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Stadtische
Volkshochschule

Kellinghusen

Mitglied im Landesverband der Volkshochschulen
Schleswig-Holstein e.V.

Leitung: Axel Pietsch
Geschéftsfiihrung: Anja von Possel-Bohnsack und Gabriele Rutkowski

Geschéftsstelle:
Danziger Strale 40, 25548 Kellinghusen

Telefon: 04822/376730
Fax: 04822/376732
info@volkshochschule-kellinghusen.de
www.VHS-Kellinghusen.de

Offnungszeiten der Geschiftsstelle ab 16. August 2022.
Montags, dienstags und donnerstags: 9:00 — 11:00 Uhr.

AuBerhalb der Geschéftszeiten kdnnen Sie eine Nachricht auf unseren
Anrufbeantworter sprechen oder uns per eMail bzw. per Fax erreichen.

Sollte nichts anderes vermerkt sein, finden alle Kurse und
Einzelveranstaltungen in der Danziger StraRe 40 statt.

Wahrend der Schleswig-Holsteinischen Ferien (10. — 23.10.2022) finden
keine Freizeit- und Weiterbildungskurse der Volkshochschule statt und
das Biro ist nicht gedffnet.

Bankverbindung:
IBAN: DE74222500200040002618
BIC: NOLADE21WHO

Umschlagfotos: Dozenten der VHS Kellinghusen
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Gemeinsam fur die Umwelt.

Wir fihren Mehle, Saaten, Getreide,
Hilsenfriichte, Nudeln, Reis, Essig & Ole,
Muslizutaten, Kaffee & Tee, Toppings,
SuRigkeiten, Spirituosen, Gewdrze,
Nisse und Nussfruchtmischungen
- alles lose zum Abwiegen!

Kein Behéltnis zur Hand? Kein Problem, auch
das bekommen Sie bei uns.

Miihle i\ Breide

natiirlich - innovativ - nachhaltiqg
Hauptstr. 15 25563 Wrist
Tel.: 04822/6777 info@breide.de
www.breide.de
Offnungszeiten: Mo-Fr 7:30-18 Uhr, Sa 8-12 Uhr
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Was jede/r Teilnehmer/in wissen muss

Die komplette Satzung/Entgeltordnung sowie DS-GVO kann im
Internet bzw. im VHS-Biiro eingesehen werden.

Teilnahmeberechtigung

Aufgabe der Volkshochschule ist die Erwachsenenbildung. An den Kur-
sen der VHS kdnnen Erwachsene und Heranwachsende (in der Regel
ab dem 16. Lebensjahr) teilnehmen. Das Kursangebot der Jugendvolks-
hochschule gilt fiir Schiiler/innen und bedingt fir Erwachsene.

Anmeldung

Sie kdnnen sich ab dem 16. August 2022 persénlich zu den bekannten
Offnungszeiten in der VHS-Geschaftsstelle, Danziger StraRe 40,
Schulzentrum, 25548 Kellinghusen oder ab sofort per Post, Fax, eMail
anmelden. Ohne schriftliche Anmeldung ist die Teilnahme an den
Kursen nicht gestattet. Ein Anmeldeformular befindet sich im
Arbeitsplan und liegt auRerdem in der Geschéftsstelle der VHS aus.

Teilnehmerzahl

Kurse konnen in der Regel nur stattfinden, wenn die Summe der
Teilnahmeentgelte mindestens das Honorar der Kursleiter/innen deckt.
Diese Kostendeckung kann in Absprache mit den Beteiligten durch eine
Erhdhung des Teilnahmeentgeltes erreicht werden. In vielen Kursen
haben wir jetzt eine zweite Geblhr erhoben. Bei Fragen wenden Sie
sich an die Geschéftsstelle.

Teilnahmeentgelt

Die Teilnehmer/innen verpflichten sich mit der schriftlichen Anmeldung
zur Zahlung des im Programmheft bekannt gemachten Teilnahme-
entgeltes. Das Teilnahmeentgelt ist bis zum Tag der Veranstaltung, bei
Kursen bis zum ersten Tag des Kurses féllig. Das Teilnahmeentgelt fir
Tagesfahrten, Theaterfahrten und VHS-Reisen ist spatestens bis zum
Anmeldeschluss zu iberweisen. Bitte geben Sie bei Uberweisungen
immer die Kursnummer und den Kurs an.

Riicktritt / Kiindigung / Ubertragung

Ein Anspruch auf Zahlung des Horerentgelts steht der VHS auch im
Falle einer nicht erfolgten Inanspruchnahme der VHS-Leistung zu, wenn
nicht eine Woche vor Beginn des Kurses oder Einzelveranstaltung bzw.
zum Anmeldeschluss eine schriftliche Riicktrittserklérung bei der VHS-
Geschéaftsstelle vorliegt. Eine Ubertragung der Anmeldung ist nur
nach Riicksprache mit der VHS méglich.

Die Widerrufsbelehrung, die AGB's und die Datenschutzverordnung
finden Sie als Aushang im Biiro und im Internet unter www.VHS-

Kellinghusen.de.

Sollte es aufgrund von Corona zu Einschrankungen bei Kursen,
Veranstaltungen sowie Fahrten kommen, wird es kurzfristige An-
passungen an die aktuellen Verordnungen geben, die Sie bitte
unserer Website entnehmen. Wir bitten um Ihr Versténdnis!




Kurswechsel

Sollten Sie feststellen, dass der gewahlte Kurs fiir Sie zu schwierig oder
zu leicht ist, so konnen Sie sich in der Geschéaftsstelle beraten und in
einen anderen Kurs umschreiben lassen, sofern dort noch ein Platz frei
ist.

ErmaRigung von Teilnahmeentgelten

Die VHS erteilt nur ErmaRigung, wenn diese beantragt wird und die
entsprechende Bescheinigung bis Kursbeginn vorliegt. Die Ermali-
gung wird auf zwei Kurse pro Semester beschrankt. Studenten/innen,
Auszubildende, Bundesfreiwilligendienstler, Personen im Freiwilligen
Sozialen Jahr, Schwerbehinderte im Sinne des SGB 9 § 2 Abs. Il und
Arbeitslose erhalten eine ErmaRigung von 25%. Empfanger/innen von
SGB 2 bis einschlieflich des 21. Lebensjahres, Empfanger/innen nach
SGB 12 sowie Schiiler/innen erhalten eine ErmaRigung von 50%. Fiir
Einzelveranstaltungen und Fahrten erhalten Sie keine ErmaBigung.

Haftung

Fir die Teilnehmerfinnen an VHS-Kursen besteht Korper- und
Sachdeckungsschutz ausschlieflich im Rahmen der Satzung des
Kommunalen Schadensausgleichs Schleswig-Holstein. Weitere An-
spriiche seitens der Horer/innen sind ausdriicklich ausgeschlossen.
Achtung! Versicherungsschutz gilt nur fiir schriftlich angemeldete
Teilnehmer/innen der VHS!

Bitte haben Sie Verstandnis dafiir, dass Rauchen und Alkohol in den
Schulen und auf den Schulgelanden nicht gestattet ist.

Behandeln Sie alle Einrichtungsgegensténde schonend und vermeiden
Sie bitte alles, was zu Beschwerden fiihren kann.

Lehrbiicher
Lehrbiicher werden von der Volkshochschule nicht gestellt.

Teilnahmebescheinigung

Am Schluss des Semesters kann auf Wunsch fiir die regelmafige
Teilnahme an einem Kurs eine Teilnahmebescheinigung oder ein
Zertifikat ausgestellt werden. Sie ist beim Kursleiter oder der Kursleiterin
zu beantragen. Die Geblihr betragt 1,00 Euro firr ein Zertifikat.

Wir machen, dass es fahrt

AUTO-PROFI
KELLINGHUSEN FAHRZEUG GmbH

Kfz.-Reparaturen u. Unfallschaden - HU u. AU Abnahme im Haus

Miihlenbeker Strafie 31 - 25548 Kellinghusen
Telefon 04822 / 5095 - Fax 950336
www.autoprofi.go1a.de

AUTOGLAS ZENTRUM




Theater, Exkursionen, Studienreisen

Theater-ABO
Die Planung fiir Stiicke am 5. Okt., 3. Nov. und 5. Dez. laufen. Die
Gebiihren lagen bei Druckfreigabe noch nicht vor. Sollten die
Fahrten aufgrund von Corona kurzfristig ausfallen, kann es sein,
das Teilkosten durch die Teilnehmer getragen werden miissen.
Weitere Infos entnehmen Sie bitte der Presse/dem Internet.

1 Besichtigung Schloss Breitenburg
Sie werden durch das Schloss Breitenburg gefiihrt und eine Stunde lang
umfassend informiert.

Gebdihr: 9,00 €, bis 12 Jahre 4,50 €
Termin: Mittwoch, 26. Oktober 2022
Treffpunkt:  16:15 Uhr Parkplatz auf dem
Schlossgelande
Anmeldeschluss: 19. Oktober 2022

2 Besichtigung der Kimberquelle -
Artesisches Quellwasser mit Geschichte

Platscherndes Wasser, ein gluckernder Filter und wohlklingende
klirrende Flaschen, bei einem Spaziergang Uber das Quellgelande und
der Besichtigung der kleinsten Wassermanufaktur Schleswig-Holsteins
erfahren Sie Wissenswertes und Kurioses Uber die im Naturpark Aukrug
gelegene Kimberquelle. Probieren Sie das Rohwasser und das gefilterte
Wasser im Vergleich und verweilen Sie im Anschluss auf dem reizvollen
Quellgelande, bei gutem Wetter gerne mit einem selbst mitgebrachten
Picknick. Das Gelande ist barrierefrei.

Gebiihr: 5,00 €, bis 11 Jahre frei
Termin: Montag, 19. Sept. 2022
Treffpunkt: 14:45 Uhr An der Kimberquelle 2,
24594 Nindorf
Anmeldeschluss: 12. September 2022

3 Reise in die Kreidezeit - Kreidegrube Heidestrae
-Gemeinschaftsveranstaltung mit dem Mehrgenerationenhaus-
Nach einer Einleitung iiber Geologie und Tierwelt in der Kreidezeit durch
den Hobby — Paldontologen Dirk Schnoor kann jeder bis 14:00 Uhr in
der Kreidegrube Heidestrale in Lagerdorf auf die Suche nach Donner-
keil und Seeigel gehen. Mindestalter der Teilnehmer/innen 10 Jahre.
Kinder unter 16 Jahren nur in Begleitung eines Erwachsenen.
Mitzubringen: Helm (Fahrradhelm), Hammer, MeiRel, festes Schuhwerk
(Stiefel), Verpackungsmaterial, Proviant, Warnweste.

Gebihr: 11,00 €, bis 15 Jahre 8,00 €
Termin: Samstag, 17. Sept. 2022
Treffpunkt: 9:45 Uhr, vor der Grube
Anmeldeschluss: 15. September 2022
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Politik, Gesellschaft, Umwelt

Die nachfolgenden Angebote sind Online-Vortrdge der
Verbraucherzentrale Schleswig-Holstein:
Der Anmeldeschluss fiir die Vortrdge 4 - 6 ist jeweils 4 Tage vorher.
Die Vortrdge sind dank der Bundesférderung fiir Energieberatung
der Verbraucherzentrale kostenfrei.

4 Informationen auf Lebensmittel richtig verstehen

Aromen statt echter Friichte in Joghurt und Tee oder als Hefeextrakt
getarnter Geschmacksverstarker — bei Lebensmitteln wird viel getauscht
und geschummelt. Wir erldutern, was hinter laktosefreien und
glutenfreien Lebensmitteln steckt und warum es plétzlich so viele davon
gibt. Ein weiterer Aspekt sind versteckte Preiserhdhungen und falsche
Grundpreise. Wir zeigen, was beim Einkauf zu beachten ist, geben
praktische Tipps fir den Altag und stellen das Online-Portal
"Lebensmittelklarheit" vor.

