Gleichzeitig wirkt die Stunde ausgleichend und beruhi-
gend — ideal, um Stress abzubauen und den Alltag flir einen Moment hinter
sich zu lassen.

.Die sanft kraftigenden Ubungen fordern Beweglichkeit, Kérperwahrnehmung

Der Kurs eignet sich fir alle, die eine entspannende und zugleich starkende
Bewegungsform suchen und ihrem Wohlbefinden etwas Gutes tun méchten.

Bitte eine Matte, eine Decke und ein festes Sitzkissen zum Kurs mitbringen.

Slow Flow

— Achtsame Bewegung fiir Kérper und Seele

Slow Flow steht fiir langsame, bewusste und achtsame Bewegungen, die den
eigenen Korper in den Mittelpunkt stellen. In diesem sanften Flow geht es nicht
um Leistungsdruck, sondern um Wahrmehmung, Entschleunigung und ein wohl-
tuendes Korpergefiihl.

Leicht dynamische Bewegungsablaufe lockern die Faszien, férdern die Beweg-
lichkeit und unterstiitzen eine tiefe Entspannung der Muskulatur. Die Kombina-
tion aus sanfter Aktivierung und Ruhe wirkt ausgleichend, beruhigend und er-
holsam — ideal fiir alle, die Kérper und Seele etwas Gutes tun mdchten. Der
Kurs eignet sich fir Menschen jeden Alters, die einen achtsamen Weg zu mehr
Wohlbefinden, innerer Balance und Entspannung suchen.

Bitte eine Matte, eine Decke und ein festes Sitzkissen zum Kurs mitbringen.

Therapiezentrum
Bordesholm

Fortlaufende neue MuKi-Kurse
(Mutter/Vater-Kind-Turnen)
ab 6.-20. Lebenswoche =

u'g“‘ )

&% 62 ) g
PHYSIOTHERAPIE
Bettina Winkler

Tel. 04322 - 8887666

Kt

ERGOTHERAPIE
Petra Friedrich
Tel. 04322 - 750373

Neurologische und orthopédische
Reha, Handtherapie sowie kindliche
Entwicklungsforderung

Physiotherapie fiir Sduglinge,
Kinder und Erwachsene nach
Bobath/Castillo Morales

Weitere Kursangebote: Pilates fiir Erwachsene

262-3113-1
Viola Redlin

Hans-Briiggemann-
Schule, R. A1.1

Mo., 17.08.-02.11.26
18.30 - 19.30 Uhr

10 x

262-3113-2

Mo., 09.11.26-08.02.27
18.30 - 19.30 Uhr

10 x

Kursgebihr: 70,00 €

262-31141
Viola Redlin

Hans-Briiggemann-
Schule, R. A1.1

Do., 20.08.-05.11.26
18.30 - 19.30 Uhr
10 x

262-3114-2

Do., 12.11.26-28.01.27
18.30 - 19.30 Uhr

10 x

Kursgebuhr: 70,00 €

Bahnhofstrafle 44 - 24582 Bordesholm

www.therapiezentrum-bordesholm.de

&,
OQO'

GESTALTTHERAPIE
Steven und Nadine Wende

Tel. 04322 - 8899611

Psychologische Beratung

Coaching
Supervision




262-3115-1
Viola Redlin

Praxis
Seelen-Wellness,
Gartenstralle 14

Mi., 19.08.-04.11.26,
18.30 - 19.30 Uhr

10 x

262-3115-2

Mi., 11.11.26-03.02.27
18.30 - 19.30 Uhr

10 x

Kursgebthr: 98,00 €

Bordesholm-Wattenbek

Slow Flow
mit Progressiver Muskelentspannung

Dieser Kleingruppenkurs verbindet sanfte, ruhige Bewegungsablaufe mit der
Methode der Progressiven Muskelentspannung (PME). Durch bewusstes An-
und Entspannen verschiedener Muskelgruppen kann tiefe korperliche und
mentale Entlastung entstehen.

Leichte vorbereitende Ubungen im Sitzen oder Liegen lockern den Kérper,
verbessern die Wahrnehmung und unterstiitzen die anschlieRenden Entspan-
nungseinheiten. So entsteht ein sanfter Weg zu Regeneration und innerer Ba-
lance.

Slow Flow mit PME eignet sich besonders fiir Menschen, die Stress abbauen
mochten oder unter Erschépfung und Schlafproblemen leiden. Der Kurs for-
dert Ruhe, Gelassenheit und ein besseres Korpergefiihl und kann dabei hel-
fen, mehr Kraft und Ausgeglichenheit in den Alltag zu bringen.

Matten und Decken sind im Kursraum vorhanden.

lhre giinstige Hausrat- und
Inventarversicherung

Vermittlung aller Versicherungen

S. Kowalewski
Tel.: 0 43 22/888 76 86 - Fax: 88 68 721
www.brandversicherung-bruegge.de - bvgbruegge@gmx.de

A\
Brandversicherungs- I\

Gesellschaft i.:h

Briigge

Eiderstede 28 - 24582 Bordesholm

Bordesholm-Wattenbek

(v Entspannt durch die Weihnachtszeit
‘ Entspannung und Stresspravention

Die Vorweihnachtszeit ist schon — aber oft auch gepragt von Hektik, hohen Er-
wartungen und innerem Druck. Dieser Workshop ladt ein, bewusst innezuhal-
ten und mit einfachen Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen wieder mehr
Ruhe und Leichtigkeit in den Alltag zu bringen.

Sie lernen praktische Methoden zur Stressreduktion kennen, scharfen den
Blick fur die eigenen Bedirfnisse und gehen gestarkt in die Weihnachtszeit —
gelassener, klarer und mit mehr Freude am Wesentlichen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Kommen Sie einfach so, wie Sie sind.

Matten und Decken sind im Kursraum vorhanden.

(ev Gelassen ins neue Jahr
Entspannung & innere Neuausrichtung

Der Jahreswechsel ist mehr als ein Datum im Kalender — er ist eine Einladung,
innezuhalten, loszulassen und neu anzufangen. Dieser Workshop gibt Ihnen
den Raum, den Alltag bewusst hinter sich zu lassen und mit frischer Klarheit in
das neue Jahr zu starten.

Mit gezielten Entspannungsiibungen, personlichen Reflexionsimpulsen und
alltagstauglichen Strategien starken Sie lhre innere Ruhe und gewinnen Orien-
tierung fir das, was vor Ihnen liegt — fiir einen achtsamen und kraftvollen Start
in ein Jahr voller Balance und Wohlbefinden.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Kommen Sie einfach so, wie Sie sind.
Matten und Decken sind im Kursraum vorhanden.

Yoga am Abend

Inhalt dieses Kurses sind die Yogahaltungen (Asanas). Asanas kraftigen
den Korper und bilden Standfestigkeit. Im Zusammenspiel mit Flexibilitat,
Balance und Entspannung erschaffen sie eine klare Kérperausrichtung.
Fokussieren wir in der bewussten Haltung der Asanas auf Kérper und At-
mung so entsteht Meditation in Aktion. Hilfsmittel wie Gurte, Klétze, etc.
ermoglichen die Teilnahme gemaR individueller Moglichkeiten.

Der Kurs erfordert keine besonderen Voraussetzungen.

Zum Dozenten: Dietmar Utter ist ausgebildeter lyengar Yogalehrer und
unterrichtet seit 2020 Yogakurse.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yogamatten werden vom Yogalehrer
gestellt.

262-3116
Viola Redlin

Praxis
Seelen—-Wellness,
Gartenstralle 14
Sa., 07.11.26
15.00 - 18.00

Kursgebtuhr: 29,00 €

262-3117
Viola Redlin

Praxis
Seelen-Wellness,
Gartenstralle 14
Sa., 16.01.27
15.00 - 18.00

Kursgebthr: 29,00 €

262-3119-1

Dietmar Utter

Huus an’n Markt,
Saal

Mi., 02.09.-04.11.26
19:00-20:30 Uhr

8x

262-3119-2

Mi., 11.11.26-20.01.27
19.00 - 20.30 Uhr

8x

Kursgebthr: 80,00 €



FACHGESCHAFT BORDESHOLM

Alte LandstraBe 3
24582 Bordesholm

Telefon 043 22 - 88 68 700
Telefax 04322 - 88 68 702

FACHGESCHAFT WANKENDORF

Bornhdveder LandstraBe 1
24601 Wankendorf

Telefon 043 26 - 99 99 480
Telefax 043 26 - 99 98 053

E-Mail info@eggers-hoerakustik.de
URL www.eggers-hoerakustik.de

Wir scharfen lhr Gehor!

S

mMichael
noerakustikermeist.en

HORSYSTEMANPASSUNGEN
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@‘2‘) Regeneratives Yogaretreat - lyengar® Yoga

Dieses dreistiindige Yogaretreat am Sonntag bietet die Mdglichkeit, sich
bewusst Zeit fiir Regeneration und Ausgleich zu nehmen. Im Mittelpunkt
steht die Praxis des lyengar® Yoga mit prazise ausgefiihrten Koérperhaltun-
gen, strukturierten Ubungsabfolgen und gezielten Atemiibungen.

Die konzentrierte Arbeitsweise kann helfen, Verspannungen zu I6sen, Kraft
und Beweglichkeit zu férdern sowie die Kérperwahrnehmung zu verbes-
sern. Durch die Verbindung von Bewegung, Haltung und Atmung entsteht
Raum, zur Ruhe zu kommen, neue Energie zu sammeln und mehr innere
Stabilitat zu erfahren.

Die Iéng_ere Ubungsdauer ermdglicht sowohl intensives als auch regene-
ratives Uben. Der Kurs ist fir Teilnehmende mit und ohne Yogaerfahrung
geeignet.

Bitte bequeme Kleidung Sie
mitbringen. Yogamatten werden
gestellt.

konnen bei
vielen Kursangeboten
auch wahrend eines

bereits laufenden Kurses
mit einsteigen.
Bitte erkundigen Sie
sich im
vhs-Biiro.

HATHA-Yoga fiir Erwachsene

Der Yoga versteht sich als eine ,Wissenschaft vom Menschen® und er hat
mehr zu bieten als eine Reihe interessanter Kérper- und Atemubungen. Die
Wirkung von Yoga ist vielfaltig. Durch Yoga wird der Korper in seiner Ganz-
heit angesprochen, auf der korperlichen, energetischen und psychisch-
seelischen Ebene. Damit bietet der Yoga einen Gegenpol zur allgemeinen
Hektik des Alltags und er halt Mittel und Werkzeuge bereit, mit solchen Si-
tuationen angemessen umzugehen. Mit diesen Erkenntnissen kénnen wir
dem Alltag gelassener und frohlicher begegnen und gleichzeitig entwickeln
wir mehr Sorgfalt und Achtsamkeit fir uns selbst.

Flr mich geht es im Yoga nicht darum, auf dem Kopf zu stehen, sondern
mit beiden Beinen fest auf dem Boden. Die Yogastunden sind sanft ge-
staltet und umfassen Ubungen wie Karanas (Bewegungsablaufe), Asanas
(Korperhaltungen), Pranayamas (Atemlbungen), Meditations- und Ent-
spannungsubungen.

Dieser Kurs ist von der ZPP zertifiziert. Teilnehmende Krankenkassen
erstatten anteilig die Kurskosten.

Bequeme Kleidung und warmende Socken, 1 Matte und 1 Decke und
1 Meditationskissen (wenn vorhanden).

262-3120-1

Dietmar Utter

Huus an’n Markt,
Saal

So., 04.10.26
10.00 - 13.00 Uhr

Kursgebihr: 19,00 €

262-313-1
Andrea Seefeld

Huus an’n Markt,
Saal

Di., 08.09.-08.12.26
18.00 — 19.30 Uhr
12 x

Kursgebihr: 176,00 €



262-314-1

Isabel Jepsen-Kiist

Lindenschule,
Musikraum/
Yogaraum Raum 38
Di., 08.09.-03.11.26
18.30 - 20.00 Uhr
7x

262-314-2

Di., 10.11.26-12.01.27
18.30 - 20.00 Uhr

7 x

Kursgebthr: 67,00 €

262-315-3

Jens Helmbrecht

Lindenschule,
Musikraum/
Yogaraum Raum 38
Mi., 19.08.-07.10.26
19.00 — 20.00 Uhr

8 x

Kursgebtihr: 53,00 €

262-315-4

Mi., 28.10.26-27.01.27
19.00 — 20.00 Uhr

11 x

Kursgeblihr: 70,00 €

Bordesholm-Wattenbek

{=° Yoga & Mantrasingen

Yoga kann helfen, den Koérper zu starken und zu mobilisieren, Spannungen
zu l6sen und die Atmung zu vertiefen. Fir die Meditation am Ende jeder
Einheit nutzen wir einfache, sich wiederholende Melodien und Texte aus
dem Sanskrit, um zur Ruhe zu kommen und die eigene Stimme frei er-
klingen zu lassen.

Beim Mantrasingen geht es nicht um musikalische Perfektion, sondern um
das gemeinsame Erleben von Klang, Rhythmus und Stille. Der Kurs richtet
sich an alle, die innere Balance und Freude am gemeinsamen Singen su-
chen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Im Mittelpunkt stehen bewuss-
tes Atmen, Bewegung und Entspannung.

Ziel des Kurses ist es, Stress abzubauen, neue Energie zu schépfen und
einen Moment der Ruhe im Alltag zu finden.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, evtl. Decke.

Meditationspraxis vertiefen
— mehr Ruhe, Fokus und Gelassenheit im Alltag

Wer regelmaRig meditiert, profitiert nachhaltig: weniger Stressanfalligkeit,
bessere Konzentration, mehr Gelassenheit und Entspannung. Entschei-
dend dafir ist jedoch eine kontinuierliche Praxis.

In diesem Ubungskurs widmen wir uns in einer kleinen Gruppe jede Woche
einer mindestens 30-minltigen Meditation, um die Tiefe und Wirksamkeit
langerer Ubungsphasen zu erleben. Durch die festen Termine gewinnen
Sie Struktur und Unterstuitzung fiir eine regelmaRige Meditationspraxis im
Alltag.

Wie wir meditieren — still, gefiihrt, mit Musik oder eher dynamisch — ent-
scheidet die Gruppe gemeinsam. Vor und nach den Meditationen gibt es
Raum flr Austausch, Fragen und Impulse aus der Praxis.

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Meditationserfahrung oder einem
Einfihrungskurs.

Bitte mitbringen: Meditationskissen, Yogamatte und ggf. Decke.

Hilfe, die ankommt!
Infos unter:
©01525/5914072
info@tafel-bordesholm.de

Wir danken der VHS Bordesholm-Wattenbek fiir Ihre Unterstiitzung.
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Pilates Matwork
fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene

In diesem Pilatesmatwork werden mit Hilfe von Vorpilatesiibungen die
26 Mattenubungen erlernt und die Pilatesprinzipien umgesetzt. Dadurch
wird die Wirbelsdulenmobilitdt, Beckenstabilitdt und die Beweglichkeit
der Gelenke verbessert. Es entsteht mehr Ausdauer, Kraft, Koordination
und Koérperbewusstsein. Gehirnzellen werden aktiviert und das Gelernte
wird im Alltag umgesetzt. Fehlhaltungen werden erkannt und ihnen
entgegengewirkt.