Leitung: Saskia Vetter Gebihrenfrei
Dienstag: ~ 17:00 — 18:00 Uhr online
Termin: 20. September 2022 1 Abend

5 Modernisierung von Heizung und Warmwasserbereitung
Viele Hausbesitzer warten mit dem Austausch ihrer alten Heizkessel zu
lange. Auch wenn die Werte laut Schornsteinfeger in Ordnung sind,
arbeiten alte Heizungen trotzdem nicht effizient und zuverlassig. Es lohnt
sich also, rechtzeitig einen Austausch der Heizung zu planen. Neue
Heizkessel bringen Energieeinsparungen bis zu 30 Prozent. Hier lassen
sich steigende Energiepreise langfristig mit moderner und effizienter
Technik ausgleichen. Der Energieberater informiert darliber, welche
Méglichkeiten zur Auswahl stehen und was beim Austausch zu beachten
ist.

Leitung: Ingo Sell Gebihrenfrei
Montag: 18:00 - 20:00 Uhr online
Termin: 7. November 2022 1 Abend

6 Optimale Nutzung von Foérderprogrammen

Sie bauen ein Haus oder modernisieren einen Altbau? Nutzen Sie die
vielseitigen  Forderprogramme, um lhr Haus energieeffizient zu
gestalten. Ganz nebenbei senken Sie mit MaBnahmen wie
Heizungsoptimierung, Wé&rmeddmmung oder der Nutzung von
erneuerbaren  Energien, den Energieverbrauch und tragen so
mafgeblich zur Wertsteigerung lhres Hauses und zum Klimaschutz bei.
Die staatlichen Forderprogramme unterstiitzen hierbei durch Zuschiisse
und vergtinstigte Darlehen und verringern so die Investitionskosten.

Leitung: Ingo Sell Geblhrenfrei
Montag: 18:00 — 20:00 Uhr online
Termin: 21. November 2022 1 Abend




Die nachfolgenden Angebote sind Online-Vortrédge der
Verbraucherzentrale Schleswig-Holstein:
Der Anmeldeschluss fiir die Vortrédge 7 - 8 ist jeweils 4 Tage vorher.
Die Vortrédge sind dank der Bundesforderung fiir Energieberatung
der Verbraucherzentrale kostenfrei.

7 Energetische Sanierung Schritt fiir Schritt

Das Dachgeschoss ist im Sommer zu hei und im Winter zu kalt? Die
Aufenwand schimmelt? Rohrleitungen im Keller heizen die Garage
unter dem Haus mit? Dafir gibt es Losungen. Auch kleine
Veranderungen senken Energiekosten und erhdhen den Wohnkomfort.
In diesem Vortrag informieren wir, wie man mit Eigenleistung und
geringem Aufwand die Warme besser im Haus halten und Heizkosten
senken kann. Dazu gibt es Tipps fir die geschickte Nutzung von
Forderprogrammen fiir groRere Modernisierungen.

Leitung: Ingo Sell Gebiuhrenfrei
Montag: 18:00 — 20:00 Uhr online
Termin: 28. November 2022 1 Abend

8 Strom erzeugen mit Photovoltaik

Viele Menschen nutzen bereits die Sonnenenergie zur Produktion von
eigenem und sauberem Strom. Doch um diese klimaschonende
Energiegewinnung ist es zu Unrecht ruhig geworden. Auch wenn die
Einspeisevergiitung gesunken ist, lohnt sich die Investition: Die Anlagen
werden glinstiger, der gekaufte Strom jedoch immer teurer. Aber macht
es Sinn, diese Technik auch im eigenen Haus einzusetzen? — Die
Besucherinnen und Besucher erhalten einen Uberblick iiber die
technischen Voraussetzungen und die rechtlichen Aspekte. Die
wirtschaftliche Seite wird ebenfalls beleuchtet.

Leitung: Ingo Sell Gebiihrenfrei
Montag: 18:00 — 20:00 Uhr online
Termin: 23. Januar 2023 1 Abend

9 Der Mietvertrag

Der Mietvertrag iiber Wohnraum birgt immer wieder Uberraschungen.
Manchmal ist die Schonheitsreparaturklausel unwirksam, manchmal
stimmt etwas mit der Nebenkostenabrechnung nicht. Doch welche
Konsequenzen kann dies fir den Vermieter oder Mieter haben? Katja
Minzel présentiert in ihrem Vortrag hierzu unter anderem neue Recht-
sprechungen und gibt allgemeine Ratschlage.

Leitung: Katja Miinzel Gebiihr: 8,50 €
Mittwoch: ~ 19:00 - 20:30 Uhr Raum 124
Termin: 28. September 2022 1 Abend

Alle Anmeldungen sind verbindlich. Sie erhalten keine Bestétigung
(auBer bei Anmeldungen per eMail) und werden nur benachrichtigt,
wenn die Veranstaltung ausgebucht ist oder ausfallt.




10 Die Patientenverfiigung und das Testament
Was bedeutet Betreuungs-, Patientenverfiigung und die Vorsorge-
vollmacht, sowie alle wichtigen Fragen rund um das Testament werden
behandelt. Es wird im Wesentlichen auf die gesetzliche Erbfolge, die
Notwendigkeit eines Testamentes, dessen Erstellung und Formen
eingegangen. Sie erhalten einen allgemeinen Uberblick.

Leitung: Katja Miinzel Gebdhr: 8,50 €
Mittwoch:  19:00 — 20:30 Uhr Raum 124
Termin: 30. November 2022 1 Abend

11 Philosophie fiir die Praxis

Wir bringen Philosophie und kreatives Malen zusammen.

Zur Philosophie: ,Alles Leben ist Problemldsen® (Popper). Wir klaren
zundchst die typischen Merkmale von Problemlagen. Aus der Flille des
philosophischen  Gedankengutes, greifen wir dann exemplarisch
passende Inhalte heraus. Der Dozent stellt Themen zunachst vor.
AnschlieRend werden sie unter den Teilnehmenden erortert.

Zur Malerei: Die beim Philosophieren entwickelten Ergebnisse,
Anmutungen und Empfindungen setzen wir dann kreativ in Form und
Farbe um. Angestrebt werden Gedanken und Bildwerke zu
philosophischen Gesichtspunkten von bleibendem Erinnerungswert.
Vorbereitungstreffen: Dienstag, 8. November 2022.

Leitung: Hinnerk Egge Gebuhr: ab 6 TN/22,50 €
ab 8 TN/17,00 €

Dienstag: ~ 18:00 — 20:00 Uhr 8. November 2022

Samstag:  17:00 — 20:00 Uhr 12. November 2022

2 Tage Gemeindehaus der Kirche

12 Fit fiir den Wechsel in den Ruhestand

Der Ubergang vom Beruf in den Ruhestand ist meist eine
einschneidende Veranderung. Kontakte, Tagesablaufe, Einkinfte
andern sich. Wer bin ich ohne meinen Beruf? Wie gestalte ich das
Ausscheiden? Wie will ich leben? Die Tage mussen neu strukturiert
werden. Da gib es negative und positive Aspekte. Wie geht zufriedenes
Altern? Die Weichen fiir einen guten Ubergang kénnen schon gestellt
werden, wenn der Ruhestand noch entfernt ist oder auch in der Nahe-
Ruhestands-Phase, wenn der Wechsel ansteht. Erfahrungen zeigen,
dass dieser Wechsel in die nachberufliche Zeit besser gelingt, wenn
man sich vorher schon mit der Umstellung beschaftigt und gute
Planungen oder Vorkehrungen getroffen hat. Informationen, Anregungen
und kleine Ubungen kénnen helfen, Klarheit zu gewinnen, Gedanken
und Plane zu sortieren, Neues anzustofRlen oder konkrete Projekte schon
mal vorzubereiten. Dieser Kurs ist auch fiir Menschen offen, die schon
im Ruhestand sind und sich neu orientieren machten.

Leitung: Walter Glinther Geblihr: ab 6 TN/48,00 €
ab 8 TN/36,00 €

Dienstags:  18:30 - 20:00 Uhr Raum 119

Beginn: 1. November 2022 5 Abende



Die nachfolgenden Kurse 13 — 16 finden in Kooperation mit dem
Pflegestiitzpunkt Kreis Steinburg, dem Mehrgenerationenhaus bzw.
der Angehérigenschule statt.

13 Mit dem Demenz-Parcours Demenz erleben
Der Interaktive Weg Demenz zu begreifen

Es ist nicht einfach zu verstehen, was Menschen mit Demenz bewegt
und was ihr Handeln bestimmt. Um besser begreifen zu kdnnen, wie es
Menschen mit Demenz geht, wurde der Demenz-Parcours Hands-on-
Dementia entwickelt. Hands-on-Dementia flhrt mit alltaglichen
Situationen durch einen ganz gewéhnlichen Tag von ,Erna®. Sie kdnnen
erfahren wie es ist, wenn: - Sie einfache Handlugen nicht mehr
ausflhren koénnen, - Gewohntes nicht mehr gelingen will, - Alle
Anstrengung erfolglos bleibt, - Verzweiflung wiitend macht.

Leitung: Ulrike Neumann Geblhrenfrei
Dienstag: ~ 18:30 - 20:30 Uhr Raum 124
Termin: 27. September 2022 1 Abend

14 Alter werden — na und!?
Gut vorbereitet den 3. Lebensabschnitt beschreiten

Der Vortrag gibt einen Einblick in die Vielfalt der praventiven
Méglichkeiten, die Sie zur Unterstiitzung lhrer Gesunderhaltung im Alter
umsetzen konnen. Eigene Ressourcen erkennen und fordern ist ein
wichtiger  Bestandteil der Selbstandigkeit aber auch die
Inanspruchnahme von externen Hilfen kdnnen ein selbstbestimmtes
Leben ermdglichen. Die Angebotsvielfalt ist groft und oft undurchsichtig.
Der Vortrag wird Sie durch das regionale Netzwerk fiihren und
gentigend Raum fir individuelle Fragen bieten.

Leitung: Ulrike Neumann Gebiuhrenfrei
Mittwoch: ~ 18:00 — 20:00 Uhr Raum 124
Termin: 5. Oktober 2022 1 Abend

15 Nachbarschaftshilfe

Die Schulung wird durchgefiihrt vom Kompetenzzentrum Demenz in
Schleswig-Holstein. Inhalte: Grundlagenwissen zum Krankheitsbild
Demenz, Demenz verstehen, Situation pflegender Angehorige, die
Balance halten, fir Andere sorgen und dabei sich selbst nicht
vergessen, Kommunikation und Umgang mit Menschen mit Demenz,
Beschéftigung mit Menschen mit Demenz und Biographiearbeit. Die
Kosten fir den Kurs werden von der Pflegekasse des Kursteilnehmers
ibernommen. Bei nicht rechtzeitiger Abmeldung oder Nichter-
scheinen miissen die Kosten in vollem Umfang von dem
Teilnehmer/innen getragen werden.

Leitung: Anna Jannes Gebihrenfrei
Donnerstag: 13:00 - 17:30 Uhr 24. November 2022
Fr./Sa.: 9:30 - 17:30/15:30 Uhr 25./26. November 2022
3 Tage Biirgerhaus
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16 ERSTE Hilfe - Was tun im Notfall zu Hause

Der Kurs ist fir pflegende Angehdrige, Zugehorige und ehrenamtlich
Helfende. Auch Menschen, die sich auf eine zukiinftige Pflegesituation
vorbereiten wollen, sind herzlich willkommen.

Pflegende Angehdrige kénnen bei der Pflege zu Hause durchaus
Notfallsituationen erleben. Sie sind aber darauf oft nicht gut vorbereitet
und unsicher, was zu tun ist: Herzinfarkt, Schlaganfall, Atemnot,
Verschlucken, Epilepsie, Schwindel, Sturzverletzungen, Blutungen,
Wunden ... Wie erkenne ich Uberhaupt eine Notfallsituation? Und wie
verhalte ich mich dann richtig? Haben Sie schon ihren persénlichen
Notfallplan? ... Der kostenlose Kurs soll den Teilnehmenden nétiges
Grundwissen und Fahigkeiten vermitteln, die die Sicherheit erhdhen,
dass sie in Noffallsituationen nicht "Den Kopf verlieren" und méglichst
richtig und besonnen handeln. Um Anmeldung wird gebeten:

Tel. / E-Mail: 040 — 25 76 74 5 - 0 / anmeldung@angehoerigenschule.de
oder www.angehoerigenschule.de/buchung.

Leitung: Linda Iversen Gebiihrenfrei

Dienstag: ~ 18:00 — 21:00 Uhr Raum 124

Termin: 4. Oktober 2022 1 Abend
Marlies Novotny-Klein
STEUERBERATERIN

Klaus-Groth-Strale 6 - 25548 Kellinghusen
Telefon: 048 22 / 74 18 - Telefax: 048 22 / 92 84
eMail: marlies.novotny-klein@t-online.de

17 Tiergestiitzte Therapie/lntervention

Tiergestiitzte Arbeit mit dem ausgebildeten Therapie Begleithund
Wo iberall und wie kann tiergestiitzte Therapie eingesetzt werden. Was
kann diese Form der Therapie bewirken. Vortragsinhalte werden sein:
Grundvoraussetzung des Hundes fir die Ausbildung, Ausbildung zum
Therapiebegleithund und  Rahmenbedingungen, Therapieeinsatz-
maglichkeiten, wie kann tiergestiitzte Therapie/Intervention aussehen,
Unterschied zwischen einem Therapiebegleithund und einem
Assistenzhund. Im Anschluss gibt es die Mdglichkeit Fragen zu stellen.

Leitung: Nicole Weiss Gebiihr: ab 6 TN/13,50 €
ab 8 TN/10,00 €

Donnerstag: 19:00 —21:00 Uhr Raum 124

Termin: 10. November 2022 1 Abend

11



18 Einfiihrung in die Familienforschung

Im Archiv des Kirchenkreises Rantzau-Miinsterdorf werden Tauf-,
Hochzeits- und Bestattungsbiicher aus 4 Jahrhunderten verwahrt und
kénnen so Familienforschern als wichtige Quelle fiir ihre Arbeit dienen.
Dieser Kurs richtet sich an interessierte Personen die einen Uberblick
Uber dieses interessante Hobby bekommen und auch schon erste
Schritte wagen mochten. Nach einer Vorstellung der Arbeit des
Kirchenkreisarchivs und einem einfiihrenden Vortrag kdnnen Sie direkt
mit der Erkundung lhrer Familiengeschichte beginnen. Sie erhalten
einen Uberblick iiber die allgemeine Vorgehensweise, PC-Programme
und Quellen zur Familienforschung. Das Kirchenkreisgebiet und somit
auch das Forschungsgebiet beschrankt sich grob auf den Bereich
Kellinghusen, Barmstedt, EImshorn, Gliickstadt, Wilster, Itzehoe.
Mitzubringen: Stammbiicher, vorhandene Dokumente zur Familienge-
schichte, Bleistift und Notizblock. Kleingruppe 3 Teilnehmer/innen.

Leitung: Bastian Didszuhn Gebiihr: 26,50 €
Samstag:  9:00 - 15:00 Uhr Wrist

Termin: 19. November 2022 1 Tag
Anmeldeschluss: 11. November 2022

19 Was macht der Monch im Karpfenteich

Sie sollen einen Eindruck davon bekommen, welche Wildtiere und
Pflanzen in der groBzlgigen Teichlandschaft der Fischzucht ihren
Lebensraum finden und wie das Zusammenleben von Mensch und Natur
funktioniert. Bei einem informativen Spaziergang zwischen den
Naturteichen erhalten Sie eine kleine Einfihrung in die Arbeit einer
traditionellen Karpfenteichwirtschaft und erfahren, wie dieser wertvolle
Lebensraum fiir diverse Fischarten, Wildvégel, Saugetiere, Insekten und
Amphibien durch die Bewirtschaftung nach guter fachlicher Praxis
erhalten und gepflegt wird. Im Anschluss bieten wir Raucherfisch zum
Probieren an. 5,00 € pro Person incl. Mineralwasser.

Leitung: Ursula Knutzen Gebihr: ab 6 TN/10,00 €
ab8 TN/ 7,50 €

Donnerstag: 18:00 - 20:00 Uhr Springhoe

Termin: 22. September 2022 1 Abend

20 Geholzschnitt

Der Workshop beinhaltet die Wuchsgesetze der Baume und Straucher.
Wann ist der richtige Schnittzeitpunkt, was muss man zur Wundverhei-
lung beachten und wie wird die Bliihfahigkeit erhalten. Neben den Tipps
fur den Verjungungsschnitt gibt es weitere praktische Hinweise. Der
Workshop findet auch bei Regen statt.

Mitzubringen: Wetterfeste Kleidung.

Leitung: Ralf Armbrust Gebihr: 10,50 €
Samstag:  10:00 - 13:00 Uhr Raum 119
Termin: 12. November 2022 1 Vormittag

Nicht vergessen: Schriftliche Anmeldung!
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21 Pilze - Die Einteilung

Pilze kdnnen nach verschiedenen Gesichtspunkten eingeteilt werden.
Drei Systeme werden kurz vorgestellt und dabei einige Pilzarten naher
besprochen.

Leitung: Anita Engler Gebiihr: 8,50 €
Donnerstag: 19:00 — 21:00 Uhr Raum 124
Termin: 15. September 2022 1 Abend

22 Pilzfiihrung

Essbare Pilze kennenlernen und mehr. Die Fuhrung fallt aus, wenn es in
Strdmen regnet.

Mitzubringen sind: Korb und Messer, evtl. Pilzbestimmungsbuch, festes
Schuhwerk und wettergerechte Kleidung.

Leitung: Anita Engler Gebihr: 11,50 €
Sonntag:  9:00 - 12:00 Uhr AuBerhalb
Termin: 25. September 2022 1 Vormittag

23 Pilzfiihrung

Essbare Pilze kennenlernen und mehr. Die Fiihrung fallt aus, wenn es in
Strémen regnet.

Mitzubringen sind: Korb und Messer, evtl. Pilzbestimmungsbuch, festes
Schuhwerk und wettergerechte Kleidung.

Leitung: Anita Engler Gebdihr: 11,50 €
Sonntag: 14:00 - 17:00 Uhr AuBerhalb
Termin: 9. Oktober 2022 1 Nachmittag

24 Kreuzfahrt zu den Eisbergen von Grénland

Phil Lopatta betreibt seit den 80er Jahren zwei grofie Leidenschaften:
Reisen und Fotografieren. In gut 30 Jahren hat er dber 80 Lander be-
sucht. Eine seiner schénsten Touren hat ihn von Hamburg aus mit
einem Kreuzfahrtschiff tiber Schottland und Island bis an die Westkuste
Gronlands gebracht, 11311 km in drei Wochen. Davon erzahlt dieser
Reisebericht. Spektakulare Bilder zeigen nicht nur die Schonheit dieser
verganglichen Eisgebilde, sondern auch sehr personliche Eindriicke von
der ganzen Kreuzfahrt. Phil Lopatta erzahlt lhnen, wie es wirklich
zugeht auf so einem Kreuzfahrtschiff, mit wunderbaren, faszinierenden
Erlebnissen, aber auch mit unangenehmen, ja sogar gefahrlichen
Erfahrungen. Er versteht es, lhnen die magischen Momente sehr
intensiv zu schildern, so dass Sie fast das Gefiihl haben, dabei zu sein.

Leitung: Phil Lopatta Gebiihr: 8,00 €

Mittwoch: ~ 19:00 — 21:30 Uhr Raum 124

Termin: 9. November 2022 1 Abend
Anmeldebestétigung:

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht.
Sollten Sie nichts von uns horen/lesen, haben Sie Ihren Platz in
dem von lhnen gewiinschten Kurs erhalten.




Die folgenden Veranstaltungen (25 + 26) finden in Kooperation mit
dem Verein Zero-Waste-Itzehoe statt. Es entstehen keine Kosten,
der Verein freut sich iiber eine Spende.

25 Upcycling -
Portemonnaie und Einkaufsnetz selbst herstellen

Nachhaltig zum Einkaufen gehen mit einem, aus einem Tetrapack
gefalteten Portemonnaie und mit Gemiisenetzen/Brotbeutel z.B. aus
ausgedienten Gardinen oder einem nicht mehr benétigtem Oberhemd.
Es Ilasst sich vieles unter einem anderen Verwendungszweck
weiterbenutzen. Material in  Form von ausgedienten leichten
Kleidungsstiicken, ein Tetrapack sowie N&hutensilien (Nahmaschine,
Schere, Garn etc.) kénnen gerne mitgebracht werden. Es entstehen
keine Kosten, wir wiirden uns (ber eine Spende zugunsten unseres
Vereins "Zero-Waste-ltzehoe" sehr freuen.

Leitung: Ute Weimann/Priska Streit Gebihr: Spende
Mittwoch: ~ 17:00 - 19:30 Uhr Raum 233
Termin: 21. September 2022 1 Abend

26 Soda, Natron & Co. - Haushaltsreiniger selber herstellen
Lange Zutatenlisten handelstblicher Reiniger hinterlassen bei immer
mehr Menschen ein Unbehagen. Dabei ist es so einfach, mit nur
wenigen Zutaten effektive Reiniger umweltschonend selber herzustellen.
Wofiir ist Soda gut? Was muss man bei der Verwendung von
Zitronensaure beachten und wie kann ich meinen Boden ganz ohne
Chemie putzen? In diesem Kurs erobern wir uns verloren gegangenes
Wissen (iber Soda, Natron, Zitronensaure und Co. zurlick und stellen
einige Reiniger selber her. Mitzubringen: Leere WC-Flasche, eine leere
Sprihflasche oder leere Glasflaschen und ein Marmeladenglas. Der
Verein Zero-Waste ltzehoe e.V. stellt alle Zutaten kostenlos zur
Verflugung.

Leitung: Ute Weimann/Priska Streit Gebihr: Spende
Freitag: 17:00 — 19:30 Uhr Raum 133
Termin: 28. Oktober 2022 1 Abend

Praxis for Sprach- und

timmtherapie 0
Alle Kassen
Neuromotorische
Entwicklungsférderung
NDT/NPP ASTRID BUBLITZ
JIAS- Hortraining Atem | Stimme | Sprache

Schulberg 22 a
04822 360762 25548 Kellinghusen
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27 Mission unverpackt
Wie wir Stiick fiir Stiick plastikfreier leben konnen

Plastik ist praktisch und vor allem ginstig in der Herstellung, aber es
schadigt unsere Umwelt leider auch am meisten. Nicht nur in den
Meeren, sondern jeden Tag sehen wir arglos entsorgte Plastikver-
packungen, mit denen die Natur zu k&mpfen hat. Und Recycling ist
leider teuer, so dass immer noch mehr ,neues” Plastik produziert wird,
anstatt altes zu recyceln. Dabei ist es nicht schwierig, im Alltag Plastik
einzusparen. Wie das geht und welche Ideen Sie mitbringen, das
werden wir gemeinsam an diesem Abend herausfinden. Denn: Es muss
nicht einer plastikfrei perfekt sein, sondern es braucht einfach viele, die
es ,unperfekt beginnen.