Zur Dozentin: Tanja Schacht ist zertifizierte Power Pilates und Pilates Stan-
dard Mat-Trainerin mit umfangreichen Zusatzqualifikationen in Anatomie,
Massagetherapie, Aquatraining und Familien-Coaching (Uni Kiel).

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung

Pilates Matwork am Abend
fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene

In diesem Pilatesmatwork werden mit Hilfe von Vorpilatesiibungen die
26 Mattenubungen erlernt und die Pilatesprinzipien umgesetzt. Dadurch
wird die Wirbelsaulenmobilitat, Beckenstabilitdt und die Beweglichkeit der
Gelenke verbessert. Es entsteht mehr Ausdauer, Kraft, Koordination und
Korperbewusstsein. Gehirnzellen werden aktiviert und das Gelernte wird
im Alltag umgesetzt. Fehlhaltungen werden erkannt und ihnen entgegen-
gewirkt.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte

zehn U 3€ s

Uhren
Schmuck
Silberobjekte

Eiderstede 1 (bei Netto) - 24582 Bordesholm
Lutz Geercken « T. 04322-8859394 ¢ zehnuhrzehn.de

262-321-1
Tanja Schacht

Huus an’n Markt,
Saal

Mo., 07.09.-07.12.26
10.30 — 11.30 Uhr
12 x

Kursgebthr: 79,00 €

262-322-1
Tanja Schacht

Huus an’n Markt,
Saal

Mo., 07.09.-07.12.26
11.45 — 12.45 Uhr
12 x

262-323-1

Do., 10.09.-10.12.26
17.30 - 18.30 Uhr
12 x

Kursgebuhr: 79,00 €

./ Service
Verkauf
Reparaturen

Mo. Di. Do. Fr. 9.00-12.30 Uhr + 14.30-18.00 Uhr ® Mi. 9.00-12.30 Uhr




262-324-1
Tanja Schacht

Huus an’n Markt,
Saal

Do., 10.09.-10.12.26
18.45 - 19.45 Uhr

Kursgebihr: 79,00 €

262-325-1
Mirela Bebeti

Schalthaus
Wattenbek

Fr., 11.09.-13.11.26
18.00 — 19.00 Uhr

262-325-2
Fr., 27.11.26-29.01.27
19.15 - 20.15 Uhr

262-325-3
Fr., 11.09.-13.11.26
19.15 - 20.15 Uhr

262-325-4
Fr., 27.11.26 -29.01.27
19.15 - 20.15 Uhr

Kursgebtihr: 53,00 €

Bordesholm-Wattenbek

Pilates Matwork am Abend
fir Fortgeschrittene

In diesem Pilates Matwork werden die 37 Matteniibungen der klassischen
Pilatesmethode und deren Prinzipien erweitert und vertieft. Absolute Tie-
fenstabilitat im Rumpf, der Wirbelsaule und allen Gelenken kann erreicht
werden. Noch mehr Kraft und Energie fir den Alltag wird mobilisiert und die
Konzentration und Entspannungsfahigkeit erhoht sich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte

Zumba
- Fitness mit SpaR und Rhythmus

Bringen Sie Bewegung in Ihren Alltag mit Zumba! Dieses energiegeladene
Tanz-Fitness-Programm verbindet mitreiRende Musik mit einfachen Tanz-
schritten und sorgt fir ein effektives Ganzkorper-Workout.

Zumba vereint Elemente aus verschiedenen Tanzstilen wie Salsa, Me-
rengue, Reggaeton und weiterer siidamerikanischer Musik mit Fitness-
Ubungen. Die abwechslungsreichen Choreografien verbessern Ausdauer,
Koordination, Balance und Flexibilitat. Dabei steht vor allem eines im Mittel-
punkt: der Spall an der Bewegung.

Der Kurs ist fur alle geeignet — unabhangig von Alter, Fitnesslevel oder
Tanzerfahrung. Ob Anfangerin oder

Fortgeschrittener, jede*r kann im

eigenen Tempo mitmachen.

Zumba starkt Korper
und Seele, verbes-
sert die Kondition
und sorgt fir gute
Laune.

Bitte
mitbringen:
Bequeme
Sportkleidung,
Sportschuhe,
Handtuch und
Trinkflasche.

Bordesholm-Wattenbek

Outdoor Fitness
— Funktionelles Krafttraining (Fitnesslevel | und II)

Wenn draufRen zum Fitnessstudio wird. Es braucht nicht viel - Giber unebe-
nes Gelande, natirliche Steigungen, unter Einbeziehung von naturlichen
und kinstlichen Hindernissen, Baumen, Treppen, Banken und Gelandern
trainieren wir alle Muskeln. Durch eine Kombination aus sanftem Ausdau-
er- und Krafttraining sowie funktionellem Training wollen wir die Ganzkor-
perfitness verbessern. Sowohl die groRen Muskeln als auch die Tiefen-
muskulatur werden hierbei angesprochen. Mit dem bewussten Training
der kleinen stabilisierenden Muskulatur kénnen koérperliche Dysbalancen
ausgeglichen, die Haltung verbessert und insgesamt die Gefahr von Ver-
letzungen verringert werden. Bei Zirkeltraining und anderen Methoden soll
nicht zuletzt der Spaf an der intensiven Bewegung an der frischen Luft im
Vordergrund stehen.

Fitnesslevel 1 um 16:50 Uhr — Du willst wieder einsteigen und auf sanftem
Weg sportlich aktiv werden, ohne ein Risiko einzugehen, Gelenke, Sehnen
und Bander zu liberlasten? Dann meld* dich an!

Fitnesslevel 2 um 18:00 Uhr — Du hast Trainingserfahrung und keine Pro-
bleme mit Laufen, Springen und Lust auf ein intensives Training? Dann
meld* dich an!

Der Kurs ist als Praventionskurs ZPP-zertifiziert (Kursbeitrag kann
anteilig bei den Krankenkassen abgerechnet werden).

Bitte mitbringen: Sportklei-
dung und Laufschuhe
(keine  Umkleide-
maoglichkeit).

Das Training

findet auch
y ¥

bei Regen
statt. #'
b!ﬁ
-y

262-326-1
Anja Trostorff

Treffpunkt:
Vogelwiese am
Bordesholmer See
Do., 20.08.-08.10.26
16.50 — 17.50 Uhr

8 x

262-326-2
Treffpunkt:

Vor der Klosterkirche
Do., 29.10.-17.12.26
16.50 — 17.50 Uhr

8 x

262-326-3
Treffpunkt:

Vor der Klosterkirche
Do., 07.01.-25.02.27
16.50 — 17.50 Uhr

8 x

262-326-4
Treffpunkt:
Vogelwiese am
Bordesholmer See
Do., 20.08.-08.10.26
18.00 - 19.00 Uhr

8 x

262-326-5
Treffpunkt:
Amtmannspark

am See

Do., 29.10.-17.12.26
18.00 - 19.00 Uhr

8 x

262-326-6
Treffpunkt:
Amtmannspark

am See

Do., 07.01.-25.02.27
18.00 - 19.00 Uhr

8 x

Kursgebihr: 69,00 €



262-3271
Anja Trostorff

Lindenschule,
Musikraum/
Yogaraum, Raum 38
Di., 18.08.-06.10.26
17.00 — 18.00 Uhr

8 x

262-327-2

Di., 27.10.-15.12.26
17.00 — 18.00 Uhr
8 x

262-327-3

Di., 12.01.-02.03.27
17.00 — 18.00 Uhr
8 x

Kursgebtihr: 51,00 €

262-328-1
Peter Warthenpfuhl

Landschule an der
Eider, Sporthalle

Di., 27.10.26-19.01.27
18.00 — 19.00 Uhr
10 x

Gestaffelte
Kursgebthr:

Ab 4 Personen 82,- €
ab 6 Personen 60,- €

Bordesholm-Wattenbek

MOVEMENT - Beweg‘ dich schlau

Schulung der Kérperwahrnehmung

Erfahre die natirliche und bewusste Bewegung von Wirbelsaule, Schul-
tern, Becken, FuRen und mehr. Erforsche den vollen Bewegungsspiel-
raum deiner Gelenke auf neue und sanfte Art und Weise. Im Kurs geht es
nicht um ein intensives Krafttraining, sondern um eine Verbesserung von
Nerven-Muskel-Verbindungen, der Korperwahrnehmung und der Be-
weglichkeit. Durch die langsamen Bewegungen lernt der Korper einzel-
ne Muskeln wieder gezielt anzusteuern, womit Voraussetzungen fir ein
effektiveres Training geschaffen werden. Die Ubungen sind ohne Equip-
ment durchfihrbar und somit leicht in den Alltag zu integrieren.

Der Kurs eignet sich fir alle. Sowohl Bewegungsanfanger ohne sportliche
Erfahrung als auch Vielbeweger mit hohem Trainingspensum jeglichen
Alters kénnen von dem Programm profitieren!

Bitte mitbringen:
Matte und bequeme
Kleidung

Kendo
Anfénger:innen und Fortgeschrittenenkurs

Kendo ist aus der Tradition der japanischen Samurai erwachsen — kein
sinnloses Draufhauen, sondern ein achtsames Messen mit dem Partner,
bei dem Geist, Korper und Bambusschwert zur Einheit werden.

Der Kurs vermittelt grundlegende Techniken Schritt fir Schritt. Im Mittel-
punkt stehen Disziplin, Kérperbeherrschung, Konzentration und respekt-
voller Umgang miteinander. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich — der Kurs
ist offen fir alle ab 10 Jahren, unabhangig von Fitnesslevel oder Erfahrung.
Trainiert wird barfuB; fir den Einstieg genugt ein Shinai (ca. 40 €).

Zur Kursleitung: Peter Warthenpfuhl, 1. Dan, ist seit 15 Jahren als
Kendo-Trainer aktiv.

Bordesholm-Wattenbek

Sport mit Kind

- Fit werden und bleiben fiir Mamas

In diesem Kurs kénnen Mitter etwas fiir ihre Fitness tun — und dabei ihr Kind
einfach mitbringen. In lockerer Atmosphare trainieren wir den gesamten Kor-
per mit besonderem Fokus auf Riicken, Bauch, Beckenboden und Schultern —
genau die Bereiche, die im Mama-Alltag oft besonders beansprucht sind. Nach
einem Aufwéarmen folgen funktionale Ubungen
zur Kraftigung und Stabilisation. Zum Ab-
schluss dehnen wir uns gemeinsam.

Die Kinder dirfen sich wahrend-

dessen frei bewegen oder spie-

len — wie es fiir sie und euch
gerade passt.

Zur Dozentin: Helena Hacker
ist Physiotherapeutin und Yo-
galehrerin.

Kinder jeden Alters sind will-

kommen! Bitte Sportkleidung,

eine Sportmatte und etwas zu
Trinken mitbringen.

262-329-1

Helena Hacker

Schalthaus
Wattenbek

Fr., 21.08.-06.11.26
09.15-10.15 Uhr

262-329-2
Fr., 13.11.26-22.01.27
09.15-10.15 Uhr

Kursgebtuhr: 57,00 €

apojg_eke

' Siesparen

... auf einen Artikel lhrer Wahl!*

*Wicht mit anderen Rabatten kombinierbar, nicht auf

B9

gesund werden « gesund bleiben

rezepipflichiige Arzneimitiel. Ein Guischein pro Person,

Or. Burkhard Eisend e K.+ Bahnhofstr. 55+ 24582 Bordesholm
T04322 - 5886 « bestellung@klaus-groth-apotheke.de




262-331-1
Anja Trostorff

Schalthaus
Wattenbek

Mi., 19.08.-04.11.26
09.00 - 10.00 Uhr
10 x

262-331-2

Mi., 11.11.26-27.01.27
09.00 — 10.00 Uhr

10 x

262-331-3

Mi., 19.08.-04.11.26
10.15 - 11.15 Uhr
10 x

262-331-4

Mi., 11.11.26-27.01.27
10.15 - 11.15 Uhr

10 x

=)
(‘f; 262-331-5

Huus an’n Markt,
Saal

Mo., 17.08.-02.11.26
08.00 - 09.00 Uhr
10 x

&0 262-331-6

Mo., 09.11.26-01.02.27
08.00 - 09.00 Uhr
10 x

Kursgebihr: 86,00 €

Bordesholm-Wattenbek

Die Neue Riickenschule

Bildungsziel: Durch gezielte Kérperwahrnehmung, Kraftigungs-, Mobilisati-
ons- und Koordinationsiibungen zu mehr Riickenwohl

Starken Sie Ihren Koérper mit gezieltem Muskeltraining.

Wer hat es nicht schon ein mal erlebt; eine unbedachte Bewegung und
der Riicken schmerzt. Durch gezielte funktionelle Ubungen kénnen Dys-
balancen ausgeglichen sowie die korperliche Fitness insgesamt gesteigert
werden. Lernen Sie interessante Ubungen und Entspannungstechniken
kennen, die Ihren Ricken aufatmen lassen und ihn nachhaltig starken.
Fihlen Sie sich aufgerichteter, entspannter und am Ende leichter im Alltag.

Durch Schulung der Tiefensensibilitdt kénnen unglinstige Bewegungsmus-
ter bewusst und nachhaltig korrigiert werden. Willkommen sind alle, die
Rickenprobleme haben/hatten oder vermeiden wollen und riickenun-
freundlichen Bedingungen zu Hause oder am Arbeitsplatz ausgesetzt
sind (z.B. haufiges Heben und Tragen der Kinder, Uberwiegend sitzende
Tatigkeit) und spirbar mehr Mobilitat
erlangen oder sich einfach nur
etwas Gutes tun méchten.

Der Kurs ist als Pra-
ventionskurs ZPP-
zertifiziert (Kurs-

beitrag kann
anteilig  bei
den Kran-
kenkassen
abgerech-
net wer-
den).

Bitte mit-
bringen:
Sportklei-
dung und
eine Matte

Bordesholm-Wattenbek

@0 Beckenbodentraining fiir jedes Alter
. Beweglichkeit, Stabilitat und Wohlbefinden starken

Der Beckenboden spielt eine wichtige Rolle fiir Kérperhaltung, Beweglich-
keit und Wohlbefinden — und das in jedem Alter. In diesem Kurs lernen Sie
durch sanfte Ubungen, Atemtechniken und gezielte Wahrnehmung, lhren
Beckenboden besser kennenzulernen und zu kraftigen.