Leitung: Hilke Jeppe Geblihrfrei
Donnerstag: 19.30 - 21.00 Uhr AuBerhalb
Termin: 10. November 2022 1 Abend

Beratung des Grundbildungszentrums der VHS Itzehoe in
Kooperation mit der VHS Kellinghusen
sowie dem Familienzentrum Kellinghusen

Sie méchten Ihre Grundkenntnisse auffrischen oder noch mal einen
Schulabschluss nachholen? Sie haben Fragen zu einer beruflichen
Qualifizierung oder benétigen Hilfestellung bei der Entwicklung
Ihrer persénlichen und beruflichen Perspektiven — dann kommen
Sie gerne unverbindlich und kostenfrei in unsere Beratungsstunde.

Beginn: Montag, 19. September 2022, 14:00 - 15:00 Uhr, 14 tdgig.
In den Herbstferien findet keine Beratung statt.
Ort: Mehrgenerationenhaus, Schulstr. 4, Kellinghusen
Telefonische Erreichbarkeit, VHS Itzehoe: 04821 - 80 40 830

28 Sporthootfiihrerschein See und Binnen Lehrgang

Der Sportbootfiihrerschein fir See (Sbf See) und Binnen ist ein
international giiltiger Fihrerschein. Es wird als Pflichtflihrerschein
bendtigt, wenn man ein mit mehr als 15 PS motorisiertes Sportboot auf
Seeschifffahrtsstrallen  flihren will. Priifungsvoraussetzung ist das
vollendete 16. Lebensjahr. Der Unterricht besteht aus theoretischen und
praktischen Teilen. Gesetzeskunde, SeeschifffahrtstraBenordnung,
Kollisionsverhtitungsregeln, Schifffahrtsordnung Emsmiindung, Beton-
nung, Umweltschutz, Navigation, Wetterkunde, Sicherheit, Notsignale,
praktische Vorbereitung zur Prifung. Lehrgangsmaterial wird gestellt.
Die Priifungsgebihr, Fahrstunde und Augenarzt sind nicht in der Gebihr
enthalten. Bei Fragen wenden Sie sich gerne an den Dozenten unter
Tel.: 0152/ 33 52 64 67. Der Kurs ist nicht ermaRigungsfahig.

Leitung: Michael Rosenberg Gebiihr: 385,00 €
Freitag: 18:00 — 21:30 Uhr 23. September 2022
Sa./So.: 9:00 —17:00 Uhr 24./25. September 2022
3 Tage Raum 124
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Kultur, Gestalten

29 Fotografie Theorie-Abend
Umgang mit einer digitalen Spiegelreflex- oder Systemkamera

Eine moderne Digitale Spiegelreflex- oder Systemkamera ist ein
Computer mit aufgesetztem Objektiv. Die Gerate bieten eine Vielzahl an
Méglichkeiten der Einstellung und diverse Menus. Aber im Kern geht es
beim Fotografieren seit Urzeiten um die gleichen Aspekte: Belichtung,
Blende, Zeit, Bildschnitt. An diesem Abend werden die theoretischen
Grundlagen fir das Fotografieren mit einer digitalen Spiegelreflex- oder
Systemkamera besprochen. Wir bahnen uns einen Weg durch den
Dschungel der Meniis und Knopfe. Bildbeispiele illustrieren die
technischen Informationen. Der Abend ist vor allem als Vorbereitung fiir
die Workshops Fotografie (Kurs 30) und Portrét (Kurs 31) gedacht.
Mitzubringen: Fotoausristung mit vollem Akku und leerer Speicherkarte,
Bedienungsanleitung.

Leitung: Jann Roolfs Gebiihr: ab 6 TN/10,50 €
ab 8 TN/ 8,00 €

Dienstag: ~ 19:30 — 21:30 Uhr Raum 219

Termin: 13. September 2022 1 Abend

30 Vom Knipsen zum Fotografieren — Fotoworkshop
Fotografieren ist etwas vollig Alltagliches geworden, in jeder Situation ist
ein Smartphone bereit, um den Moment festzuhalten. Aber wo liegt
eigentlich der Unterschied zwischen einem Schnappschuss und einem
bewusst gestalteten Foto? Wie komme ich zu ,dem” Bild? Wie spielen
Auge, Kopf und Technik zusammen? Das soll in diesem Workshop
erkundet werden. Theorie und Praxis werden sich erganzen. Es wird um
die technischen Grundlagen der Fotografie gehen und darum, die
Méglichkeiten der eigenen Fotoausriistung kennen zu lernen. Wir
werden in mindestens zwei Praxisabschnitten ausprobieren, wie wir
unsere Vorstellungen fotografisch umsetzen. Bei Bildbesprechungen
lernt jeder Fotograf, wie die eigenen Bilder auf andere Menschen wirken,
let in der Beschaftigung mit den Arbeiten anderer Fotografen neue
Blickwinkel und Interpretationen kennen. Zur Vorbereitung wird der
Besuch des Theorie-Abends Kurs 29 empfohlen. Voraussetzung:
Digitale Spiegelreflexkamera oder spiegellose Systemkamera.
Mitzubringen: Fotoausriistung mit vollem Akku und leerer Speicherkarte,
Bedienungsanleitung, Block und Stift fiir Notizen, Pausenimbiss.

Leitung: Jann Roolfs Gebiihr: ab 6 TN/33,50 €
ab 8 TN/25,00 €

Sonntag: 11:00 - 17:00 Uhr Raum 219

Termin: 18. September 2022 1 Tag

Achtung! Aufgrund der ab dem 1. Januar 2023 gednderten
Umsatzsteuerpflicht kann es auch bei uns zu Anderungen bei der
Kursgebiihr kommen, die bei Druckfreigabe nicht abschlieBend
geklért werden konnten.
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31 Portratfotografie - Workshop

Kaum etwas interessiert Menschen so sehr wie andere Menschen;
zumal auf Bildern. Aber ein Portrat zu fotografieren, das nicht nur
Freunde und Verwandte des Portratierten zum genaueren Hingucken
animiert, erfordert seitens des Fotografen einige Vorbereitungen und
Kenntnisse. In diesem Workshop erarbeiten die Teilnehmer/innen sich
Grundlagen der Portratfotografie, dabei werden die Themen
Kameratechnik, Lichtfihrung und Regie am Set behandelt. In zwei
Durchldufen werden Sie selbst Portrats anfertigen und anschlieBend
gemeinsam besprechen. Wir werden mit available light arbeiten (kein
Studio) und uns gegenseitig fotografieren. Zur Vorbereitung wird der
Besuch des Theorie-Abends Kurs 29 empfohlen.

Mitzubringen: Fotoausriistung mit vollem Akku und leerer Speicherkarte,
Bedienungsanleitung, Block und Stift fiir Notizen, Pausenimbiss.

Leitung: Jann Roolfs Gebiihr: ab 6 TN/30,00 €
ab 8 TN/22,50 €

Sonntag: 11:00 — 17:00 Uhr Raum 219

Termin: 2. Oktober 2022 1 Tag

32 Acrylmalerei fiir Anfénger/innen und Fortgeschrittene

Es wird der Umgang mit Farben gezeigt: Mischen, Pinselstrich,
Spachteltechnik, Komposition. Ferner beschaftigen wir uns mit
Mischtechnik, d.h. wir werden verschiedene Materialien und Techniken
miteinander kombinieren. Der Kurs ist nicht erméaRigungsféhig.
Kleingruppe 8 Teilnehmer/innen.

Mitzubringen: Acrylfarben, Leinwénde, Pinsel etc..

Leitung: Angela Krafft Geblihr ab 6 TN/80,00 €
ab 8 TN/60,00 €
Donnerstags: 18:30 — 21:30 Uhr Raum 133
Beginn: 27. Oktober 2022 6 Abende
Bracker v .ccn,..
= Krankengymnastik - Massage - Med. FuBpflege
L FriedrichstraBe 3 - 25548 Kellinghusen - Tel./Fax (04822) 7422
g Anike Bracker-Siihl / Ernst Bracker
% * Bobath - Therapie  HeiBluftbestrahlungen
[7,) * PNF e Kleine Extension
L o Rehabilitation  Schrégbrett
o e Schlingentisch e Elektro-Therapie
g e Interferenzstrom o Lymphdrainage
T  Sportphysiotherapie e Ultraschall
— o Massagen o Saugglocken
oc o Massagen mit Bew.-Ubungen o FuBzonenreflexmassage
=E * Bindegewebsmassagen o Med. FuBpflege / Kassenabr.
o Med. Fango- und Eispackungen o Magnetfeldtherapie
o Manuelle Therapie Hausbesuche - alle Kassen
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Rund um die Uhr: Anmeldung per Fax 04822/376732
info@volkshochschule-kellinghusen.de

33 Zeichnen in verschiedenen Techniken

Vom Stilleben bis zum Portrat
Fur alle, die schon viel Zeichnen und fir Anfanger. In diesem Workshop
kénnen Teilnehmer/innen Zeichnen unter Anleitung dben und ihre
Fertigkeiten weiterentwickeln. Nach schnellen Lockerungsibungen
stellen wir uns spannenden Aufgaben und betrachten dann gemeinsam
die Ergebnisse, um daraus zu leren. Wir verwenden dabei vielfaltige
Zeichenwerkzeuge, lassen uns von beriihmten Zeichnern inspirieren und
unserer Fantasie freien Lauf. Der Kurs ist nicht ermaRigungsfahig.
Mitzubringen: Zeichenuntensilien: Papier (A4 und A3, glatte und
rauhe/strukturierte Oberflache), Stifte (was man so hat und Bleistifte
verschiedener Starken: HB und weiche wie z.B. B6), Kugelschreiber,
Zeichenkohle, Haarspray, Knetgummi.

Leitung: Margarete Olschowka Gebiihr: ab 6TN/46,00 €
ab 8TN/34,50 €

Samstag:  14:30 — 17:00 Uhr 17. September 2022

Sonntag: 11:00 - 13:30 Uhr 18. September 2022

2 Tage Raum 133

-+

reativ
PLUS
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34 Zeitgendssische Aquarellmalerei

Ausprobieren, umsetzen und vertiefen
Entdecken Sie die Magie der Aquarellmalerei fiir sich und probieren Sie
aus. Dieser Workshop ist fiir Anfanger/innen ohne Vorkenntnisse oder
mit wenig Erfahrung. Es werden elementare Techniken wie Lavieren,
Lasieren, Farbe ziehen/laufen lassen vermittelt. Es geht um Farblehre
und Materialkunde. Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen.
Mitzubringen: A4 oder A3 Aquarellblock, Aquarellfarben, Aquarellpinsel,
1 mittel bis groBen Flachpinsel, Rund- und einen kleinen Schlepper-
pinsel (im Fachhandel werden Sie gut beraten), Haushaltsticher, ein
grolRes Wasserglas ca. 1 Fassungsvermdgen und alte Zeitungen.