Ein trainierter Beckenboden kann Riicken und Haltung unterstitzen, die
Korpermitte stabilisieren und zu mehr Beweglichkeit und Sicherheit im All-
tag beitragen. Die Ubungen férdern auRerdem Entspannung, Balance und
ein besseres Korpergefihl.

Der Kurs richtet sich an Erwachsene aller Altersgruppen — unabhangig von
Fitnesslevel oder Vorkenntnissen. Die Ubungen werden achtsam angelei-
tet und kénnen individuell angepasst werden.

Bitte mitbringen:
Sie bequeme Kleidung, Matte und

koénnen bei Getrank.
vielen Kursangeboten

auch wahrend eines

bereits laufenden Kurses
mit einsteigen.
Bitte erkundigen Sie
sich im
vhs-Biiro.

Den Drachen reiten -

Ausgewogen durch die Wechseljahre
Entspannt und gestéarkt durch die Wechseljahre

Hitzewallungen, Schlafprobleme, Stimmungsschwankungen oder Verande-
rungen von Haut und Haaren — viele Frauen erleben die Wechseljahre als
herausfordernd. Doch diese Zeit kann auch eine Chance fiir einen bewuss-
ten Neuanfang sein.

In diesem Seminar erfahren Sie, wie Sie Ihr Wohlbefinden aktiv beeinflus-
sen kénnen. Mit gezielter Erndhrung lassen sich viele typische Beschwer-
den spurbar lindern — ganz ohne Hormone.

Sie lernen, wie moderne Erndhrungsmedizin den Kérper unterstiitzen
kann, wie die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) zur inneren Balance
beitragt und welche alltagstauglichen Strategien mehr Energie, besseren
Schlaf und Lebensqualitat férdern.

Nutzen Sie die Kraft der Erndhrung, um Kérper und Seele wieder ins
Gleichgewicht zu bringen und diese besondere Lebensphase gestarkt zu
gestalten.

262-332-1
Sonja Patzlaff

Lindenschule,
Musikraum/
Yogaraum Raum 38
Do., 03.09.-12.11.26
19.00 - 20.00 Uhr

9 x

262-332-2

Do., 19.11.26-28.01.27
19.00 - 20.00 Uhr

9 x

Kursgebihr: 57,00 €

262-334

Inke Kruse

Huus an’n Markt,
Saal

Sa., 03.10.26
10.30 - 13.00 Uhr

Kursgebthr: 24,00 €



262-335

Inke Kruse

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1
Do., 03.12.26

18.00 - 20.00 Uhr

Kursgebihr: 22,00 €

262-340
Dr. Gerhard Stengel

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1
Sa., 07.11.26

10.00 — 12.30 Uhr

Kursgebthr: 39,00 €

Bordesholm-Wattenbek

Endlich ohne SiiRhunger
— Erndhrung und Kréauter nach TCM

Kennen Sie diese Momente, in denen die Lust auf StiRes pldtzlich Gberméachtig
wird? Oft versuchen wir, sie mit Disziplin zu kontrollieren — oder geben irgend-
wann doch nach. Doch was steckt eigentlich hinter diesem Verlangen?

In diesem Seminar erfahren Sie, wie Su3hunger entsteht und welche Signale
Ihr Korper lhnen damit sendet. Sie lernen, ihn besser zu verstehen und vor al-
lem, wie Sie ihn nachhaltig reduzieren kdnnen. Freuen Sie sich auf praktische
Erndhrungstipps fur mehr Balance im Alltag, einfache Akupressur-Techniken
zur Soforthilfe sowie wirkungsvolle Krauter aus der Naturheilkunde.

So gewinnen Sie Schritt fir Schritt mehr Freiheit im Umgang mit StiRem und
kénnen auch die Adventszeit entspannter und bewusster genief3en.

Schulung zur Lebensmittelhygiene %

und Folgebelehrung nach dem Infektionsschutzgesetz

Wer mit leicht verderblichen Lebensmitteln arbeitet, ist gesetzlich verpflichtet, seine
Kenntnisse mindestens einmal jahrlich aufzufrischen. Bereits kleine Nachlassigkei-
ten kdnnen schwerwiegende Folgen haben — und wer Lebensmittel herstellt oder in
den Verkehr bringt, haftet dafiir zivil- und strafrechtlich.

Die Schulung vermittelt Kenntnisse zu Hygienemalinahmen und betrieblichen Pro-
duktionsprozessen und richtet sich nach den Vorgaben der Lebensmittelnygiene-
Verordnung sowie dem Infektionsschutzgesetz. Sie richtet sich an alle, die beruflich
oder ehrenamtlich Lebensmittel abgeben — von Fachkréaften bis hin zu Ehrenamt-
lichen bei der Tafel oder Tagesmiuittern. Nach der Schulung erhalten die Teilnehmen-
den eine Teilnahmebescheinigung als Nachweis fur die amtliche Kontrolle. Grup-
pentermine sind nach Absprache maglich.

Zum Dozenten: Dr. Gerhard Stengel ist Fachtierarzt fur Lebensmittelhygiene mit der
Zusatzbezeichnung ,Hygiene- und Qualitdtsmanagement im Lebensmittelbereich®.

Tietgen & Liider iy
I Haustechnik

Ein modernes Unternehmen mit Tradition und Kompetenz

Innovative Ihr Partner fur:
Haustechnik m ‘@

seit uber Heizung Sanitar ,
100 Jahren! @ Liftung % rEErl?lael';iEa;ill e

Littparten 5 « 24582 Bordesholm « 04322 - 885 62-0

www.tietgen-lueder.de
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Back dir dein Brot - echt, ehrlich, selbst gemacht

Stellen Sie sich vor, wie es duftet, wenn frisch gebackenes Brot aus dem Ofen
kommt: knusprig, aromatisch und mit besten Zutaten selbst gemacht. In diesem
Kurs lemen Sie die Grundlagen des Brotbackens kennen. Gemeinsam arbeiten
wir mit Roggensauerteig, rithren ein kerniges Kérnerbrot an und bereiten passen-
de Aufstriche aus naturlichen Zutaten zu.

Sie erhalten praktisches Wissen rund um das Ansetzen, Pflegen und Verwenden
von Sauerteig und gewinnen mehr Sicherheit im Umgang mit urspriinglichen Le-
bensmitteln. Besonders schon: Sie nehmen lhren eigenen Sauerteigstarter sowie
wichtige Informationen fiir das Backen zu Hause mit.

Bitte mitbringen: 1 Glas (ca. 1 Liter) fur den Sauerteig, 2-3 kleine Gefale fiir Auf-
striche, Schuirze und alkoholfreies Getrank. Die Lebensmittelumlage betragt 15 €.

Kulinarische Reise durch Italien (Teil 2)

Begeben Sie sich auf eine genussvolle Reise durch Italien und entdecken Sie,
wie einfach, frisch und alltagstauglich die mediterrane Kiiche sein kann. Gemein-
sam bereiten wir typische Gerichte mit saisonalen Zutaten zu und lemen die
Grundlagen einer ausgewogenen mediterranen Ermahrung kennen.

Sie erfahren, wie aus guten Lebensmitteln mit wenigen Handgriffen aromatische
Mahlzeiten entstehen, worauf es bei Auswahl, Kombination und Zubereitung an-
kommt und wie sich italienische Esskultur unkompliziert in den eigenen Alltag
Ubertragen lasst. Der Kurs verbindet praktisches Kiichenwissen mit wertvollen
Ermahrungsimpulsen und macht Lust darauf, mit mehr Leichtigkeit, Genuss und
Bewusstsein zu kochen.

Bitte mitbringen: Schiirze, kleines Geschirrtuch, ein bis zwei Behalter fiir eventu-
elle Reste sowie ein alkoholfreies Getrank. Die Lebensmittelumlage betragt 18 €.

Wunder aus dem Glas -
Fermentieren leicht gemacht

Entdecken Sie, wie aus frischem Gemise, Krautern und Gewlirzen mit der Zeit
etwas ganz Besonderes entsteht. In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen
der Milchsauregarung kennen und erfahren, warum Fermentieren eine wertvolle
und alltagstaugliche Methode der Lebensmittelverarbeitung ist.

=

Nach einer gemeinsamen Verkostung stellen Sie eigene Fermente mit saiso-
nalen Zutaten her und erhalten praktisches Wissen zu Hygiene, Salz, GefaR-
wahl, Lagerung und Verwendung. Ziel des Kurses ist es, Sicherheit und Freude
im Umgang mit dieser traditionellen Technik zu vermitteln, damit Sie Gemise
haltbar machen und Fermentiertes selbstverstandlich in lhren Alltag integrieren
kénnen.

Bitte mitbringen: 3—4 saubere Glaser (500—1000 ml), scharfes Messer, Holzbrett,
Geschirrtuch, Schurze und ein Getrank. Die Lebensmittelumlage betragt 15 €.

262-3510

Dagmar Friel®

Hans-Briiggemann-
Schule,

Lehrkiiche K1.7
Do., 05.11.26

18.00 — 21.00 Uhr

Kursgebuhr: 19,00 €

262-3511

Dagmar Friel

Hans-Briiggemann—
Schule,

Lehrkiche K1.7
Do., 29.10.26

17.00 - 21.00 Uhr

Kursgebthr: 26,00 €

262-3512

Dagmar Friel

Hans-Briiggemann—
Schule,

Lehrkiiche K1.7
Do., 12.11.26

18.00 - 21.00 Uhr

Kursgebuhr: 19,00 €



262-3513

Dagmar Friel3

Hans-Briiggemann—
Schule,

Lehrkiche K1.7
Do., 19.11.26

18.00 - 21.00 Uhr

Kursgebihr: 19,00 €

262-3518
Giinter Vogel

Hans-Briiggemann-
Schule,

Start in Raum F1.2,
dann Lehrkiiche K1.7
Mi., 20.01.27

18.00 - 22.00 Uhr

Kursgebtihr: 41,00 €

Bordesholm-Wattenbek

SiiRer Advent

— Natiirlich Naschen in der Weihnachtszeit

Wiirzig, fruchtig und voller natlrlicher Aromen: In diesem genussvollen Backkurs
entdecken Sie, wie kostliche Weihnachtsbackerei auch mit natiirlichen Zutaten
gelingt. Gemeinsam backen wir winterliche Naschereien mit Datteln, Trocken-
frichten, Honig, Nissen, Gewlrzen und feinen mediterranen Aromen. Dabei
lernen Sie, wie natlrliche Siie beim Backen funktioniert, welche Zutaten sich
gut erganzen und wie sich bewusster Genuss ganz einfach in die Adventszeit
integrieren lasst. Ziel des Kurses ist es, praktische Backkenntnisse, Wissen tiber
natiirliche Zutaten und neue Inspirationen fiir eine genussvolle Weihnachtsku-
che zu vermitteln.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, kleines Handtuch, Teigrolle, 2-3 Platz-
chenausstecher, Getrank sowie 1-2 Gefale fir die Kostlichkeiten. Die Lebens-
mittelumlage betragt 18 €.

&“ Zauber der arabischen Kiiche

Die arabische Kiiche umfasst die Kochtraditionen der arabischen Halbinsel und
des gesamten Nahen Ostens. Sie ist gepragt von einer Vielzahl aromatischer
Krauter und Gewiirze — von Koriander, Minze und Zitrone bis zu Zimt und vie-
lem mehr. Natiirlich darf auch Knoblauch nicht fehlen. Abgerundet wird die Tafel
mit Naschwerk aus 1001 Nacht. Wechselseitiges Probieren und Kommunizieren
wahrend des Kochens ist ausdriicklich erwiinscht. Es erwartet Sie ein geschmack-
voller Abend mit orientalischen Gerichten, netten Menschen und anregenden Ge-
sprachen.

Ganz nebenbei gehen wir auch spannenden Fragen rund ums Kochen nach: Wa-
rum schmeckt etwas? Was steckt eigentlich drin? Naturwissenschaft und Kochen
passen gut zusammen — verstandlich erklart und immer mit praktischem Bezug.
In der Kursgebtihr sind bereits 18 € Lebensmittelumlage enthalten.

Bitte mitbringen: 2—3 Handtticher, ein grof3es und ein kleines Lieblingsmesser so-
wie Gefale fur Reste.

e

Unverpackt einkaufen und
Naturschatze entdecken

HeintzestraBe 39, Bordesholm
Tel. 04322/ 68 39878

NATURSCHATZ
LADCHEN

Entdecke unser nachhaltiges
Sortiment auch online unter:

www.naturschatz-laedchen.de

GUTSCHEIN fiir eine Uberraschung
Einldsbar beim nachsten Einkauf in
unserem L&dchen, gultig bis 04.2027

Bordesholm-Wattenbek

Tapas, Fingerfood und Antipasti

Schon beim Gedanken an die kleinen Leckereien lauft einem das Wasser
im Mund zusammen. Spanische Tapas wie aus dem letzten Sommerur-
laub, italienische Antipasti wie beim Lieblingsitaliener und kleine Happchen
fur die Finger aus aller Welt stehen an diesem Abend auf dem Programm.

Gemeinsam bereiten wir eine abwechslungsreiche Auswahl zu und ent-
decken neue Ideen fir gesellige Abende, Buffets

oder einfach zum GenieRen. Der Kurs ladt -~

dazu ein, verschiedene Kichenstile ken-
nenzulernen, den kreativen Umgang mit
Zutaten zu entdecken und die Freude
am gemeinsamen Kochen zu erleben.

Bei Unvertraglichkeiten bitte vorher
Kontakt mit dem Dozenten aufneh-
men.

Bitte scharfes Messer, Getrank, Ge-
schirrtuch und Restebehalter mitbringen.

Die Lebensmittelumlage betragt 17 €.

262-352
André Weidtkamp

Hans-Briiggemann—
Schule

Lehrkiche K1.7

Di., 12.01.27

18.30 — 21.30 Uhr

Kursgebihr: 19,00 €

Koniglich priviligierte

Inh. Jann Schneider

HolstenstralRe 40

APOTHEKE
N\ /

Telefon (0 43 22) 30 11

Sie erreichen uns auch per eMail:
info@die-lindenapotheke.de

Ihre Gesundheit ist unser Ziel.

Linden-Apotheke Bordesholm

24582 Bordesholm
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@ Gesundheit

262-353
André Weidtkamp

Hans-Briiggemann-
Schule

Lehrkiiche K1.7

Di., 08.12.26

18.30 — 21.30 Uhr

Kursgebihr: 19,00 €

262-354
André Weidtkamp

Hans-Briiggemann-

Schule
Lehrkiiche K1.7
Di., 10.11.26

18.30 — 21.30 Uhr

Kursgebliihr: 19,00 €

.///

Volkshochschule
Bordesholm-Wattenbek

Indische Kiiche

Eigentlich verbietet es sich, von ,der indischen Kiiche* zu sprechen. Mehr als
eine Milliarde Menschen sowie unterschiedliche klimatische und kulturelle Re-
gionen haben eine grolRe kulinarische Vielfalt hervorgebracht. So stehen die
scharfen und wirzigen Speisen des Siidens den oft milderen Gerichten des Nor-
dens gegenlber. Freuen Sie sich auf Reisgerichte, Currys und Kartoffelspeziali-
taten — vegetarisch, vegan oder mit Fleisch. Gemeinsam ist ihnen ein Feuerwerk
an Gewdrzen und ein unverwechselbarer Geschmack. Der Abend ist nur zum
Teil vegetarisch ausgelegt.

Bei Unvertraglichkeiten und speziellen Erndhrungsformen bitte vorher
Kontakt mit dem Dozenten aufnehmen. Bitte scharfes Messer, Getrank,
Geschirrtuch und Restebehalter fiir Kostproben mitbringen. Die Lebensmittel-
umlage betragt 17 €.

Jamaikanische Kiiche

Jamaika, das Mutterland des Reggae und die einstige Pirateninsel der Karibik,
hat eine eigenstandige und abwechslungsreiche Kiiche hervorgebracht. Kuli-
narisch ist die Insel besonders fiir ihre ,Jerk“-Rezepte bekannt. Die Gewurzmi-
schung aus Ingwer, Chili, Knoblauch, Pfeffer, Zwiebeln, Koriander, Piment, Zimt
und weiteren Zutaten verleiht vielen jamaikanischen Gerichten ihren typisch rau-
chig-scharfen Geschmack — ein besonderes Erlebnis fiir die Zunge.

Lernen Sie die Aromen und Spezialitdten dieser faszinierenden Insel kennen
und entdecken Sie die Vielfalt der karibischen Kiiche. Bei Unvertraglichkeiten
und speziellen Emahrungsformen bitte vorher Kontakt mit dem Dozenten auf-
nehmen.

Bitte scharfes Messer, Getrank und Restebehalter fiir Kostproben mitbringen.
Die Lebensmittelumlage betragt 17 €.

Sy,

/////////////////////

,,I/.EIS CHWAREN

t
Oste Qualitit Se‘
BahnhofstraBe 107 - 24582 Bordesholm

Tel. 04322 /2156 und 21 57 - Fax 0 43 22 54 39 - info@hansen-fleischwaren.de

©

Volkshochschule
Bordesholm-Wattenbek

P i NN
Kochen iiber den Tellerrand ‘% LR THLERRAD
Gemeinsam kochen, essen und sich kennen lernen

Gemeinsam kochen und essen schafft Raum fiir Begegnung und Aus-
tausch auf Augenhdhe und macht noch mehr Spa! An diesem Abend er-
leben wir gemeinsam mit Menschen aus vielen Nationen Gerichte aus ver-
schiedenen Landern. Die Rezepte reichen die Teilnehmenden vorab ein,
sodass wir gemeinsam Gerichte aus verschiedenen Herkunftslandern und
deutsche Gerichte zubereiten.

In Kooperation mit ,Uber den Tellerrand®, einem gemeinniitzigen Verein,
der bundesweit und jetzt auch in Bordesholm gemeinsames Kochen fir
Menschen unterschiedlicher Kulturen anbietet. Wir kochen zusammen Ge-
richte aus den unterschiedlichen Landern der teilnehmenden Kéch*innen,
also multikulinarisch, und schaffen eine Gelegenheit zum gegenseitigen
Kennenlernen und Austausch.

Dieses Projekt wird finanziell unterstutzt von der Bordesholmer Sparkasse.
Bitte Getrénke (gern auch einen Beitrag zur Tischdeko) und Restebehalter
fur Kostproben mitbringen.

Der Kurs ist kostenfrei. Es fallt lediglich ein Beitrag fiir Lebensmittel an:
empfohlener Beitrag nach Selbsteinschatzung 10,00—-15,00 €.

Gesundheit @

262-3514

Inke Kruse

Hans-Briiggemann-
Schule

Lehrkiiche K1.7

Mi., 16.09.26,

18.00 - 21.45 Uhr

262-355
Mi., 28.10.26
18.00 — 21.45 Uhr

262-357
Weihnachtsbéackerei
Mi., 16.12.26,

18.00 - 21.45 Uhr

Kursgeblhr:
ohne Gebihr

HEINZEL macht

ROTTLER

glucklich

BRILLEN + HORGERATE

Kostenloser

Hor- oder
Sehtest!

Besuchen Sie HEINZEL in Bordesholm:
BahnhofstraBe 74 | Tel.: 04322-3007
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Q Sprachen

Der Qualitatsring Sprachen bietet
Ihnen ein mehrsprachiges Kurssystem,
das sich an den Vorgaben des Europa-
rates, dem Europaischen Bezugs-
rahmen fir Sprachen, orientiert.

Das Kurssystem basiert auf
sechs Kenntnisstufen

(A1, A2, B1, B2, C1, C2),

die allen Einrichtungen in Europa
die Sprachunterricht durchfiihren,
als Grundlage dienen.

Die Stufen geben vor, was
die Lernenden kénnen, wenn
sie die betreffende Lernstufe
erreicht haben und welche
Abschliisse mdglich sind.

Eine Sprachpriifung
koénnen Sie beim
VHS-Landesverband
in Kiel ablegen.

Sprachkurssystem nach dem
Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmen
(GER)

Bordesholm-Wattenbek

Goethe Kleines Sprachdiplom,
Cambridge Proficiency

Sie kénnen sich spontan, sehr
flieRend und differenziert aus-
dricken und nahezu alles, was
Sie horen oder lesen, miihelos
verstehen.

C2

Cambridge CAE/BEC
und Goethe ZMP

Sie koénnen sich flieRend im gesellschaft-
lichen und privaten Leben verstandigen
und sich strukturiert zu komplexen Sach-
verhalten duf3ern.

C1

9SSIUjUUd)
ayoljyoeidsiapnw nzayeN

Cambridge FCE/BEC und
Européisches Sprachzertifikat (TELC)

Sie kénnen sich beruflich und privat
problemlos mit Muttersprachler/innen,
in der Standardsprache verstandigen.
Cambridge PET/BEC und
Europaisches Sprachzertifikat (TELC)

Sie kdnnen im privaten und beruflichen Bereich tber
Themen des Alltags wie Familie, Hobbys, Arbeit und
Reisen sprechen und sich tber persdnliche Erfah-
rungen und Ereignisse austauschen.

B1

assiujuuayyoeids
=3 T)

Cambridge Key English Test:
Européisches Sprachzertifikat (TELC) A2

Sie kénnen sich in einfachen, routinemaRigen Situationen
Uber vertraute Themen und Tétigkeiten (z. B. Informationen
zur Person, Einkaufen, Arbeit, die eigene Ausbildung, lhre
Umwelt) mit einfachen Worten versténdigen.

A2

Europaisches Sprachzertifikat (TELC) A1

Sie kénnen vertraute, alltdgliche Ausdriicke und ganz einfache Satze
verstehen und verwenden. Sie kénnen sagen wie Sie heillen, wo Sie
wohnen, wer Sie sind, Auskiinfte einholen wie z. B. nach dem Weg
fragen und einfache Fragen beantworten.

assiujuuaypunic
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Arabisch fiir Anfianger:innen (A1) %

- Fortsetzungskurs

Dieser Kurs baut auf den Inhalten des ersten Abschnitts auf und richtet sich
an Teilnehmende mit grundlegenden Kenntnissen der arabischen Sprache.
Bereits erlernte Strukturen und Wortschatze werden gefestigt und erweitert,
um die Kommunikationsfahigkeit in alltaglichen Situationen auszubauen.

Im Mittelpunkt stehen praxisnahe Dialoge und Ubungen zu Themen wie
Alltag, Freizeit sowie einfachen Beschreibungen von Personen und Situa-
tionen. Die Teilnehmenden lernen, sich sicherer auszudriicken, Gesprache
zu fihren und ihr Verstandnis fiir gesprochene und geschriebene Sprache
zu verbessern.

Auch die grammatischen Grundlagen werden weiterentwickelt. Lesen und
Schreiben werden vertieft, sodass die Teilnehmenden zunehmend sicherer
im Umgang mit der arabischen Schrift werden.

Konversationskurs Norwegisch

Hei alle sammen,

in diesem Kurs geht es darum, die Sprech— und Lesefahigkeiten zu verbes-
sern. Wir werden Zeitungsartikel und Texte zu fachlichen Themen lesen,
aber auch Diskussionen fiihren und das Vokabular erweitern. Wir werden
aber auch grammatische Themen wiederholen. Materialien bringe ich mit.
Am wichtigsten ist, dass ihr Spal an der norwegischen Sprache habt. Ich
freue mich auf euch! beste hilsen, Felix

Zum Dozenten: Felix de Mooy hat Skandinavistik und Deutsch an der CAU
Kiel studiert, ein Semester in Oslo verbracht und unterrichtet seit 2017 Nor-
wegisch an der VHS Bordesholm-Wattenbek.

(eo Crashkurs: %
Spanisch entdecken fiir Anfanger:innen (A1)

Sie mdéchten Spanisch von Grund auf kennenlernen und erste einfache Ge-
sprache fuhren? Dieser Wochenendkurs bietet einen lebendigen Einstieg in
die spanische Sprache und vermittelt die wichtigsten Grundlagen fiir Alltag
und Freizeit.

Die Teilnehmenden lernen einfache Satzstrukturen, Aussprache, Zahlen,
Uhrzeiten sowie grundlegenden Wortschatz fiir typische Gesprachssituati-
onen kennen. Kleine Dialoge, Hériibungen und interaktive Ubungen sorgen
fur einen abwechslungsreichen und praxisnahen Unterricht.

Der Kurs eignet sich sowohl fir absolute Anfanger:innen als auch fir Inter-
essierte, die ihre ersten Kenntnisse auffrischen mochten.

Zur Dozentin: Die Dozentin ist spanische Muttersprachlerin. Sie vermittelt
die Sprache praxisnah, lebendig und mit viel Freude an Kommunikation
und Kultur.

Sprachen Q

262-410

Shereen Massouh

Hans-Briiggemann-
Schule,

Raum F2.1

Do., 03.09.-05.11.26
18.00 — 20.00 Uhr

8 x

Kursgebtuhr: 94,00 €

262-415
Felix de Mooy

Hans-Briiggemann-
Schule,

Raum F2.2

Mo., 21.09.26-25.01.27
18.30 — 20.00 Uhr
14 x

Kursgebiihr: 121,00 €

262-420
Angeles Pitarch Gil

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1

Sa., 31.10.-So, 01.11.26
10.00 - 15.00 Uhr
2x

Kursgebiihr: 64,00 €

¢
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262-421
Angeles Pitarch Gil

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1

Sa., 16.01.-S0.,17.01.27
10.00 - 15.00 Uhr
2x

Kursgebiihr: 64,00 €

262-422-5

Jose Sastre

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1

Di., 01.09.26-
12.01.27

19.00 - 20.00 Uhr
15 x

Kursgebuhr: 95,00 €

262-422-4

Jose Sastre

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1

Di., 01.09.26-12.01.27
18.00 - 19.00 Uhr

15 x

Kursgebiihr: 95,00 €
262-422-2

Jose Sastre

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1

Di., 01.09.26-12.01.27
17.00 - 18.00 Uhr

19 x

Kursgebiihr: 95,00 €
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(o Crashkurs: %

“._ Spanisch fiir Reise und Urlaub (A1)

Ein kompakter Einstieg fir alle, die sich auf Urlaub oder Reisen im spa-
nischsprachigen Raum vorbereiten mdéchten. In entspannter Atmosphéare
lernen die Teilnehmenden typische Redewendungen und einfache Dialoge
fur Alltagssituationen auf Reisen kennen.

Gelibt werden unter anderem BegriiBungen, Restaurantbesuche, Hotel-
aufenthalte, Einkaufen, Wegbeschreibungen sowie einfache Gesprache im
Urlaub. Der Fokus liegt auf praktischem Sprachgebrauch, Aussprache und
dem sicheren Anwenden erster spanischer Satze.

Der Kurs richtet sich an Anfanger:innen ohne Vorkenntnisse und vermittelt
erste Grundlagen der spanischen Sprache mit viel Sprechpraxis.

Spanisch (A1.4)

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit geringen bis mittleren
Vorkenntnissen. Sie uben das pretérito perfecto sowie die nahe Zukunft
weiter ein und lernen das indefinido kennen und praktisch anzuwenden.
Ergénzend erhalten Sie Einblicke in die Landeskunde Spaniens und Latein-
amerikas. Ideal fur alle, die ihre Grundlagen auf A1-Niveau kontinuierlich
erweitern mochten.

Arbeitsbuch: ,Caminos hoy“ A1, Klett, ISBN 3-12-515770

Spanisch Mittelstufe 11 (A2.2)

In diesem Kurs vertiefen Sie Ihre Spanischkenntnisse und erweitern wich-
tige grammatische Grundlagen: indirekte Objektpronomen (le, les), das
Pretérito perfecto und indefinido, das Verb ir fir die nahe Zukunft, Orts-
adverbien sowie das Imperfekt. Erganzt wird der Unterricht durch landes-
kundliche Themen, die Sprache und Kultur miteinander verbinden. Zudem
erzahlen wir uns Erlebnisse der Woche auf Spanisch. Ideal fir Lernende,
die sicherer und flissiger auf A2-Niveau kommunizieren mdchten.

Arbeitsbuch: Caminos neu A2 (ab Lektion 8), Klett.

Spanisch Mittelstufe 1V (A2.4)

In diesem Kurs vertiefen Sie Ihre Spanischkenntnisse und erweitern lhr
Repertoire an Vergangenheitsformen: Pretérito perfecto, indefinido, imper-
fecto und pluscuamperfecto. AulRerdem Uben Sie das Verb ir zur nahen
Zukunft, wichtige Ortsadverbien und den Konditional. Erganzt wird der Kurs
durch landeskundliche Themen, die Sprache und Kultur lebendig miteinan-
der verbinden. Es wird frei Uber verschiedene Themen gesprochen. Ideal
fur Lernende auf A2-Niveau, die sicherer und vielfaltiger kommunizieren
mochten.

Arbeitsbuch: ,Caminos neu“ A2 ab Lektion 10, Klett, ISBN 3-12-514906-1.

Bordesholm-Wattenbek

Spanisch Oberstufe | (B1.2)

In diesem Kurs erweitern Sie lhre Sprachkompetenz auf B1-Niveau und
festigen zentrale Strukturen der spanischen Grammatik. Inhalte sind unter
anderem das Pretérito perfecto, das Verb ir fir die nahe Zukunft, Ortsad-
verbien, Imperfekt, Konditional sowie der Konjunktiv. Landeskundliche The-
men erganzen den Unterricht und vertiefen Ihr Verstandnis fir Sprache und
Kultur. Zudem debattieren wir Uber aktuelle Themen. Ideal fir Lernende,
die ihre Kenntnisse sicher in Alltag und Gesprachen anwenden mdchten.