Leitung: Carla Naumann-Ahrens Gebiihr: 27,50 €

Samstag:  13:00 - 17:00 Uhr Raum 133
Termin: 29. Oktober 2022 1 Nachmittag
Anmeldeschluss: 22. Oktober 2022

35 Zeitgendssische Aquarellmalerei
Text siehe Kurs 34. Der Kurs ist nicht ermaRigungsféhig.

Leitung: Carla Naumann-Ahrens Gebiihr: 63,50 €

Dienstags:  18:30 - 20:45 Uhr Raum 133
Beginn: 1. November 2022 5 Abende
Anmeldeschluss: 25. Oktober 2022

36 Deutsche Schreibschriften
Uber das Schreiben zum Lesen

»Das Grofite ist das Alphabet, denn alle Weisheit steckt darin. Aber nur
der versteht den Sinn — der es recht zusammenzusetzen versteht”. Viele
Generationen lernten sowohl die Deutsche Schreibschrift als auch — wie
in anderen europdischen Landemn (blich - lateinische Schriften. Die
planmaRige Verbannung der Deutschen Schreibschrift aus dem Schul-
unterricht 1941 bringt mit sich, dass wir heute einer ,Siitterlin® oder
Kurrent® ziemlich ratlos gegeniiberstehen. Dabei erfreut sich die
Deutsche Schreibschrift, als eine der weniger bekannten Ausdrucks-
formen der Kalligraphie, derzeit Uber ihre Wiederentdeckung. Sie
mdchten alte Briefe oder andere Texte aus friiheren Zeiten entziffern
und verstehen konnen? Sie haben Freude daran Schriften durch Ihr
Schreiben zum Leben zu erwecken? Sie mdchten diese mit einer Feder
in der Hand ausprobieren? — Dann erleren Sie in diesem Kurs das
Schreiben des Alphabets der deutschen Schreibschrift und gelangen Sie
so zum Lesen fast vergessener Worte. Mitzubringen: Schreibblock DIN
A4 unliniert, Bleistift, Flller. Es steht auch entsprechendes Material zum
Ausleihen gegen eine kleine Spende zur Verfigung.

Leitung: Daniela Steenblock Gebihr: ab 6 TN/28,00 €
ab 8 TN/21,00 €

Mittwoch: ~ 18:30 — 21:30 Uhr Raum 116

Termin: 18. Januar 2023 1 Abend
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37 KALLIGRAPHIE -

Zum Reinschnuppern, Dranbleiben und Weitermachen
Anfangerfinnen erhalten eine Einfihrung in die Grundlagen der
Kalligraphie und erlernen verschiedene Schriften aus unterschiedlichen
Epochen. Fortgeschrittene ,komponieren® mit unterschiedlichen Farben,
Papieren und Werkzeugen. Lieblingstexte, Gedichte, Karten etc. werden
gestaltet. Jeder wird individuell nach dem jeweiligen Kenntnisstand
gefordert. So gibt es viele Anregungen, wie sich Ideen auf Papier um-
setzen lassen. Mitzubringen: Nahere Infos im Internet oder VHS-Biiro.

Leitung: Daniela Steenblock Gebiihr: ab 6 TN/28,00 €
ab 8 TN/21,00 €

Donnerstag: 18:30 - 21:30 Uhr Raum 121

Termin: 29. September 2022 1 Abend

Falls nicht anders angegeben, finden die Veranstaltungen in der
Gemeinschaftsschule, Danziger Strale 40, statt.

38 Handlettering fiir Anfanger/innen und Fortgeschrittene
Beim Handlettering werden wir mit einfachen Mitteln wie Bleistift und
Brush Pen Worte gestalten, dass Emotionen der Texte auch optisch an
Ausdruck gewinnen. Die gezeichneten Buchstaben sind ideal fiir
Plakate, Cover, Hochzeitskarten und vieles mehr. Es wird individuell auf
Fortgeschrittene eingegangen. Mitzubringen: Zeichenblock unliniert,
Bleistift (HB) und andere Stéarken, Radiergummi, Pinselstift (Brush Pen),
Fineliner. Es steht auch entsprechendes Material zum Ausleihen gegen
eine kleine Spende zur Verfligung.

Leitung: Daniela Steenblock Gebihr: ab 6 TN/28,00 €
ab 8 TN/21,00 €

Donnerstag: 18:30 - 21:30 Uhr Raum 121

Termin: 17. November 2022 1 Abend

I Pflaoe

Wir beraten Sie! o Pflege
individuell - unabhangig - kostenfrei [ Stutzpunkt.

PflegeStiitzpunkt im Kreis Steinburg H
Robert-Koch-StraBe 2, Haus B, 245524 ltzehoe

Ansprechpartnerinnen:
Ulrike Neumann (Beratung)
Anja Horstmann (Verwaltung)

Telefon: 04821 — 956 87 99
Telefax: 04821 — 956 87 98

Info@pflegestuetzpunkt-steinburg.de
www.pflegestuetzpunkt-steinburg.de

Sprechzeiten:
Mo, Di, Do, Fr 8:30 — 12:00 Uhr
Do 14:00 - 17:00 Uhr

Termine auch auBerhalb der Sprechzeiten nach Vereinbarung
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39 Nahworkshop

Egal ob Anfanger/in oder mit Naherfahrung, ob Kissen, Dekoartikel,
Kinderkleidung oder ..... , hier im Workshop gibt es Starthilfe und Tipps
fir die/den "groRe/n" Naherin und Naher. Wer mdchte, darf gerne auch
seine eigene Maschine mitbringen. Bitte fir die Nahprojekt-Absprache
an die Dozentin, Tel.: 0157/75112669 wenden, damit auch alles
vorhanden ist, was firr den Nahtag bendétigt wird. Kleingruppe 4 TN.
Mitzubringen: Stoff, Schnitte, Nadeln, Nahgam, Schere, Kopierpapier.
Weitere Termine im Internet.

Leitung: Tanja Peter Gebiihr: 40,00 €
Samstag:  10:00 — 16:00 Uhr Wrist
Termin: 17. September 2022 1Tag

Melden Sie sich rechtzeitig vor Kursbeginn an, damit wir keinen
Kurs, Einzelveranstaltung oder Vortrag absagen miissen, weil wir
nicht wissen konnten, dass Sie noch kommen.

40 Néhen was gefillt - Workshop

Sie mdchten die eigene Nahmaschine besser kennen lernen? Oder
einfach nur wieder reinkommen in das tolle Hobby, wo sich alles um
Stoff und Faden dreht. Durch individuelle Betreuung in einer Kleingruppe
lernen Sie Grundlagen und dann auch Tipps und Tricks aus dem
Né&hkastchen von mir kennen. Wir lernen hier das Nahen und Gestalten
einfacher Kleidungsstticke bis hin zum Nahen aufwendiger Kleider. lhre
individuellen Projekte besprechen wir gemeinsam, gerne kénnen sie
auch an ihre angefangenen Projekte hier weiterarbeiten und mich um
fachlichen Rat fragen. Mitzubringen: Nahmaschine, wenn vorhanden,
Stoff, Nahgarn, Nahnadeln, Stecknadeln, Schere, Mafband, Lineal,
Bleistift, Kreide. Kleingruppe 6 TN. Weiterer Termin im Internet.

Leitung: Beatrix Wethling Gebihr: 32,50 €
Sonntag:  10:00 - 16:00 Uhr Raum 233
Termin: 25. September 2022 1 Tag

41 Jersey mit der Overlock ndhen

Freizeitkleidung ist fast unvorstellbar ohne Jerseystoffe.

Ob T-Shirt's, Jogginghosen, Babykleidung, Unterwasche... unendlich
lang kénnte die Liste jetzt sein, wir lieben sie alle, unsere Basic's. In
diesem Workshop mdchte ich lhnen den Umgang mit der Overlock
naher bringen. Wir lemen Grundlagen im Umgang mit der Overlock,
sowie hilfreiche Tipps und Tricks. Nahen werden wir Basic's,
Kinderkleidung und je nachdem was Sie fiir Projekte mitbringen.
Kleingruppe 6 TN.

Mitzubringen: Overlock (mit 4 unterschiedliche Farben Garn), dehnbare
Stoffe wie Jersey, Frech Terry oder Sweat, Stoffklammern, wenn
vorhanden, MaRband, Schere, Schnittmuster.

Leitung: Beatrix Wethling Gebiihr: 32,50 €
Samstag:  10:00 — 16:00 Uhr Raum 233
Termin: 29. Oktober 2022 1Tag
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42 Naturseifen selber sieden - leicht gemacht

In diesem Workshop erlernen Sie die Grundlagen der Seifenherstellung
im Kaltsiedeverfahren. Sie erfahren welche Materialien, Werkzeuge und
Hilfsmittel fir die Herstellung benétigt werden und wie man damit
umgeht. Materialkosten ca. 17,00 € sind direkt an die Dozentin zu
entrichten. Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen. Weitere Infos im Internet.
Mitzubringen: Schutzbrille, Schiirze und Gummihandschuhe.

Leitung: Andrea Holler Gebiihr: 14,50 €
Samstag:  10:00 — 13:00 Uhr Lehrkiiche
Termin: 24. September 2022 1 Vormittag

43 Weihnachtstopfern fiir Erwachsene
-Gemeinschaftsveranstaltung mit dem KCK-

Wir tépfern weihnachtliche Windlichter, Tannenbaumschmuck oder
Wichtel, die nach Fertigstellung bunt glasiert werden kénnen. Eigene
Ideen sind willkommen. Die Kunstwerke werden frostfest gebrannt und
kénnen daher fiir den Innen- und AuBenbereich verwendet werden.
Kostenbeitrag fiir die Verbrauchsmaterialien ca. 7,00 € (je nachdem
wieviel getdpfert wird). Abholung der fertigen Ware ist am 5.11.2022 in
der Zeit von 11:00 - 14:00 Uhr méglich. Mitzubringen: Pausensnack.

Leitung: Bente Damrau Gebiihr: 15,00 €
Samstag:  15:00 - 18:00 Uhr KCK
Termin: 8. Oktober 2022 1 Nachmittag

44 Mobel aufarbeiten

Wir wollen alte Mdbel aufarbeiten, einfache Methoden zur Konservierung
und Reinigung alter Oberflachen sowie Aufarbeitung von Stuhlpolstern
0.4. erlemen. Eigene Objekte zur Bearbeitung sind bitte mitzubringen.
Bendtigtes Material wird gestellt und gesondert abgerechnet. Bitte
zwecks Projektabsprache und Materialplanung vorher mit dem Dozenten
unter Tel.: 04822/1099 in Verbindung setzen. Kleingruppe 6 TN.
Mitzubringen: Schleifpapier versch. Kérmung (40/60/120/220), Pinsel.

Leitung: Bernd Lindemann Gebiihr: 40,00 €
Samstag:  9:00 - 18:00 Uhr Raum 152
Termin: 29. Oktober 2022 1Tag

45 Drechseln fiir Anfanger/innen und Fortgeschrittene

Es werden Langholzdrechseln und Querholzdrechseln vermittelt. Dazu
Werkzeugkunde und einiges Uber die Eigenschaften der Holzer sowie
verschiedene Holzsorten und -arten. Fortgeschrittene konnen auf das
Vorhandene aufbauen. Kleingruppe 5 Teilnehmer/innen. Der Kurs ist
nicht ermaRigungsféhig. Mitzubringen: Geschlossene, enganliegende
Kleidung, vorhandenes Werkzeug, Materialkosten 35,00 €.

Leitung: Wilfried Wiese Gebiihr: 62,50 €
Samstag:  9:00 — 15:00 Uhr Wulfsmoor
Termine:  28.1./4.2.2023 2 Tage
Anmeldeschluss: 16. Januar 2023
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46 Nistkastenbau

In diesem Workshop wird ein Nistkasten mit Spitzdach gefertigt. Durch
einen vorgelagerten  Einflugbereich ist der Nistkasten gegen
Marderbesuche geschiitzt. Die Reinigungsklappe kann ohne Werkzeug
geoffnet werden. Die Brutflache innen betragt 12 x 12 cm, das massive
Holz ist unbehandelt und 20 mm stark. Das Einflugloch hat einen
Durchmesser von 32 mm, geeignet fir Kohlmeisen, Sperlinge ... Der
Nistkasten kann mit Serviettentechnik verziert werden. Die Material-
kosten (Bausatz und verzinkte Schrauben mit Bohrspitze, Servietten,
Serviettenkleber, Schmirgelpapier) betragen 18,00 € und sind direkt an
die Dozentin zu entrichten. Kleingruppe 8 Teilnehmer/innen.
Mitzubringen: ~ Schraubenzieher  (Kreuz), Akkuschrauber, ~wenn
vorhanden, HeiRklebepistole/Patronen, eventuell Wunschserviette,
kleine Schere, Flachpinsel ca. 6-8, flache Rindenstiicke, weitere
Naturmaterialien zur Dachgestaltung.

Leitung: Sieglinde Thormahlen Gebihr: 11,00 €
Mittwoch: ~ 18:00 — 21:00 Uhr Raum 152
Termin: 26. Oktober 2022 1 Abend

Sie wissen nicht, was Sie verschenken sollen?
Wie wére es mit einem Gutschein der VHS?

47 Bridge fiir Anfénger/innen

Bridge ist ein faszinierendes Kartenspiel fir 4 Personen, gespielt von
Millionen Menschen weltweit. Kaum ein anderes Spiel bietet ein ver-
gleichbares Spektrum: Durchdachte Strategie, geschickte Taktik, kiihle
Berechnung und spielerische Intuition, partnerschaftiiche Kooperation
und Faimess. Geselligkeit in Form eines sportlichen Wettkampfes macht
das Bridgespiel besonders attraktiv. Kleingruppe, der Kurs ist nicht
ermaRigungsfahig.

Leitung: Anja Struve Gebihr: 33,00 €
Dienstags:  18:30 — 21:00 Uhr Raum 121
Beginn: 25. Oktober 2022 6 Abende

48 Schach fiir leicht Fortgeschrittene

Sie méchten lhre Schachkenntnisse gerne vertiefen? Dann ist dieser
Kurs das Richtige fiir Sie. Kursthemen werden grundlegende wie auch
fortgeschrittene Taktiken und Strategien fiir Eréffnung, Mittelspiel und
Endspiel sein. Aber auch Schachpsychologie und kulturelle Aspekte des
Spiels sollen nicht zu kurz kommen. Vorausgesetzt werden nur die
Regelkenntnisse. Sie kennen diese noch nicht? Kein Problem, nehmen
Sie Kontakt mit uns auf, dann kénnen wir vorab individuell einen Termin
vereinbaren, um lhnen die Regeln zu vermitteln. 10,00 € Materialkosten
sind an den Dozenten zu entrichten.

Mitzubringen: Stift und Papier; Spielmaterial wird gestellt.

Leitung: Michael Kordts Gebiihr: 10,00 €
Donnerstags: 19:30 — 21:00 Uhr Raum 120
Beginn: 1. September 2022 6 Abende
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49 Gitarre fiir Anfanger/innen

Der Kurs wendet sich speziell an Gitarrenanfanger/innen und Ungetibte.
Oft sitzt man zusammen, alle wollen etwas singen, aber keiner kann die
Akkorde des Liedes auf der Gitarre spielen. Genau das wollen wir hier
zeigen. Ohne grofRe Vorkenntnisse, ohne Noten und Tabulaturen. Ganz
einfach: Ein paar Griffe auf der Gitarre, Melodie sowie Text und los
geht's. Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen.

Der Kurs ist nicht ermaBigungsfahig. Mitzubringen: Gitarre.

Leitung: Jorg Ermisch Gebiihr: 52,00 €
Dienstags:  19:30 - 20:30 Uhr Raum 243
Beginn: 13. September 2022 10 Abende

50 Gitarre fiir Anfénger/innen mit leichten Vorkenntnissen
Wer wiirde nicht gerne einmal mit einigen Akkorden seine Lieblingslieder
begleiten, mit seinen Kindern Lieder singen, das gemitliche Beisammen-
sein am Lagerfeuer mit Songs von damals oder auch heute krénen sowie
Hohepunkte zu Geburtstagen oder anderen Jubilden beisteuern? Fiir den
Einsatz einer Gitarre gibt es viele Gelegenheiten. Mit Hilfe eines geeigne-
ten Lehrbuchs wollen wir zunachst einfache Griffe und Anschlage lernen.
Wir gehen dabei langsam, aber stetig voran, so dass wir schon nach
relativ kurzer Zeit mit etwas Ubung Lieder begleiten kénnen. Noten-
kenntnisse sind fur diesen Kurs nicht erforderlich, aber natirlich kein
Hindernis.

Mitzubringen: Gitarre mit Nylonsaiten, Papier, Stift und Lehrbuch
(Bekanntgabe 1. Abend).

Leitung: Erk Bétefiihr Gebuhr: ab 6 TN/76,00 €
ab 8 TN/57,00 €

Mittwochs:  20:15 - 21:30 Uhr Raum 243

Beginn: 7. September 2022 12 Abende

51 Gitarre fiir leicht Fortgeschrittene

Fortsetzung aus dem Friihjahrssemester 2022. Neueinsteiger/innen
konnen nach Absprache mit dem Dozenten dazukommen. Kleingruppe 6
Teilnehmer/innen. Der Kurs ist nicht ermaRigungsfahig.

Mitzubringen: Gitarre.

Leitung: Jorg Ermisch Gebihr: 52,00 €
Mittwochs:  18:45 - 19:45 Uhr Raum 243
Beginn: 14. September 2022 10 Abende

SH RRY E5mEa
Kursportal
" Schleswig-Holstein

www.sh.kursportal.info
Ihre Datenbank fr Weiterbildung im MNorden
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52 Ukulele-Aufbauworkshop llI

Der Workshop richtet sich an fortgeschrittene Spieler, bereits (iber einige
Erfahrungen verfiigen oder die vorherigen Workshops besucht haben.
Mitzubringen: Ukulele.

Leitung: Thorsten Franck Gebiihr: 25,50 €
Samstag:  10:00 — 13:00 Uhr Raum 243
Termin: 10. September 2022 1 Vormittag

53 Ukulele-Thementag: Oldies auf der Ukulele

In diesem Workshop spielen wir zusammen bekannte und beliebte
Oldies aus dem Bereich Rock und Pop auf der Ukulele. Der Workshop
ist auch fir Teilnehmer mit geringen Vorkenntnissen geeignet.
Teilnehmer unserer friiheren Einsteiger- und Aufbauworkshops haben
hier die Gelegenheit, etwas Neues kennenzulernen.

Mitzubringen: Ukulele.

Leitung: Thorsten Franck Gebihr: 25,50 €

Samstag:  10:00 — 13:00 Uhr Raum 116

Termin: 29. Oktober 2022 1 Vormittag
Achtung:

Auf unserer Internetseite weisen wir auf Zusatzkurse hin.

54 Ukulele-Thementag: Gospelsongs auf der Ukulele

Speziell zum Thema Gospelsongs wird dieser Workshop angeboten.
Gospelsongs sind auf der Ukulele relativ einfach zu lemen und zu
spielen. Der Workshop ist daher auch fiir Teilnehmer mit geringen
Vorkenntnissen geeignet. Teilnehmer unserer friheren Einsteiger- und
Aufbauworkshops haben hier die Gelegenheit, etwas Neues
kennenzulernen. Mitzubringen: Ukulele.

Leitung: Thorsten Franck Gebiihr: 25,50 €
Samstag:  10:00 — 13:00 Uhr Raum 243
Termin: 19. November 2022 1 Vormittag
FACH
BETRIEB

ﬁ Malerfachbetrieb

MALER Er Malerei-Glaserei-Farbenfachgeschift
wd M : ,
aler- und Lackierermeister

Maler-Tapezier- und Bodenbelagsarbeiten
Glaserarbeiten - Deko- und Raumgestaltung
Altbausanierung - Warme-Verbundsystemarbeiten

HauptstraBe 49 - 25548 Kellinghusen
Tel. 04822/1575 - Fax 04822 /1578

E-Mail malerei-hansen@t-online.de
www.malerfachbetriebhansen.com
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| Die Kurse 55 und 56 sind nicht ermaBigungsféhig.

55 Schlagzeug - Grundkurs

Wir werden das Schlagzeug (DrumSet) kennenlemen, Begleitfiguren
und Fill ins spielen und Songs begleiten. Einfach unbedarft mit Freude
an der Musik ohne Vorkenntnisse kommen. Kleingruppe 4 TN.

Leitung: Jiirgen Mikolasch Gebihr: 34,00 €
Freitags: 19:00 - 20:00 Uhr AuRerhalb
Beginn: 9. September 2022 4 Abende

56 Keyboard/Klavier - Grundkurs

Wir werden Musik machen und die ersten Lieder spielen. Wer wissen
mdchte, ob das Keyboard oder Klavier das Richtige ist, ist hier herzlich
willkommen. Einfach unbedarft mit Freude an der Musik ohne Vorkennt-
nisse kommen. Kleingruppe 6 TN. Anmeldeschluss: 29. Oktober 2022.

Leitung: Jiirgen Mikolasch Gebihr: 22,50 €
Freitags: 19:00 - 20:00 Uhr AuRerhalb
Beginn: 4. November 2022 4 Abende

57 Afrikanisches Trommeln

Die Trommel ist wohl eines der altesten Musikinstrumente. Jeder
Mensch hat ein Geflihl fir Rhythmus. Trommeln befreit Kdrper und
Geist. Es fordert die Motorik und unterstitzt die Lern- und Kon-
zentrationsfahigkeit. Gleichzeitig wird Stress abgebaut, aber vor allem -
es macht SpaR! Jeder kann es erlernen, in jedem Alter! Trommeln
werden gestellt.

Leitung: Ablam Adanou Geblihr; 45,00 €
Samstag:  11:00 — 15:00 Uhr Forum
Termin: 26. November 2022 1 Tag
FRAU &
Wir beraten Sie kostenlos und vertraulich
B E R U F zu Themen rund um den Beruf ...
- Beruflicher Wiedereinstieg - Vorfeldberatung Selbstandigkeit
und Vereinbarkeit - Ausbildung in Teilzeit
- Berufliche Neu-/Umorientierung - Weiterbildung
- Bewerbungsstrategien - Forderméglichkeiten

Beratungsstellen FRAU & BERUF in Dithmarschen und Steinburg

Beratungsburo 25746 Heide Beratungsbiiro 25524 Itzehoe
GroRe Westerstraflle 8 Viktoriastralle 17
@ 0481-683769-0 @ 04821 - 403028-54

frauundberuf@eg-westholstein.de

Entwicklungsgesellschaft Westholstein mbH und ist
Teil des Landesprogramms Arbeit 2021 — 2027,
finanziert aus Mitteln des Européischen Sozialfonds
und des Landes Schleswig-Holstein,

i P e ="
FRAU & BERUF stehtin Tragerschaft der - el o B 4 |
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58 Einfach singen

"Wer sprechen kann, kann auch singen" heift es in einem afrikanischen
Sprichwort und das bringt es auf den Punkt: Jede/r kann singen! Singen
tut Kdrper und Seele gut und macht besonders mit anderen zusammen
SpaR. In diesem Workshop gehen wir zusammen auf eine musikalische
Weltreise: einfache Lieder von Afrika bis Finnland, Kanons und Mantras
sind ohne Noten oder Vorkenntnisse leicht zu erlernen und entfalten ihre
Wirkung schon nach ein paar Ténen im gemeinsamen Klingen. Ergéan-
zend dazu gibt es Ubungen und Tipps zum entspannten, stressfreien
und gesunden Singen.