Arbeitsbuch Con gusto B1, Klett ISBN 3-12-515010-2

Spanisch-Stammtisch: Tertulia espaiola
¢Quieres tomar un café con nosotros y charlar espa-

nol? Cada 2. domingo de mes nos encontramos a

las 16.00 h. Wir treffen uns jeden zweiten Sonn- a .

tag im Monat und sprechen Spanisch. _
e /
patlF
F [k

Plattdeutscher Lesekreis:
Plattdeutsch sprechen und niederdeutsche Autoren kennenlernen

Die Teilnehmenden sollen plattdeutsche Texte lesen und verstehen koén-
nen. Der Kurs richtet sich an Menschen, die Freude an der plattdeutschen
Sprache haben und diese pflegen mochten. AuBerdem hilft er Mitarbeiter/
innen in der Altenpflege, mit alten Menschen zu kommunizieren. Lernziel ist
die Pflege der niederdeutschen Sprache.

Zum Dozenten: Karl-Heinz Langer leitet seit mehr als 30 Jahren unseren
plattdeutschen Lesekreis. Seit seinem 18. Lebensjahr ist er mit der platt-
deutschen Sprache vertraut. Er ist im niederdeutschen Theater in Kiel tatig
und Mitglied der niederdeutschen Buhne in Preetz.

Sprachen Q

262-422-3

Jose Sastre

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1

Di., 01.09.26-12.01.27
16.00 - 17.00 Uhr

15 x

Kursgebtuhr: 95,00 €

262-422-6

Jose Sastre

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1
So., 13.09.26-
10.01.27

16.00 - 17.00 Uhr
5x

Kursgebthr: 40,00 €

262-4271

Karl-Heinz Langer

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 2

Di., 08.09.26-26.01.27
19.00 - 20.30 Uhr

15 x

Kursgebihr: 98,00 €

=l EI Kinder- und Jugendtreff Bordesholm
Eiderstederstr. 14 « 24582 Bordesholm « Tel.: 04322/699737
=] eMail: info@treffbordesholm.de « www.treffboordesholm.de

il
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262-461

Raseda Harm

Hans-Briiggemann-
Schule,

Raum F1.1

Do., 03.09.-17.12.26
18.30 - 20.00 Uhr

14 x

Kursgebihr: 119,00 €

262-462

Raseda Harm

Hans-Briiggemann-
Schule,

Raum F1.2

Mi., 02.09.-16.12.26
18.30 - 20.00 Uhr
14 x

Kursgebihr: 119,00 €

262-469

Raseda Harm

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1

Termine nach
individueller
Absprache

Bordesholm-Wattenbek

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits erste Grundlagen der
englischen Sprache kennengelernt haben und ihre Kenntnisse weiter aus-
bauen mdéchten. Schritt fiir Schritt erweitern Sie lhren Wortschatz, festigen
einfache Satzstrukturen und tben typische Alltagssituationen auf Englisch.

Englisch (A1.2)

— Anfanger:innen mit geringen Vorkenntnissen

e

Sie trainieren unter anderem, Uber Familie, Freizeit, Alltag und Reisen zu
sprechen, einfache Gesprache zu filhren sowie Fragen sicherer zu stellen
und zu beantworten. Auch Aussprache, Horverstehen sowie das Lesen und
Schreiben kurzer Texte werden getibt.

Der Unterricht erfolgt in ruhigem Lerntempo und bietet Raum fiir Wieder-
holung, praktische Ubungen und gemeinsames Sprechen. So gewinnen Sie
mehr Sicherheit und Freude im Umgang mit der englischen Sprache.

Lehrbuch: Speak Out A1 Workbook (3rd Edition), ISBN 978-1-292-40734-0

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Grundkenntnissen der engli-
schen Sprache auf dem Niveau A2, die ihre Kenntnisse auffrischen und er-
weitern mochten. Gemeinsam wiederholen wir wichtige Grammatik, trainie-
ren den Wortschatz und tiben das Sprechen in typischen Alltagssituationen.
Kurze Dialoge, einfache Texte sowie Hor- und Gesprachsiibungen helfen
dabei, mehr Sicherheit im Umgang mit der englischen Sprache zu gewinnen.
Der Unterricht findet in angenehmer und entspannter Atmosphare statt und
bietet viel Gelegenheit zum aktiven Sprechen.

(v Englisch (A2)

'x, fiir Wiedereinsteiger:innen

(‘m Englisch individuell

— Learn at your own pace

Ob fiir den Beruf, das Studium oder einfach fir den Alltag: In diesem in-
dividuell zugeschnittenen Einzelunterricht lernen Sie Englisch genau nach
lhren Bedurfnissen, Zielen und Vorlieben. lhre Privatdozentin, Frau Harm,
gestaltet jede Stunde personlich angepasst — bequem, flexibel und auf Ihr
Lerntempo abgestimmt. Der Unterricht findet in Prasenz statt.

Zum Kennenlernen kénnen Sie eine 30-minttige Pro-
bestunde buchen. AnschlieBend findet der Unter- -~
richt im Format von 60-mintigen Einheiten statt, - 4 y

die Sie als Pakete buchen kénnen. Inhalte und ]
Termine kénnen Sie direkt mit der Dozentin / i & -‘ v .
abstimmen. Ein Einstieg ist jederzeit méglich 4 %{ :

Preise pro Person:

Probestunde a 30 Minuten: 25 €;

5 Unterrichtseinheiten a 60 Minuten: 200 €,

10 Unterrichtseinheiten a 60 Minuten: 400 € |

Bordesholm-Wattenbek

Franzosisch (A1) %
Franzésisch fiir Alltag, Reise und erste Gespréache

Sie méchten Franzdsisch lernen oder vorhandene Grundkenntnisse auffrischen?
In diesem Kurs erweitern Sie Schritt fiir Schritt Inre Sprachkenntnisse und gewin-
nen mehr Sicherheit beim Sprechen, Verstehen, Lesen und Schreiben.

In entspannter Atmosphare iben wir typische Alltagssituationen, einfache Ge-
sprache und praktische Wendungen fiir Reise, Freizeit und Beruf. Dabei lernen
Sie nicht nur die Sprache, sondern erhalten auch Einblicke in die franzosische
Kultur und Lebensart.

Der Kurs orientiert sich am Niveau A1 des Gemeinsamen Européischen Refe-
renzrahmens (GER) und eignet sich fiir Teiinehmende mit ersten Grundkennt-

nissen der franzdsischen Sprache. Lehrbuch: Voyages neu A1
Franzésisch (A2) %

fiir fortgeschrittene Anfanger:innen und Wiedereinsteiger:innen mit einigen Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Franzdsischkenntnissen auf dem
Niveau A2, die ihre Sprachkenntnisse vertiefen und mehr Sicherheit im freien
Sprechen gewinnen moéchten.

Bereits bekannte Zeitformen wie Présent, Passé composé, Futur proche und
Imparfait werden wiederholt und gefestigt. Neu hinzu kommt das Conditionnel,
das Schritt fiir Schritt eingefiihrt und in praktischen Ubungen angewendet wird.
Im Mittelpunkt stehen alltagsnahe Gesprache, typische Reisesituationen und die
aktive Kommunikation in entspannter Atmosphare.

Mit erweiterten Sprachkenntnissen reisen Sie sicherer, entdecken neue kulturel-
le Zugange und er6ffnen sich zusatzliche private oder berufliche Moglichkeiten.

Dieser Kurs richtet sich an alle Francophilen, die bereits Franzosisch spre-
chen und ihre Sprachkenntnisse sowie ihr Wissen Uber die franzdsische
Kultur erweitern moéchten. Gemeinsam lesen wir abwechslungsreiche
Texte zu aktuellen politischen, kulturellen und gesellschaftlichen Themen
aus Frankreich. Auch Chansons, Sketche und andere authentische Texte
flieBen in den Unterricht ein und bieten vielféltige Gesprachsanlasse. Im
Mittelpunkt stehen der Austausch in franzdsischer Sprache, das freie Spre-
chen sowie die Erweiterung des Wortschatzes.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Voyages A2, Klett-Verlag,
ISBN 978-3-12-529422-6, Schreibmaterial und Hefter.

Franzésisch (B1) fiir Fortgeschrittene
Sprache vertiefen, diskutieren und Frankreich neu entdecken

Wichtige Grammatikthemen werden wiederholt und gefestigt. Gute Grund-
kenntnisse der franzdsischen Sprache sowie erste Erfahrungen mit dem
Conditionnel werden vorausgesetzt.

Fur Fotokopien wird am zweiten Kurstag um 3 € gebeten.

Sprachen Q

262-483
Ulrike Sochting

Hans-Briiggemann-
Schule, Raum F1.2
Mo., 26.10.26-08.02.27
18.30 - 20.00 Uhr

12 x

Kursgebihr: 114,00 €

262-481

Ulrike Freess

Hans-Briiggemann—
Schule, Raum F1.1
Mi., 09.09.-09.12.26
18.00 - 19.00 Uhr
12 x

Kursgeblihr: 68,00 €

262-482

Ulrike Freess

Hans-Briiggemann-
Schule, Raum F1.1
Mi., 09.09.-09.12.26
19.15 - 20.15 Uhr
12 x

Kursgebiihr: 68,00 €
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262-496
Silke Lenz

Hans-Briiggemann-
Schule,

Raum F1.2

Di., 01.09.-01.12.26
20.00 - 21.30 Uhr
12 x

Kursgebihr: 114,00 €

262-495
Silke Lenz

Hans-Briiggemann-
Schule,

Raum F1.2

Di., 01.09.-01.12.26
18.30 — 20.00 Uhr
12 x

Kursgebihr: 116,00 €

262-492

Anna Decker

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1

Mo., 07.09.-07.12.26
18.15 - 19.45 Uhr
12 x

Kursgebiihr: 102,00 €

11
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Italienisch (A1) @

fiir Anfanger:innen mit leichten Vorkenntnissen

Dieser Kurs ltalienisch A1 fir Anfangerinnen mit leichten Vorkenntnissen
befindet sich im Buch A1 bei Lektion 5. Er eignet sich fiir Teilnehmerlnnen,
die etwa ein Semester Italienisch gelernt haben und geringe Vorkenntnisse
haben.

Bitte mitbringen:
Buch ,Allegro nuovo A1, Klett-Verlag ISBN 978-3-12-525590-6

Italienisch (A2) %

Wir befinden uns im Lehrwerk Allegro nuovo A2 bei Lektion 5. Der Kurs
eignet sich fir fortgeschrittene Anfanger und Wiedereinsteiger.

Zur Dozentin: Silke Lenz hat eine Ausbildung zur Fremdsprachensekreta-
rin. Seit 1999 arbeitet sie als Sprachdozentin an Volkshochschulen.

Buch Allegro nuovo A2, ISBN 978-3-12-525593-7.

Sie haben
ein besonderes Talent?

Setzen Sie sich mit lhrer

vhs
in Verbindung, um selbst
Kursleitung zu
werden!

Italienisch (B1) @

fiir Fortgeschrittene am Abend

Wir haben mit einem neuen Lehr- und Arbeitsbuch angefangen. Die Lektio-
nen darin eréffnen neue, interessante Themenbereiche und neue Impulse
zum Sprechen. Wir nehmen aktiv Stellung dazu, dufern unsere Meinung,
wenden unseren gelernten Wortschatz an und erweitern ihn fortlaufend.
Gleichzeitig beriicksichtigen wir die richtige Grammatik und lernen neue
Grammatik dazu.

Zur Dozentin: Anna Decker hat in Italien als Grundschullehrerin gearbeitet.
Seit 1991 ist sie Italienischdozentin an der VHS.

Buch: Lehr- und Arbeitsbuch ,Con piacere nuovo B1“, Klett-Verlag, ab
Lektion 3 (ISBN: 978-3-12-525225-7)

Bordesholm-Wattenbek

Italienisch (B2) %

fiir Fortgeschrittene am Vormittag

Jede Lektion in unserem Buch ,,Azurro piu““ eréffnet einen neuen Themen-
bereich und neue Impulse zum freien Spre-
chen. Wir nehmen aktiv Stellung dazu,
auRern unsere Meinung, aktivieren
unseren gelernten Wortschatz
und erweitern ihn fortlaufend.
Gleichzeitig wird die richtige
Grammatik angewendet und
neue dazu gelernt.

Buch: Azzurro piu -
Klettverlag

ISBN 978-3-12-525532-6
ab Lektion 6

seit 1996

,...um Menschen zu helfen!”

Sanitatshaus
Orthopadietechnik

Schuhtechnik

Reha & Pflege

Bahnhofstr. 77
24582 Bordesholm

Tel.: 043 22 /444 93 70
eMail: info@o-t-n.de

Sprachen Q

262-493

Anna Decker

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1

Mo., 07.09.-07.12.26
09.45 - 11.15 Uhr
12 x

Kursgebihr: 102,00 €

orthopéadie.technik.nord

www.0-t-n.de

4
w
I
Q
<
+4
o
(7]




262-512

Michael Timmermann

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1

Sa., 14.11.-21.11.26
10.00 - 14.00 Uhr
2x

Kursgebiihr: 53,00 €

262-513
Rainer Anhalt

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1

Mi., 02.09.-16.09.26
10.00 - 12.15 Uhr
3x

Kursgebiihr: 39,00 €

262-514
Rainer Anhalt

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1

Mi., 23.09.-07.10.26
10.00 - 12.15 Uhr
3x

Kursgebiihr: 39,00 €

Bordesholm-Wattenbek

Grundlagen der Ki %

Kiinstliche Intelligenz fiir Einsteigerinnen

Es werden in dem Kurs die Grundlagen geschaffen, um Kl im Alltag nutzen
zu koénnen. Dabei werden wir lernen, was Kl ist und wie sie funktioniert,
welche Vor- und Nachteile sie mit sich bringt und wo die Reise mit KI wahr-
scheinlich hingeht.

Zum Dozenten: Michael Timmermann arbeitet als Innovationsberater fiir
die WTSH und ist dort auch im KI.SH-Team tatig. Er schult regelmaRig
Unternehmen zum Umgang mit K.

Bitte eigenes Laptop mitbringen.

Grundlagenwissen IPad und IPhone

Lernen Sie lhr Gerat kennen und richtig bedienen und erhalten Sie Hilfe zu
den kleinen alltaglichen Problemen.

Im Kurs lernen Sie die grundlegende Bedienung von iPad und iPhone ken-
nen. Dazu gehdren die wichtigsten Bedienelemente, das Vermeiden von
Schaden am Gerat sowie das Verstandnis zentraler Begriffe wie Updates,
WLAN, Hotspot, Datenvolumen, PIN oder PUK.

Gemeinsam richten wir die Gerate nach den personlichen Beduirfnissen der
Teilnehmenden ein. Auch das Thema Sicherheit im Umgang mit den neuen
Medien nimmt einen wichtigen Platz im Kurs ein.

Es sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich.
Bitte mitbringen: lhr iPad und/oder iPhone.