Leitung: Anneke Niemeyer Gebdihr: 8,50 €
Dienstag: ~ 18:30 — 20:30 Uhr Raum 121
Termin: 4. Oktober 2022 1 Abend

59 Entfalte deine Stimme

Jede Stimme ist ein Musikinstrument mit nahezu unbegrenzten
Moglichkeiten. Auf der Basis des Integrativen Stimmtrainings®, einer
ganzheitlichen Stimmbildungsmethode, geht es in diesem Workshop
darum, diese auch zu nutzen! Mit Stimm-, Kdrper- und Atemlbungen
sowie viel Spall am stimmlichen Experimentieren und gemeinsamen
Singen beschaftigen wir uns mit Themen wie Artikulation, Vokalisation,
Stimmsitz sowie Registeriibergang und machen uns so auf den Weg zur
entspannt gefilhrten und variablen Gesangsstimme. Dabei arbeiten wir
sowohl allgemein in der Gruppe, als auch bezogen auf individuell
eingebrachte Wiinsche der Teilnehmer/innen. Willkommen sind alle, die
gerne singen und Lust haben, ihre Stimme zu entfalten! Wir machen ca.
eine 1/2 Stunde Mittagspause.

Leitung: Anneke Niemeyer Gebiihr: ab 6 TN/21,50 €
ab 8 TN/16,00 €

Samstag:  11:00 — 15:30 Uhr Raum 124

Termin: 8. Oktober 2022 1Tag

Kursportal Schleswig-Holstein www.sh.kursportal.info

60 Auf meine Stimme kann ich mich verlassen

Bei vielen Menschen zeigen sich irgendwann Unsicherheiten beziglich
ihrer Stimme: Was tun, wenn Dauerbelastung zu Heiserkeit fiihrt, ich
haufig nicht verstanden oder beim Sprechen kurzatmig werde? Kann ich
mir Gehor verschaffen, ohne der Stimme zu schaden? Unsere Stimme
ist ein Spiegel unserer Emotionen - und muss zugleich als
Alltagswerkzeug funktionieren. Dieser Kurs soll den Teilnehmenden
Anregungen geben, um zu einer authentischen und belastbaren Stimme
zu finden. Wichtige Aspekte hierbei sind Artikulation, Stimmsitz,
Stimmpflege und Atem.

Leitung: Anneke Niemeyer Gebdhr: ab 6 TN/14,50 €
ab 8 TN/11,00 €

Dienstags:  19:00 — 20:30 Uhr Raum 120

Beginn: 8. November 2022 2 Abende
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61 Linedance fiir Anfanger/innen mit guten Vorkenntnissen
Tanzen ohne Partner macht viel SpaR

Fortsetzung aus dem Friihjahr 2022. Wer schon einen Anfangerkurs

besucht hat oder bereits Erfahrungen hat, ist bei uns richtig. Wir freuen

uns tber neue Tanzer/innen.

Mitzubringen: Bequeme Schuhe und Getrank.

Leitung: Birgit Walther Gebiihr: 40,50 €
Montags:  17:45—18:45 Uhr Forum
Beginn: 19. September 2022 10 Abende

62 Linedance fiir Senioren

Tanzen ohne Partner macht viel SpaRl
Wer schon einen Anfangerkurs besucht hat oder bereits Erfahrungen
hat, ist bei uns genau richtig. Wir freuen uns (iber neue Tanzer/innen.
Mitzubringen: Bequeme Schuhe und Getrank.

Leitung: Birgit Walther Gebiihr: 40,50 €
Mittwochs:  16:30 - 17:30 Uhr Forum
Beginn: 21. September 2022 10 Nachmittage

63 Linedance fiir leicht Fortgeschrittene

Wer schon etwas gelibt im Linedance ist, der ist in dieser Gruppe genau
richtig. Wir freuen uns auf neue Téanzer/innen.

Mitzubringen: Bequeme Schuhe und Getrénk.

Leitung: Birgit Walther Gebuhr: 40,50 €
Mittwochs: ~ 18:00 — 19:00 Uhr Forum
Beginn: 21. September 2022 10 Abende

64 Linedance fiir Fortgeschrittene
Alle mit guten Vorkenntnissen sind hier genau richtig. Wir freuen uns auf
neue Tanzer/innen. Mitzubringen: Bequeme Schuhe und Getrank.

Leitung: Birgit Walther Gebdhr: 40,50 €
Montags: ~ 19:00 - 20:00 Uhr Forum
Beginn: 19. September 2022 10 Abende

65 Tango Argentino fiir Anfanger/innen und Fortgeschrittene
Dieser Kurs richtet sich auch an absolute Anfénger/innen, denn Tango
tanzen ist eigentlich nur ein Spaziergang zu zweit zur Musik.
Nonverbaal, ohne Tanzschrittfolgen miteinander in Kontakt sein, macht
die Sinnlichkeit und Asthetik des Tango Argentino aus. Nach diesem
Kurs sind Sie in der Lage, Milongas (Tangotanzveranstaltungen) zu
besuchen und mitzutanzen.

Leitung: Stefan Schneider Geblihr; 36,00 €
Donnerstags: 20:00 - 22:00 Uhr Forum
Beginn: 27. Oktober 2022 5 Abende

Sie wissen nicht, was Sie verschenken sollen?
Wie wére es mit einem Gutschein der VHS?
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66 Tanzen kommt nie aus der Mode
Disco Fox und andere Tanze. Die ndchsten Feiern nahen. Paarweise
Anmeldung erforderlich. Mitzubringen: Getrank.

Leitung: Petra Harder Gebiihr: 22,00 €
Mittwochs:  20:00 - 21:30 Uhr Forum
Beginn: 18. Januar 2023 4 Abende

67 Eine Weinreise durch Deutschland — Weintipps

An diesem Abend werden wir erlesene Rot- und Weillweine aus
Deutschland verkosten, um uns auf den Winter einzustellen. Lernen Sie
bei dieser Deutschland-Weinreise verschiedene Weine aus
unterschiedlichen Regionen Deutschlands kennen, erfahren Sie
Naheres (ber die Anbaugebiete, die Rebsorten und probieren Sie
mindestens sechs verschiedene Weine. Zu diesen Weinen werden
Kleinigkeiten probiert (z.B. Kase und Brot), um den Geschmack des
Weines zu geniefien. Mitzubringen: Auf Wunsch eigene Glaser, Wasser,
Gebéck/Brot zum neutralisieren und die Verkostungsumlage von

25,00 €. Eine Abmeldung kann nur bis zum Anmeldeschluss erfolgen.
Die Kursgebuhr sowie die Verkostungsumlage sind auch bei
Nichterscheinen zu begleichen, dafiir erhalten die Teilnehmer/innen bei
Bereitstellung von Flaschen die Proben.

Leitung: Andreas Stefan Schmidt Gebiihr: 9,50 €

Freitag: 19:00 — 21:30 Uhr Raum 124
Termin: 11. November 2022 1 Abend
Anmeldeschluss: 4. November 2022

Rupprecht &
Siefke GmbH

Auf derLieth 1.25548 Kellinghusen

R N Tel. 04822 - 37157
s ﬂ www.rsbau-gmbh.de

info@rsbau-gmbh.de

Maurer-, Beton- und Fliesenarbeiten
Neubau - auf Wunsch auch schliisselfertig

Teil- bzw. Komplettsanierung von Altbauten

BAUUNTERNEHMEN
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Eine Abmeldung zu den Kursen 68 - 70 (Tastings) kann nur bis zum
Anmeldeschluss erfolgen. Die Verkostungsumlage sowie die
Kursgebiihr miissen auch bei Nichterscheinen bezahlt werden,
dafiir erhalten die Teilnehmer/innen bei Bereitstellung von
Flaschen die Proben. Mitzubringen: Ein verkostungsgeeignetes
Glas (Nosing-Glas), ein Glas fiir Wasser, ggf. etwas
neutralisierendes Backwerk und die Verkostungsumlage.

68 Sherry, Port, Sauternes oder Madeira
Fasser fiir Whisk(e)y

Fur Whiskyfreunde sind Fasser, in denen die drei genannten Weine ge-
reift wurden, unter dem Aspekt des ,Wood Management® hoch-
interessant, weil Whiskys haufig in solchen Weinfassern eine zusatzliche
Reifung erfahren. In diesem Workshop werden zwei Sherrys, zwei Ports,
ein Sauternes oder ein Madeira und als besondere sensorische
Herausforderung ein ,Solera“ Brandy sowie je ein im Sherry-, Port-,
Sauternes- oder Madeirafa nachgereifter Malt Whisky vorgestellt.
Verkostungsumlage 18,00 €.

Leitung: Ernst F. Vollmer Geblihr: 15,00 €
Samstag:  18:30 - 21:30 Uhr Raum 124
Termin: 3. September 2022 1 Abend
Anmeldeschluss: 29. August 2022

69 R(h)um - tropische Geniisse

In diesem Workshop werden Ihnen wundervolle R(h)ums vorgestellt, die
nichts mit der Ublichen Longdrinkzutat zu tun haben. Sie bekommen
Informationen zur Herkunft, Tradition und Herstellung von Frischsaft-
und Melasserum. Um die Vielfalt der Diifte und Aromen zu erforschen
wird auch eine Einfiihrung in die Technik der Verprobung geboten. Einen
Eindruck vom Nuancenreichtum dieser edlen ,Materie” erhalten Sie beim
Verkosten von mindestens sechs sehr charaktervollen R(h)ums.
Verkostungsumlage 15,00 €.

Leitung: Ernst F. Vollmer Gebdihr: 15,00 €
Freitag: 19:00 - 22:00 Uhr Raum 124
Termin: 7. Oktober 2022 1 Abend
Anmeldeschluss: 4. Oktober 2022
70 Raritatentasting

Die Whisk(e)ys der Extraklasse sind hier Single Malts, auch als Einzel-
fassabfiillungen. Verstandlicherweise sind diese Raritdten meist nicht
mehr im Handel erhdltlich. Das Ziel dieses Raritatentastings ist, die
Entwicklung von Destillen, Produkten und dem Markt durch die Verkos-
tung von fiinf bis sechs erlesenen Whiskys aufzuzeigen.
Verkostungsumlage 45,00 €.

Leitung: Emst F. Vollmer Gebiihr: 15,00 €
Freitag: 19:00 - 22:00 Uhr Raum 124
Termin: 13. Januar 2023 1 Abend
Anmeldeschluss: 10. Januar 2023
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Gesundheit

71 Reiki | im Gendai Reiki Ho Stil-Workshop

An diesem Wochenende wird lhnen die Kunst des Reiki vermittelt. Reiki,
universale Lebensenergie, wird durch Auflegen der Hande praktiziert
und gibt dem Empfanger tiefe Entspannung. Die natirlichen Selbst-
heilungskréfte werden aktiviert. Erlernen Sie an diesem Wochenende,
wie man Reiki praktiziert. Weitere Infos erhalten Sie auf unserer
Website. Geblihr in Hohe von 30,00 € fir CD, Manuskript und Reiki-
Bildleitfaden sind an den Dozenten zu entrichten. Kleingruppe 6 TN.

Der Kurs ist nicht ermaBigungsfahig.

Mitzubringen: Bequeme Kleidung, warme Wolldecke, dicke Socken,
Isomatte, Getranke und Pausenimbiss.

Leitung: Frank Glatzer Geblihr; 64,00 €
Sa./So.: 10:00 — 17:00 Uhr Raum 245
Termine:  26./27. November 2022 2 Tage

72 Kinesiologie kennenlernen

Energiearbeit fiir Kérper, Geist und Seele. Kinesiologie ist eine Methode,
die selbstheilenden Krafte lhres Korpers zu mobilisieren. Sie lemen
Techniken kennen, mit denen Sie jederzeit und lberall Stressblockaden
rasch I6sen konnen und dadurch zu innerer Ausgeglichenheit finden.
Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen.

Mitzubringen: Pausensnack/Getrank, bequeme Kleidung, Wolldecke und
Isomatte.

Leitung: Petra Konig Gebiihr: 22,50 €
Samstag:  10:00 - 15:00 Uhr Raum 245
Termin: 12. November 2022 1 Tag

Die Musikschule in Kellinghusen

Musikschule Mikolasch Kellinghusen

Preusserstr.9, 25548 Kellinghusen,
www.musikschule-mikolasch.de ,Tel: 04822-2100, facebook: Musikschule Mikolasch
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73 Farbtypberatung

Jeder Mensch hat einen von der Natur aus festgelegten Farbtyp, der
sich aus der natlirlichen Haar-, Augen- und Hautfarbe zusammensetzt.
Durch die richtigen Farbtdne sehen wir présenter, vitaler und attraktiver
aus. Das macht sich beruflich wie auch im Alltag bemerkbar. Durch eine
individuelle Farbberatung wird herausgefunden, was fiir ein Farbtyp Sie
sind. Wir entdecken neue Facetten an uns, die wir anschliefend zur
Geltung bringen kénnen. Aulerdem gibt es Tipps zu Brille, Schmuck
und Accessoires. Jede/r Teilnehmer/in kann einen Farbpass zwischen
5,00 und 28,00 € zum Einkaufen erwerben, der ihm hilft, Fehlkaufe zu
vermeiden. Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen. Es kénnen Kleidungssticke
mitgebracht werden, zu denen farbtechnische Fragen sind.

Leitung: Sonja Hinrichs Gebiihr: 18,00 €
Donnerstag: 18:30 — 21:30 Uhr Raum 121
Termin: 15. September 2022 1 Abend

74 Mein neuer Style - Stilberatung

Seinen personlichen Stil finden, erweitern oder einfach auch bestatigt
wissen, dass ist das Ziel dieses Abends. Denn ein guter Stil verhilft zu
einer authentischen Ausstrahlung und schenkt Sicherheit. So erfahren
Sie die typischen Merkmale der verschiedenen Stilrichtungen, sei es der
sportliche, natlrliche, romantische, klassische oder auch extravagante
Stil. Sie finden zur Figur passende Schnitte und lernen wie Sie Kérper-
proportionen hervorheben oder auch kaschieren. Auferdem beschatti-
gen wir uns mit ausdrucksstarken Stilmitteln wie der richtigen
Kragenform, der Brille und der Frisur. Kosten fiir die Stilmappe von
13,00 € sind an die Dozentin zu entrichten. Kleingruppe 6
Teilnehmer/innen. Es konnen Kleidungsstlicke mitgebracht werden, zu
denen stilistische Fragen sind.

Leitung: Sonja Hinrichs Geblihr; 18,00 €
Donnerstag: 18:30 - 21:30 Uhr Raum 121
Termin: 22. September 2022 1 Abend

75 Make-up-Workshop — Schminken wie die Profis

Der Workshop richtet sich an alle, die ein typgerechtes Tages-Make-up
erlernen wollen. Abgestimmt auf Ihren persénlichen Typ erfahren Sie,
wie Sie das Beste aus sich machen. Sie gewinnen ein gestérktes
Selbstbewusstsein und eine attraktive Ausstrahlung. Dazu erarbeiten wir
Schritt fiir Schritt professionelle Schminktechniken und Sie lernen die
Tricks der Visagisten kennen. Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen.

Leitung: Caren Neumann Geblihr; 34,00 €
Samstag:  10:00 — 14:30 Uhr Raum 243
Termin: 29. Oktober 2022 1 Tag

Falls Sie einen Kurs besuchen méchten, der schon ausgebucht ist
oder wenn kein passender Wochentag fiir Sie angeboten wird,
lassen Sie sich bei uns vormerken. Vielleicht kbnnen wir einen

geeigneten Zusatzkurs einrichten.
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76 Yoga und der Riicken atmet auf am Vormittag

Was hilft gegen Rickenschmerzen? Beugen Sie vor und schiitzen Sie
Ihren Riicken mit einem vorbeugenden Yoga-Rickentraining. Es starkt
und wappnet lhren ganzen Korper, wohltuende Wirkungen des Yoga
spliren Sie bis tief in den Kdrper und Geist.

Mitzubringen: Matte, bequeme Kleidung, Decken und evtl. Yogakissen.

Leitung: Daniela Splieth Gebihr: pro 6 TN/83,50 €
pro 8 TN/62,50 €

Freitags: 9:00 - 10:30 Uhr Biirgerhaus

Beginn: 2. September 2022 12 Vormittage

77 Hatha-Yoga-Mittelstufe |

Hatha-Yoga ist Lehre und Praxis, den Menschen durch bestimmte
Korperiibungen, gezielte, methodische Atemlbungen und durch die
Ausbildung der Konzentrations- und Entspannungsfahigkeit von
Beschwerden sowie Stdrungen zu befreien. Hatha-Yoga schenkt dem
Menschen eine innere Gelassenheit, die den heute so haufigen, durch
seelische Konflikte und dergleichen hervorgerufenen
psychosomatischen  Krankheiten vorzubeugen hilft, bzw. diese
uberwindet. Thema dieses Kurses ist die Rishikesh-Reihe. Mitzubringen:
Iso-Matte, kleines Kopfkissen, warmende Decke, bequeme Kleidung.

Leitung: Ursula Schwesig Gebiihr: 65,50 €
Donnerstags: 18:15 — 19:45 Uhr Ulmenhofschule
Beginn: 15. September 2022 10 Abende

[H[Hl T2 )
WEITEAL

| [H!

DAS EWIGE STREBEN
NACH ERFOLG

JETZT IM HANDEL

NICOLE SZEPANSKY
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78 Yoga fiir Anfanger/innen und Mittelstufe |

Wir bauen Stress ab, verbessem unser Kérpergefihl, fordern Beweglich-
keit und Balance durch achtsame Yogalbungen, Atemtechniken und
Meditation. Ziel ist es, Kdrper, Geist und Seele in Einklang zu bringen,
um Belastungen des Alitags und Herausforderungen besser Stand

halten zu kdnnen.
Mitzubringen: Matte, Decke, Kissen, bequeme Kleidung und Getrénk.

Leitung: Annemarie Gravert-Schliiter Gebihr: pro 6 TN/60,00 €

pro 8 TN/45,00 €
Montags: ~ 18:00 - 19:15 Uhr Ulmenhofschule
Beginn: 5. September 2022 10 Abende

Es kann zu kurzfristigen Raumverlegungen der Kurse kommen.

79 Kundalini-Yoga - Einfiihrung

Kundalini-Yoga ist ein traditionelles Yoga-System mit dynamischen Kor-
periibungen, Atemtechniken, Meditation und Entspannung. Es hilft uns,
die tglichen Herausforderungen im Alltag anzunehmen, Kraft und
Beweglichkeit zu fordern, Korperbewusstsein zu entwickeln, Selbst-
heilungskrafte zu aktivieren, unser Nervensystem zu stérken und tiefe,
innere Ruhe zu erfahren. Mitzubringen: Wolldecke, Iso- oder Yogamatte,

bequeme Kleidung, dicke Socken, Getréank.

Leitung: Astrid Grube Gebdhr: 6,50 €
Donnerstag: 18:15 - 19:45 Uhr Raum 245
Termin: 8. September 2022 1 Abend

80 Kundalini-Yoga fiir Anfanger/innen und Fortgeschrittene
Text siehe Kurs 79.

Leitung: Astrid Grube Gebuhr: ab 6 TN/71,50 €

ab 8 TN/53,50 €
Donnerstags:18:15 - 19:45 Uhr Raum 245
Beginn: 15. September 2022 10 Abende

1 wTAUCHSPORT UND PODOLOGIE

L;EEMEINSCHAFT SPRAXIS FUR PHYSIOTHERAPIE,

Manfred Nesper \B -F / s

Angela Moller o
LindenstraBe 47 - 49 « h? ?ﬂ

25548 Kellinghus - [

o~ -]
SN

Tel.: 04822 /27 70

Fax: 04822 /36 05 26
Handy: 0170/ 881 88 58
info@physio-fitness-point.de
www.physio-fitness-point.de
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81 Pilates-Yoga-Stretching fiir Anfanger/innen

Mit einfachen und sanften Bewegungsablaufen, sowie einzelnen Yoga-
Haltungen - abgestimmt auf die jeweiligen individuellen Vorausset-
zungen - wird der Korper in seiner Beweglichkeit geférdert. Mit Pilates-
Ubungen wird die gesamte Muskulatur gestarkt um die Kérperhaltung zu
verbessern. Sanftes Stretching rundet das Programm ab und unterstiitzt
die Forderung der Beweglichkeit.

Mitzubringen: Rutschhemmende Matte, Decke, Kissen nach Bedarf,
bequeme Sportkleidung, Getréank.

Leitung: Hanne Balzer Gebihr: pro 6 TN/52,50 €
pro 8 TN/39,50 €

Montags: ~ 20:00 - 21:00 Uhr Raum 245

Beginn: 29. August 2022 10 Abende

Beachten Sie unbedingt die Geschéftsbedingungen auf Seite 4+5.
Anmeldung unter Tel. 04822/376730, Fax 04822/376732
info@volkshochschule-kellinghusen.de.

82 Yoga-Pilates fiir Anfanger/innen und Spateinsteiger/innen
Dieser Kurs wendet sich an alle die nur sehr weit zurlickliegende oder
noch keine Erfahrungen mit Yoga oder Pilates haben. Yoga heilt nicht
den Korper zu verknoten und die Auflésung in der nachsten Woche zu
erfahren. Mit sanften Yoga-Haltungen und Bewegungsablaufen wird die
Beweglichkeit gefordert und mit Pilates-Ubungen die Muskulatur des
gesamten Korpers gekraftigt. So verbessert sich auch die ganze
Kdrperhaltung und das allgemeine Wohlbefinden.

Mitzubringen: Rutschhemmende Matte, Decke, eventuell Kissen nach
Bedarf, bequeme Sportkleidung, Getrank.

Leitung: Hanne Balzer Gebdhr: pro 6 TN/52,50 €
pro 8 TN/39,50 €

Montags:  17:15-18:15 Uhr Raum 245

Beginn: 29. August 2022 10 Abende

83 Pilates-Yoga-Stretching fiir (leicht) Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an alle die schon etwas Vorerfahrung mit Pilates
oder Yoga haben. Mit einem Mix aus beidem und gezieltem Stretching
wird die gesamte Kérpermuskulatur gekraftigt und gedehnt. Teils durch
ruhige, teils durch dynamische Bewegungen sowie sanftes Stretching,
wird die Beweglichkeit des Korpers erweitert. Die Korperhaltung
verbessert sich und das BewulBtsein fiir den Kérper wird gestarkt. So
konnen sich auch Verspannungen I6sen und das allgemeine
Wohlbefinden wird gefordert.

Mitzubringen: Rutschhemmende Matte, Decke, bequeme Sportkleidung,
Getrank.

Leitung: Hanne Balzer Gebdihr: pro 6 TN/56,50 €
pro 8 TN/75,50 €

Dienstags:  18:00 — 19:15 Uhr Raum 245

Beginn: 30. August 2022 12 Abende
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84 Pilates-Yoga-Stretching fiir (leicht) Fortgeschrittene
Text siehe Kurs 83.

Leitung: Hanne Balzer Geblihr: pro 6 TN/56,50 €
pro 8 TN/75,50 €

Dienstags:  19:30 — 20:45 Uhr Raum 245

Beginn: 30. August 2022 12 