Die Gerate sollten aufgeladen sein; das Ladegerat bitte ebenfalls mitbringen.

Aufbaukurs IPad und IPhone

Dieser Kurs baut auf den Grundlagen der Bedienung von iPad und iPhone
auf und vertieft die bereits erworbenen Kenntnisse. Nach einer kurzen
Wiederholung wichtiger Themen wird ausfihrlicher auf die vielfaltigen Nut-
zungsmaoglichkeiten der Gerate eingegangen. Dabei werden auch die Win-
sche und Fragen der Teilnehmenden bericksichtigt.

Ziel ist es, das eigene Gerat sicher und selbststandig nach den person-
lichen Vorstellungen nutzen zu kénnen. Gemeinsam werden zusatzliche
Apps heruntergeladen, installiert und wieder entfernt. Themen wie Spei-
cherverwaltung, Sicherheitskopien und weitere praktische Funktionen run-
den den Kurs ab.

Der Besuch des Grundlagenkurses ist hilfreich, aber nicht zwingend er-
forderlich.

Bitte mitbringen: lhr iPad und/oder iPhone. Die Gerate sollten aufgeladen
sein; das Ladegerat bitte ebenfalls mitbringen.

Bordesholm-Wattenbek

Silver Surfer
Sicherheit im Internet

Gefalschte Websites, Phishing-Mails oder der Enkeltrick Gber WhatsApp
nehmen zu. Dieser Kurs richtet sich an Internetnutzerinnen und Internet-
nutzer ab 50 Jahren und zeigt, wie Gefahren im Internet erkannt und ver-
mieden werden kénnen.

Behandelt werden Grundlagen der Internetsicherheit, sicheres WLAN,
offentliche Hotspots, E-Mail-Verkehr, Einkaufen im Internet, Zahlungsver-
kehr, Homebanking, Virenschutz sowie vertrauenswirdige Informations-
quellen. An vielen Beispielen erklart der Dozent, worauf es ankommt, wo
die groften Risiken liegen und wie man sich wirksam schiitzt. Fachbegriffe
und Abkiirzungen werden verstandlich erlautert.

Ziel ist es, die Moglichkeiten des Internets sicher zu nutzen und fir mog-
liche Betrugsversuche gut vorbereitet zu sein.

Bitte Handy, Tablet oder Laptop sowie das Netzteil mitbringen.

Monatlicher Stammtisch Ipad und Iphone

Dieser Stammtisch bietet die Mdglichkeit, vorhandene Kenntnisse fir
iPhone und iPad zu vertiefen. Nach einer kurzen Wiederholung werden
Themen wie sichere Gerateeinstellungen, das Installieren und Ldschen
von Apps, Speicherverwaltung oder einfache Sicherungsfunktionen be-
sprochen. Die Inhalte orientieren sich an den Fragen und Wiinschen der
Teilnehmenden.

Vorkenntnisse: Der Besuch des Grundlagenkurses ist hilfreich, aber nicht
zwingend erforderlich. Auch Teilnehmende mit vergleichbaren Vorerfahrun-
gen sind herzlich willkommen.

Teilnehmende kénnen sowohl mit dem Handy oder Tablet als auch mit ei-
nem Laptop teilnehmen. Bitte Netzteil mitbringen.

(v Grundlagen der KI (Advanced) %

- Vertiefung und Anwendung
Dieser Advanced-Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits erste Er-
fahrungen mit Kiinstlicher Intelligenz gesammelt haben und ihr Wissen sys-
tematisch erweitern mochten. Aufbauend auf den Grundlagen vertiefen wir
das Verstandnis dariiber, wie KI-Systeme funktionieren und wie sie gezielt
im Alltag sowie im beruflichen Kontext eingesetzt werden kénnen.

Ziel des Kurses ist es, den sicheren, bewussten und produktiven Umgang
mit Kl zu foérdern und die Teilnehmenden zu befahigen, Kl eigenstandig in
verschiedenen Lebensbereichen einzusetzen.

Bitte eigenes Laptop mitbringen.

262-515
Rainer Anhalt

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1

Di., 03.11.-17.11.26
10.00 - 12.15 Uhr
3x

Kursgebihr: 39,00 €

262-516
Rainer Anhalt

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1

Do., 03.09.26-07.01.27
10.00 - 12.15 Uhr
5x

Kursgeblihr: 65,00 €

262-519

Michael Timmermann

Huus an’n Markt,
VHS-Raum 1
Sa., 23.01.27
10.00 - 14.00 Uhr

Kursgeblihr: 26,00 €



SHA 39NNr

@ Junge VHS

262-1102

Marlies Brandt
Schalthaus
Wattenbek

Mi., 18.11.26
16.00 — 17.30 Uhr

Kursgebiihr: 9,00 €

262-273
Brigitte Buttmann

Huus an’n Markt,

VHS-Raum 1

Fr., 27.11.26
15.00 — 17.00 Uhr
und

Sa., 28.11.26
13.00 — 15.00 Uhr
2 x

Kursgebthr: 23,00 €

Bordesholm-Wattenbek

Kleine Forscher ganz groR
Experimente mit Sprudelgas

In diesem Kurs tauchen neugierige Kinder spielerisch in die spannende
Welt der Chemie ein. Gemeinsam entdecken wir, dass Sprudelgas ganz
anders ist als gewohnliche Luft — es ist schwerer, braucht Raum und kann
richtig Druck machen.

Mit einfachen, kindgerechten Experimenten wird Wissenschaft zum Erleb-
nis: Wir lassen Senfkdrner oder Rosinen tanzen, erforschen geheimnis-
volles Pulver, flllen einen Luftballon nur mit Sprudelgas und lassen sogar
einen kleinen Vulkan ausbrechen.

Der Kurs bietet viel Raum zum Staunen, Ausprobieren und Fragenstellen
und richtet sich an Kinder im Vorschulalter bis zur zweiten Klasse, die Freu-
de am Entdecken haben. Bitte 1 € fiir Material mitbringen.

Aquarellmalerei fiir Kinder

In diesem Kurs entdecken Kinder die Aquarellmalerei auf spielerische Weise.
Der Kurs richtet sich an Kinder ab 8 Jahren — sowohl an Anfangerinnen und
Anfanger als auch an Kinder mit ersten Erfahrungen. Eltern kénnen gern dabei-
bleiben.

Die Kinder erhalten Anregungen, eigene Ideen und Motive auf Aquarellpapier
umzusetzen. Dabei lernen sie die leuchtenden Farben kennen und entdecken
ihr faszinierendes Zusammenspiel mit dem Wasser. So entstehen kreative Bilder
und spannende Farbverlaufe.

Der Kurs findet am Freitag von 15:00-17:00 Uhr und am Samstag von 13:00—
15:00 Uhr statt. Bitte zu Kursbeginn einen Aquarellpinsel mitbringen, wenn még-
lich auch 1-2 kleine Bilderrahmen. Die Materialgebihr betragt 2 € pro Kurstag.

Tierarztpraxis fiir Klein- und Grof3tiere
Eiderhohe 34

Mo. bis Sa. 10.00 - 12.00 Uhr « Mo., Di., Do., Fr. 17.00 - 19.00 Uhr

Osbahr

Tierarztpraxis

o

24582 Bordesholm - Tel.04322/691996

Offene Sprechstunde fiir Kleintiere:

sowie Termine nach Vereinbarung.

Bordesholm-Wattenbek

@zo LEGO Robotics

Ferien-Intensivkurs fiir Kinder (8-12 Jahre)

In diesem kreativen Intensivkurs entdecken Kinder spielerisch die Welt der
Robotik und Programmierung. Mit LEGO Robotics (WeDo / SPIKE Essen-
tial) bauen die Teilnehmenden eigene Modelle und lernen Schritt fiir Schritt,
diese mit einfachen Programmen zu steuern.

Ob fahrende Fahrzeuge, bewegliche Tiere oder kleine technische Konst-
ruktionen — der Fantasie sind kaum Grenzen gesetzt. Dabei werden logi-

sches Denken, Kreativitat und Teamarbeit
gefordert.

Der Kurs eignet sich be-
. sonders fir Madchen und
Jungen, die gerne tufteln,
bauen und Neues aus-
probieren mdchten. Vor-
kenntnisse sind nicht
erforderlich. Kursinhal-
te sind das Bauen von
‘ LEGO-Robotern, die
Einflhrung in einfache
Programmierung sowie
Bewegung,  Sensoren
und Steuerung. Kleine
Gruppenprojekte und ge-
meinsames  Ausprobieren
runden den Kurs ab.

Der Kurs findet von Montag bis Don-
nerstag jeweils von 17:00-19:00 Uhr statt.

Tanzkurs fiir Jugendliche
— Disco-Fox & mehr mit SpaB lernen

Du méchtest sicherer auf der Tanzflache werden und die wichtigsten Schritte fiir
Partys, Feiern oder den Abschlussball lernen? Dann bist du hier genau richtig!

In lockerer Atmosphéare lemt ihr die Grundschritte des Disco-Fox sowie weitere
einfache Tanze kennen. Der Kurs eignet sich fir Anfanger und alle, die bereits
einen ersten Tanzkurs besucht haben und ihre Kenntnisse auffrischen oder er-
weitern mochten. Der Spald am Tanzen steht dabei immer im Mittelpunkt.

Schritt fir Schritt werden die wichtigsten Bewegungen, Drehungen und Kombi-
nationen vermittelt, damit ihr euch sicher zur Musik bewegen kénnt — ganz ohne
Stress und mit viel guter Laune.

Eine Anmeldung ist nicht paarweise erforderlich. Einzelanmeldungen sind aus-
driicklich wilkommen. Eine nicht allzu stumpfe Schuhsohle ist empfehlenswert.

Junge VHS @

262-518

Shereen Massouh

Huus an‘n Markt,
vhs-Raum 1

Mo., 19.10. bis
Do.,22.10.26
10.00 - 12.00 Uhr
4 x

Kursgebthr: 49,00 €

262-252-1

Gernot Graaf

Huus an’n Markt,
Saal

So., 13.09.-29.11.26
15.00 — 16.30 Uhr

8 x

262-252-2

So., 06.12.26-14.02.27
15.00 — 16.30 Uhr

8 x

Kursgebtuhr: 75,00 €
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Veranstaltungsorte - Kontaktdaten

Flintbek e.V.
VHS Gebaude ........................... Katnerskamp 5.................. 24220 Flintbek
AWO Seniorenwohnanlage ................. Mahlenhof 1. ... ... .. 24220 Flintbek

24220 Flintbek
24220 Flintbek

Schuleam Eiderwald .. ....................
Birger- und Sportzentrum

Bildnachweis
Stefan Anders, Caren Anders, Martin Blank, Gudrun Kneuttinger, Johann-Peter
Nissen, Kay Herzig, Katja Brockmodller, Beate Kranert-Horst, Brigitte Buttmann,
Dérte Kirschnick, Christine Neumann, Bernd Perlbach Jens Helmbrecht, Ulrike Thomas,
Gernot Graaf, Deutscher Volkshochschul-Verband, Frank Schemmann, Susanne Duddec,
Hanne Nagel-Axelsen, www.depositphoto.com.

Ihre Datenbank fur Weiterbildung im Norden

Kursportal

Schleswig-Holstein

® Den richtigen Kurs finden
® Informieren und vergleichen
m Uber 1.000 Anbietende

Schleswig-Holstein

www.sh-kursportal.de " SH & ¥ it

und Tourismus

Allgemeine Geschaftsbedingungen

Flintbek e.V.

1. Anmeldungen

Anmeldungen zu allen Kursen und Wochenendveranstaltungen missen schriftlich (Post, E-Mail,
personlich) erfolgen. Die Anmeldung verpflichtet zur Zahlung der Kursgebiihr!

Sie finden Anmeldeformulare im Programmbheft und auf der Homepage www.vhs-flintbek.de.

2. Kursgebiihren

Die Zahlung der Kursgebiihren erfolgt per Bankabruf. Die Gebiihren fiir Kurse ab 7 Terminen wer-
den nach dem dritten Kurstag eingezogen. Fir Einzelveranstaltungen und Kurse bis zu 6 Terminen
wird das angegebene Konto innerhalb von 10 Tagen vor Kursbeginn belastet. Wenn nicht anders
vermerkt, gelten die angegebenen Kursgebuhren bei einer Beteiligung von 8 Teilnehmerinnen.
Melden sich weniger Horerlnnen an, besteht die Mdglichkeit der Kursdurchfihrung zu erhéhten
Gebuhren (gestaffelte Kursgebuhren).

3. Riicktritt

Im Falle eines Rucktritts muss diese Absicht der Dozentin/dem Dozenten unmittelbar am Ende des
ersten Kurstermins mitgeteilt werden sowie am nachsten Arbeitstag telefonisch in unserem Biiro.
Bei korrektem Rucktritt werden die Kursgebihren erstattet. Bei spaterem Rucktritt ist eine Kosten-
erstattung nur in Absprache mit der VHS-Leitung méglich.

Ausnahmen: Der Ricktritt von Wochenend- und Kompaktkursen sowie Kursen, die weniger als
6 Termine umfassen, muss zwei Wochen vor Beginn schriftlich im VHS-Buro vorliegen.

4. ErmaBigung

Mitglieder des VHS-Vereins Flintbek erhalten bei personlicher Kursbelegung eine ErmaRigung von 3 % auf
die Gebuhren bestimmter Kurse. Bezugsberechtigte Personen von Arbeitslosengeld Il (Hartz IV = Birger-
geld) erhalten bei Vorlage eines aktuellen Bescheides eine ErmaRigung von 50 %.

Fur Schulerlnnen, Studierende, Auszubildende, Grundwehr- und Zivildienstleistende sowie
Bezieherlnnen von Arbeitslosengeld | (unter Vorlage eines aktuellen Bescheides) wird die Kurs-
gebihr um 25 % ermaRigt. Wir akzeptieren auch die Bildungskarte fir Kinder und Jugendliche
(www.bildungs-karte.org), die Leistungsberechtigten von der Kommune bzw. vom Amt ausgestellt werden
kann. Es kann nur eine Form des Rabatts gewahrt werden. ErmaRigungen sind mit der Anmeldung zu
beantragen; eine nachtragliche ErmaRigung der Kursgebtihr ist nicht moglich.

Ausnahmen: Fur spezielle Kinder- und Schilerinnenkurse sowie Exkursionen gelten keine Erma-
Rigungen. Fir den Musik- und Instrumentalunterricht kénnen keine Rabatte gewahrt werden. Im
Bereich Medienpraxis kénnen nur in Absprache mit der VHS-Leitung Rabatte gewahrt werden.

5. Haftung

Die Volkshochschule Flintbek e.V. haftet fiir Schaden nur im Rahmen des ,Kommunalen Schaden-
ausgleichs Schleswig-Holstein®“. Eine Teilnahme an Kursen, Fahrten, Reisen, Besichtigungen und
Wanderungen erfolgt auf eigene Gefahr.

6. Ferien
In den Schulferien finden in der Regel keine Kurse statt. Bitte beachten Sie die Ausnahmen.

7. Hausordnung

Wir bitten, die R&ume nur zusammen mit den Kursleiterinnen zu betreten. Bitte behandeln Sie alle
Einrichtungsgegensténde schonend, hinterlassen Sie die Radume in einwandfreiem Zustand und be-
achten Sie, dass das Rauchen in den Unterrichtsraumen nicht erlaubt ist.
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Datenschutz

Bordesholm-Wattenbek Flintbek e.V.

Datenschutzerklarung

1. Verantwortlichkeit fiir den Datenschutz

Verantwortliche im Sinne des Datenschutzrechts sind die Volkshochschule Bordesholm-Wattenbek, Mihlenstr. 7,
24582 Bordesholm, sowie die Volkshochschule Flintbek e.V., Katnerskamp 5, 24220 (nachfolgend ,VHS® oder ,wir*
genannt) abhangig davon, bei welcher Volkshochschule die Anmeldung erfolgt.

2. Kursanmeldung

Die bei der Anmeldung abgefragten Daten werden zur Durchfiihrung vorvertraglicher Manahmen und zur Ver-
tragserfiillung verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend anzugebenden Daten (durch Sternchen gekennzeich-
net) und freiwillig anzugebenden Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Daten (Name, Adresse,
Geburtsjahr) kann kein Vertrag geschlossen werden. |hr Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustellen, dass Sie
volljghrig sind, bzw. bei Minderjahrigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. Fiir besondere Kurse, z.B. Babykurse,
kann die Angabe des Geburtsdatums zwingend erforderlich sein. Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknum-
mer erfolgt in unserem berechtigten Interesse, Sie bei Kursdnderungen unmittelbar kontaktieren zu kénnen. Wenn
Sie uns diese Daten nicht zur Verfiigung stellen, kénnen wir Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren
freiwilligen Angaben werden zur Vertragsdurchfiihrung verwendet.

Bei der VHS Flintbek besteht die Mdglichkeit, durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabers ein
Lastschriftmandat zu erteilen. Da der Lastschriftmandatbogen abtrennbar ist, miissen Sie zur Zuordnung nochmals
Ihren vollstdndigen Namen und lhre Adresse angeben. Die freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durch-
fuhrung des Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt
keine Lastschrift und Sie miissen die Zahlung des Kursbeitrags anderweitig veranlassen.

Samtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden Daten-
banken und Anwendungen kénnen durch von uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Bereitstellung
Ihrer Daten durch Sie ist weder gesetzlich noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von freiwilligen Daten
hat keine Auswirkungen.

3. Newsletter

Sie kénnen uns eine Einwilligung erteilen, Ihre E-Mailadresse zur Zusendung von Werbeinformationen der VHS
zu verwenden. Ohne Einwilligung werden wir Ihre E-Mailadresse nicht fir diesen Zweck nutzen. Die Einwilligung
kénnen Sie jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft widerrufen. Den Widerruf kénnen Sie uns uber jedweden
Kommunikationskanal (z.B. Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen.

4. Weitergabe lhrer Daten

Wir geben Ihren Namen, E-Mailadresse und — soweit angegeben — Telefonnummer, an den/die jeweiligen Kurslei-
terln zur Vorbereitung und Durchfilhrung des Kurses weiter. Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Anderun-
gen. Fur die Teilnahme an zertifizierten Prifungen und Abschllissen (z.B. Cambridge- oder Telc-Sprachpriifungen,
IHK-Priifungen, Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschllissen) leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an die Pri-
fungsinstitute weiter. Diese Ubermittiungen dienen der Vertragserfiillung. Fir die Teilnahme an Integrationskursen
mussen wir lhren Namen und erforderliche Kontaktdaten an das Bundesamt fiir Migration und Fluchtlinge (kurz
,BAMF*) weitergeben. Ferner kann bei Landesmittelkursen und solchen, welche durch die Agentur fiir Arbeit gefor-
dert werden, eine Ubermittlung an Behdrden erforderlich sein. Diese Ubermittiungen beruhen auf einer rechtlichen
Verpflichtung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir uns vor, lhre Daten (Name, Anschrift, Geburtsjahr) an einen
Inkassodienstleister zur Durchsetzung der Forderung als berechtigtes Interesse weiterzuleiten.
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Datenschutz

Flintbek e.V. Bordesholm-Wattenbek

5. Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die VHS die angegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung und Bear-
beitung Ihres Anliegens. Die Bereitstellung lhrer Daten erfolgt abhangig von Ihrem Anliegen und lhrer Stellung als
Interessentln oder Kursteilnehmerln zur Durchfiihrung vorvertraglicher MaBnahmen bzw. zur Vertragserfiillung.

6. Speicherdauer und Léschung

Nach Vertragsabwicklung werden lhre Daten geldscht, es sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbewahrungs-
pflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. lhre Daten werden fiir jegliche andere
Verwendung auler ggf. zuléssiger Postwerbung gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten werden nach Widerruf der
Einzugsermachtigung, erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschriftmandaten 36 Mona-
te nach letztmaliger Inanspruchnahme geldscht.

Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden geldscht,
sobald die Kommunikation beendet beziehungsweise Ihr Anliegen vollstandig geklart ist und diese Daten nicht
zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommunikation zur Geltendmachung von Rechtsanspri-
chen wird fur die Dauer der jeweiligen Verjahrungsfrist gespeichert.

7. lhre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft iiber die bei der VHS gespeicherten Daten zu erhalten, un-
richtige Daten zu korrigieren sowie Daten sperren oder |6schen zu lassen.

Ferner konnen Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und lhre Daten durch uns auf jemand anderen
libertragen lassen. Weiterhin haben Sie das Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehdrde zu beschwe-
ren.

Die Kontaktdaten unserer Datenschutzbeauftragten lauten:

vhs Bordesholm-Wattenbek: Dr. Thea Freese, leitung-vhs@bordesholm.de

vhs Flintbek: Alina von Glischinski, leitung@vhs-flintbek.de

Widerrufsbhelehrung

Widerrufsrecht

Sie kdnnen lhre Vertragserklarung innerhalb von 14 Tagen ohne Angaben von Griinden in Textform (z. B. Brief, Fax, E-Mail)
widerrufen. Die Frist beginnt nach Erhalt dieser Belehrung in Textform, jedoch nicht vor Vertragsschluss und auch nicht vor
Erfiillung unserer Informationspflichten gemaR Artikel 246 § 2 in Verbindung mit § 1 Abs. 1 und 2 EGBGB. Zur Wahrung
der Widerrufsfrist genligt die rechtzeitige Absendung des Widerrufs. Der Widerruf ist zu richten an die Volkshochschule, bei
der die Anmeldung erfolgte:

VHS Flintbek ¢ Katnerskamp 5 ¢ 24220 Flintbek ¢ E-Mail: leitung@vhs-flintbek.de
VHS Bordesholm-Wattenbek - Miihlenstr. 7 - 24582 Bordesholm - Email: vhs@bordesholm.de

Widerrufsfolgen

Im Falle eines wirksamen Widerrufs sind die beiderseits empfangenen Leistungen zuriickzugewahren und ggf. gezogene
Nutzungen (z. B. Zinsen) herauszugeben. Kénnen Sie uns die empfangene Leistung sowie Nutzungen (z.B. Gebrauchs-
vorteile) nicht oder teilweise nicht oder nur in verschlechtertem Zustand zuriickgewahren bzw. herausgeben, missen Sie
uns insoweit Wertersatz leisten. Dies kann dazu fiihren, dass Sie die vertraglichen Zahlungsverpflichtungen fiir den Zeit-
raum bis zum Widerruf gleichwohl erfiillen missen. Verpflichtungen zur Erstattung von Zahlungen missen innerhalb von
30 Tagen erfilllt werden. Die Frist beginnt fiir Sie mit der Absendung Ihrer Widerrufserklarung, fiir uns mit deren Empfang.

Besondere Hinweise
Ihr Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn der Vertrag von beiden Seiten auf Ihren ausdriicklichen Wunsch vollstandig erfiillt
ist, bevor Sie Ihr Widerrufsrecht ausgelibt haben.

- Ende der Widerrufsbelehrung -
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Veranstaltungsorte/Kontaktdaten sordeshoim-wattenbex Bordeshoim-watenbek  Allgemeine Geschaftsbedingungen

Amtmannspark am Bordesholmer See . ....... 54°10'39.4“ N 10°00'51.0“E ... .... 24582 Bordesholm 1. Aligemeines
Botanischer Garten der CAU Kiel. ............ Olshausenstr.40 ................ 24118 Kiel (1) Diese AGB gelten fiir alle Veranstaltungen der Volkshochschule (vhs), auch fir solche, die im Wege
Dammtor-Bahnhof Hamburg ................ Treffpunkt: vor dem DB-Reisezentrum, der elektronischen Dateniibermittlung durchgefiihrt werden.

Dag-Hammarskjéld-Platz 15 . ... ... 20354 Hamburg (2) Studienreisen und Exkursionen, die einen Dritten als Veranstalter und Vertragspartner ausweisen,
Gemeindebiicherei Bordesholm. ............. Holstenstr.28 .. ................. 24582 Bordesholm sind keine Veranstaltungen der vhs. Insoweit tritt die vhs nur als Vermittler auf.
Gewolbekeller auf der Klosterinsel. . .......... Lindenplatz11 .................. 24582 Bordesholm (3) Rechtsgeschéftliche Erklarungen (z.B. Anmeldungen und Kiindigungen) bedirfen, soweit sich aus
Hans-Briiggemann-Schule. . . ............... Langenheisch27-29 ............. 24582 Bordesholm diesen AGB oder aus dem dem Verbraucher zustehenden Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschaften
Haus derBegegnung . ..................... Littenheisch22 ................. 24582 Bordesholm nichts anderes ergibt, der Schriftform oder einer kommunikationstechnisch gleichwertigen Form (Tele-
Heide-Simonis-Platz / Rathaus Bordesholm ... .Mihlenstr. 7 .. .................. 24582 Bordesholm fax, E-Mail, Login-Homepage der vhs). Erklédrungen der vhs gentigen der Schriftform, wenn eine nicht
Hochzeitswald Bordesholm ................. AmAalredder................... 24582 Bordesholm unterschriebene Formularbestatigung verwendet wird.
Huusan'nMarkt....................... ... Holstenstr.28................... 24582 Bordesholm
Klosterkirche / Vor der Klosterkirche .......... Lindenplatz. . ................... 24582 Bordesholm 2. Vertragsschluss und Informationen zum Vertrag
Krogkoppel 1 / Musikunterricht Andreas Paul. . . .Krogkoppel 1 ................... 24582 Bordesholm (1) Die Ankiindigung von Veranstaltungen ist unverbindlich.
Landschule an der Eider, Sporthalle. . ......... Schulstr. 4. . .................... 24582 Wattenbek (2) Die/Der Anmeldende ist an ihre Anmeldung 2 Wochen lang gebunden (Vertragsangebot). Der Veran-
Lindenschule Bordesholm .................. Schulstr. 6. ..................... 24582 Bordesholm staltungsvertrag kommt vorbehaltlich der Regelung des Abs. (3) entweder durch Annahmeerkldrung
Museum auf der Klosterinsel ................ Lindenplatz 11 .................. 24582 Bordesholm der vhs zustande oder aber dadurch, dass die 2-Wochen-Frist verstreicht, ohne dass die vhs das Ver-
NDR Landesfunkhaus Schleswig-Holstein. . . . .. Schlossplatz3 .................. 24103 Kiel tragsangebot abgelehnt hat.
Pendlerparkplatz an der L318 — Blumenthal . .. .Blumenthaler Berg/BAB.......... 24241 Blumenthal (3) Ist in der Ankiindigung der Veranstaltung ein Anmeldeschlusstermin angegeben, so bedarf eine An-
Ponyhof Reesdorf. . ....................... Bohnhusener Weg 2c............. 24241 Reesdorf meldung, die erst nach Anmeldeschluss bei der vhs eingeht, abweichend von Abs. (2) einer aus-
Praxis Seelen-Wellness . ................... Gartenstr. 14. . .................. 24582 Wattenbek driicklichen Annahmeerklarung. Erfolgt diese nicht innerhalb von 3 Wochen, gilt die Anmeldung als
Savoy-Kino Bordesholm. ................... Schulstr. 7. ... ... o 24582 Bordesholm abgelehnt.
Schalthaus Wattenbek . .................... Reesdorfer Weg 4 ............... 24582 Wattenbek (4) Miindliche oder fernmiindliche Anmeldungen sind abweichend von Ziffer 1 (4) verbindlich, wenn sie
Taiji-Schule Bordesholm. .. ................. Langenheisch24 ................ 24582 Bordesholm

sofort oder jedenfalls innerhalb von 10 Tagen mundlich oder schriftich angenommen werden.
Das gesetzliche Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschaften wird durch die Regelungen der Absatze (2)
und (4) nicht berihrt.

(6) Die Vertragssprache ist deutsch.
Eine Geschenk“jee fur GroR und Klein (7) Im Falle einer Online-Anmeldung kann der/die Anmeldende Eingabefehler dadurch korrigieren, dass
sie den ,zahlungspflichtig buchen*-Button nicht betatigt, sondern stattdessen in ihnrem Browserfenster
auf die vorherigen Seiten klickt und im jeweiligen Eingabefenster die Angaben zur Anmeldung wie den
ausgewahlten Kurs, die Anmeldeadresse usw. korrigiert.
Die vhs speichert den Vertragstext, den der/die Anmeldende gesondert per E-Mail anfordern kann.
Der/Die Anmeldende hat darGber hinaus die Moglichkeit, den Vertragstext Uber die Nutzung der
Druckfunktion seines/ihres Browsers ausdrucken.

Vogelwiese am Bordesholmer See. .. ......... Vogelwiese. .................... 24582 Bordesholm (5)

Méochten Sie einen VHS-Kurs verschenken?
Dann haben wir das Richtige fiir Sie:
Den Geschenkgutschein der ®)
vhs Bordesholm-Wattenbek.
Rufen Sie uns an oder kommen Sie vorbei und lassen
Sie sich beraten bei Herrn Marcel Biedermann,
Muhlenstr. 7, 24582 Bordesholm TeI 04322 695 -148, eMail: vhs@bordesholm.de.

3. Vertragspartnerin und Teilnehmerin
(1) Mit Abschluss des Veranstaltungsvertrags werden vertragliche Rechte und Pflichten nur zwischen der
vhs als Veranstalterin und dem/r Anmeldenden (Vertragspartnerin) begriindet. Der/Die Anmeldende
kann das Recht zur Teilnahme auch fiir eine dritte Person (Teilnehmerln) begriinden. Diese/r ist der
“ vhs namentlich zu benennen. Eine Anderung in der Person der Teilnehmerin/des Teilnehmers bedarf
der Zustimmung der vhs. Diese darf die Zustimmung nicht ohne sachlichen Grund verweigern.
(2) Fur die Teilnehmerin/den Teilnehmer gelten samtliche die Vertragspartnerin/den Vertragspartner
betreffenden Regelungen sinngeman.
(3) Die vhs darf die Teilnahme von personlichen und/oder sachlichen Voraussetzungen abhangig

Druck und Satz:

prm:m‘:z]ja

Drucksachen, Werbetechnik,

machen.
Folienbeschrift , | . . . . ' . . .
olisnbe iftung, Stempe (4) Die vhs ist berechtigt, aber nicht verpflichtet, Teilnehmerkarten auszugeben. In einem solchen Fall ist
Kieler Strae 13 He service@ASCL-printmedia.de der Vertragspartner/die Vertragspartnerin verpflichtet, die Karte mitzufiihren und sich auf Verlangen
24582 Bordesholm g www ASCL-printmedia.de einer/m Bevollmachtigten der vhs auszuweisen. Geschieht das aus von der Vertragspartnerin/dem

Vertragspartner zu vertretenden Griinden nicht, kann die Vertragspartnerin/der Vertragspartner von
der Veranstaltung ausgeschlossen werden, ohne dass dadurch ein Anspruch auf Rickerstattung des
geleisteten Entgelts entsteht.
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Allgemeine Geschaftsbedingungen sordeshoim-wattenbek

4. Entgelt und Veranstaltungstermin

(1) Das Veranstaltungsentgelt wie auch der Veranstaltungstermin und -dauer ergeben sich aus der bei
Eingang der Anmeldung aktuellen Ankiindigung der vhs (Programm, Aushang, Preisliste etc.).

(2) Die Kursgebiihren sind bis 14 Tage nach Kursbeginn auf das Konto der Volkshochschule einzuzahlen,
die den Kurs veranstaltet. Auf den Uberweisungen sind Kursnummer/ Kursname und Name des/r Teil-
nehmers/in anzugeben. Wenn nicht anders vermerkt, gelten die Kursgebiihren bei einer Beteiligung von
8 Teilnehmern/Teilnehmerinnen.

(3) Melden sich weniger Horer an, besteht die Mdglichkeit der Kursdurchfiihrung zu erhéhten Gebiihren.

5. Organisatorische Anderungen

(1) Es besteht kein Anspruch darauf, dass eine Veranstaltung durch eine bestimmte Dozentin/einen be-
stimmten Dozenten durchgefiihrt wird. Das gilt auch dann, wenn die Veranstaltung mit dem Namen einer
Dozentin/eines Dozenten angekiindigt wurde, es sei denn, die Vertragspartnerin/der Vertragspartner
hat erkennbar ein Interesse an einer Durchfilhrung der Veranstaltung gerade durch die angekiindigte
Dozentin/den angekiindigten Dozenten.

(2) Die vhs kann aus sachlichem Grund und in einem der Vertragspartnerin/dem Vertragspartner zumut-
baren Umfang Ort und Zeitpunkt der Veranstaltung andern.

(3) Muss eine Veranstaltungseinheit aus von der vhs nicht zu vertretenden Grinden ausfallen (beispiels-
weise wegen Erkrankung einer Dozentin/ eines Dozenten), kann sie nachgeholt werden. Ein Anspruch
hierauf besteht jedoch nicht. Wird die Veranstaltung nicht nachgeholt, gilt Ziffer 6 Abs. (2) Satz 2 und Satz
3 und Abs. (3) sinngemal.

(4) An gesetzlichen oder kirchlichen Feiertagen finden Veranstaltungen grundsatzlich nicht statt.

6. Riicktritt und Kiindigung durch die VHS
(1) Die Mindestzahl der Vertragspartnerinnen wird in der Ankiindigung der Veranstaltung angegeben. Sie
betragt mangels einer solchen Angabe 6 Personen. Wird diese Mindestzahl nicht erreicht, kann die vhs
vom Vertrag zuriicktreten. Kosten entstehen der Vertragspartnerin/ dem Vertragspartner hierdurch nicht.

(2) Die vhs kann ferner vom Vertrag zurlicktreten oder ihn kiindigen, wenn eine Veranstaltung aus Griinden,
die die vhs nicht zu vertreten hat (z.B. Ausfall einer Dozentin/ eines Dozenten wegen Krankheit) ganz oder
teilweise nicht stattfinden kann. In diesem Fall wird das Entgelt nach dem Verhaltnis der abgewickelten
Teileinheiten zum Gesamtumfang der Veranstaltung geschuldet. Das gilt dann nicht, wenn die Berechnung
der erbrachten Teilleistung fiir die Vertragspartnerin/ den Vertragspartner unzumutbar ware, insbesondere
wenn die erbrachte Teilleistung fir die Vertragspartnerin/ den Vertragspartner ohne Wert ist.

(3) Wird das geschuldete Entgelt (Ziffer 4) nicht innerhalb von 14 Tagen nach Kursbeginn entrichtet, kann
die vhs unter Androhung des Ruicktritts eine Nachfrist zur Bezahlung setzen und sodann vom Vertrag
zuriicktreten.

(4) Die vhs kann unter den Voraussetzungen des § 314 BGB kiindigen. Ein wichtiger Grund liegt insbeson-
dere in folgenden Fallen vor:

Gemeinschaftswidriges Verhalten in Veranstaltungen trotz vorangehender Abmahnung und Androhung
der Kiindigung durch die Dozentin/ den Dozenten, insbesondere Stérung des Informations- bzw. Ver-
anstaltungsbetriebes durch Larm- und Gerauschbelastigungen oder durch querulatorisches Verhalten,
Ehrverletzungen aller Art gegentber der Dozentin/ dem Dozenten, gegeniber Vertragspartnern/-innen
oder Beschaftigten der vhs,

Diskriminierung von Personen wegen personlicher Eigenschaften (Alter, Geschlecht, Hautfarbe, Volks-
oder Religionszugehdrigkeit etc.),

Missbrauch der Veranstaltungen fiir parteipolitische oder weltanschauliche Zwecke oder fiir Agitationen
aller Art, Beachtliche Verstdlie gegen die Hausordnung.

Statt einer Kundigung kann die vhs die Vertragspartnerin/ den Vertragspartner auch von einer Veran-
staltungseinheit ausschlie3en. Der Vergutungsanspruch der vhs wird durch eine solche Kiindigung oder
durch einen Ausschluss nicht berihrt.

Bordeshoim-watenvek  Allgemeine Geschaftsbedingungen

7. Kiindigung und Widerruf durch die Vertragspartnerin

(1) Weist die Veranstaltung einen Mangel auf, der geeignet ist, das Ziel der Veranstaltung nachhaltig zu be-
eintrachtigen, hat die Vertragspartnerin/ der Vertragspartner die vhs auf den Mangel hinzuweisen und ihr
innerhalb einer zu setzenden angemessenen Nachfrist Gelegenheit zu geben, den Mangel zu beseitigen.
Geschieht dies nicht, kann die Vertragspartnerin/ der Vertragspartner nach Ablauf der Frist den Vertrag
aus wichtigem Grund kiindigen.

(2) Im Falle eines Riicktritts muss diese Absicht unmittelbar am Ende des ersten Kurstermins der Dozen-
tin/ dem Dozenten mitgeteilt werden. Bei korrektem Ruicktritt werden die Kursgebiihren erstattet. Aus-
nahmen: Der Rucktritt von allen EDV Kursen, Wochenend-/Kompaktkursen und Kursen, die weniger
als 6 Termine umfassen, muss zwei Wochen vor Beginn schriftlich im VHS-Biiro vorliegen.

(3) Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrecht (z.B. bei Fernabsatzgeschaften) bleibt unberihrt.

(4) Macht die Vertragspartnerin/ der Vertragspartner von einem ihr zustehenden gesetzlichen Widerrufs-
recht Gebrauch, so hat sie bereits erhaltene Unterrichtsmaterialien auf ihre Kosten zurilickzusenden,
soweit diese als Paket versandt werden kénnen.

8. Schadenersatzanspriiche

(1) Schadenersatzanspriiche der Vertragspartnerin/ des Vertragspartners gegen die vhs sind ausge-
schlossen, auBer bei Vorsatz und grober Fahrlassigkeit.

(2) Der Ausschluss geméaR Abs. (1) gilt ferner dann nicht, wenn die vhs schuldhaft Rechte der Vertrags-
partnerin/ des Vertragspartners verletzt, die dieser nach Inhalt und Zweck des Vertrags gerade zu
gewahren sind oder deren Erflllung die ordnungsgeméaRe Durchfiihrung des Vertrags lberhaupt erst
ermdglicht und auf deren Einhaltung die Vertragspartnerin/ der Vertragspartner regelmaRig vertraut
(Kardinalpflichten), ferner nicht bei einer schuldhaften Verletzung von Leben, Kérper oder Gesund-
heit.

9. Schlussbestimmungen

(1) Das Recht, gegen Anspriiche der vhs aufzurechnen, wird ausgeschlossen, es sei denn, der Gegen-
anspruch ist rechtskraftig festgestellt oder unbestritten.

(2) Anspriiche gegen die vhs sind nicht abtretbar.

(3) Angaben zu Alter und Geschlecht dienen ausschlieBlich statistischen Zwecken. Der vhs ist die Er-
hebung, Speicherung und Verarbeitung personenbezogener Daten zu Zwecken der Vertragsdurch-
flihrung gestattet. Die Vertragspartnerin/ der Vertragspartner kann dem jederzeit widersprechen.

ERMASSIGUNGEN

Regulére ErmaRigungen

50% fiir Leistungsberechtigte nach dem SGB Il (Birgergeld, Grundsicherung fiir Arbeitssuchende),
SGB XlI (Sozialhilfe) und nach dem Asylbewerberleistungsgesetz, sowie Rentnerinnen und Rentner,
deren Einkommen die Grenze nach § 85 SGB XII nicht Uberschreitet.

25% fur Schilerlnnen, Studentinnen, Auszubildende, Teilnehmende am freiwilligen Wehrdienst oder
freiwilligen sozialen Jahr, sofern sich der Kurs nicht speziell an diese Personengruppe richtet
(,Kinderkurse").

25% fur Teilnehmende aus einer Lebensgemeinschaft im selben Kurs, wenn 1 Teilnehmender die volle
Geblihr zahlt (Ehepartner, sowie Mitglieder einer Lebensgemeinschaft oder nichtehelichen Lebens-
gemeinschaft, sowie deren leibliche Kinder, Stief-, Adoptiv- und Pflegekinder).

25% Inhaberinnen und Inhaber der Ehrenamtskarte Schleswig-Holstein

Bitte sprechen Sie uns an oder schreiben Sie uns eine Email, damit wir Ihre Kursgebiihr fiir Sie ermagigen
kénnen.
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Bordesholm-Wattenbek Notizen
Anmeldung

(Bitte in Druckschrift ausfillen.)

Vhs “‘®® Bordesholm-Wattenbek

Hiermit melde ich mich fir folgende Kurse an. Die Teilnahmebedingungen der vhs
Bordesholm-Wattenbek sowie die Datenschutzerklarung erkenne ich an.

Kurs-Nr.: Kurstitel:
Kurs-Nr.: Kurstitel:
Vorname: Nachname:
Strale:

PLZ, Ort:

Email:

Telefonnummer:

Geburtsjahr: Geschlecht: Owm Ow [bp

Ort, Datum, Unterschrift:

Anmeldung

(Bitte in Druckschrift ausfiillen.)

Vhs ‘®® Bordesholm-Wattenbek

Hiermit melde ich mich fir folgende Kurse an. Die Teilnahmebedingungen der vhs
Bordesholm-Wattenbek sowie die Datenschutzerklarung erkenne ich an.

Kurs-Nr.: Kurstitel:
Kurs-Nr.: Kurstitel:
Vorname: Nachname:
StralRe:

PLZ, Ort:

Email:

Telefonnummer:

Geburtsjahr: Geschlecht: Owm Ow [b

Ort, Datum, Unterschrift:
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Anmeldung fur Kurse an der VHS Flintbek

Wenn man einen Finanzpartner

Kurs Nr.: Kurs Bezeichnung: hat, der sich in der Region
gemeinniitzig engagiert.
KursNr.: __ Kurs Bezeichnung:
Die Bordesholmer Sparkasse AG
Kurs Nr.: Kurs Bezeichnung: hat stets die Region als Ganzes im

Blick. Wir férdern den Wohlstand
der Menschen, das Wachstum der
Wirtschaft vor Ort und sind lhr
erster Ansprechpartner wenn's um

Vorname und Nachname:

Tel.: E-Mail: Geld geht.

StralRe/Nr.: Torben Betz, Filialleiter der Hauptstelle
Bordesholm

PLZ: Ort:

Geburtsjahr:

Weil ich hier zu Hause bin.
SEPA-Lastschriftmandat:

Hiermit ermachtige ich die VHS Flintbek e.V., Katnerskamp 5, 24220 Flintbek, Glaubiger-ID-Nr.
DE 80 ZZZ00000351706, Gebihren/Beitrage von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen.
Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der VHS auf mein Konto gezogene Lastschrift
einzulésen.

IBAN : DE

Kto. Inhaber:

Hiermit melde ich mich fir die oben genannten Kurse an. Die Teilnahmebedingungen der VHS-Flintbek
erkenne ich an. Eine Kursbestatigung erfolgt nicht!

Ich bin Mitglied im ,WVHS-Verein Flintbek” jaO nein O (bitte ankreuzen)

Bordesholmer
Sparkasse AG

Datum: Unterschrift:

Es gilt die Datenschutzverordnung der VHS Flintbek (siehe Programmheft)

NN



Bestattungsvorsorge —

Gut vorBereitet auf den Abschied

Im Vordergrund steht haufig die Kostenfrage. Deshalb haben wir fiir
Sie ein Service-Angebot eingerichtet:

Das Beratungsgesprach ist kostenfrei.

Um Sie moglichst genau uber die gewinschte Art der
Bestattung informieren zu konnen, haben wir ein Formular in
Form eines Fragebogens erstellt. Diesen Fragebogen konnen
Sie telefonisch anfordern oder auf unserer Internetseite unter

www.bestattungen-lemanczyk.de/bestattungsvorsorge
als PDF-Datei herunterladen.

Senden Sie den ausgefiillten Fragebogen an uns zurtick und Sie er-
halten zeitnah ein unverbindliches Angebot, basierend auf |hren
Wiinschen mit den aktuellen Preisen.

Gerne informieren wir Sie personlich uber die Moglichkeiten und
Vorteile einer Vorsorge.

Vereinbaren Sie einfach einen Termin

in Flintbek, Rosenberg 10,Tel.:0 43 47 / 730 2 333
und fur Bordesholm, Steenredder 10, Tel.:0 43 22 / 69 22 06

Bestattungen

Rund um die Uhr fiir Sie erreichbar



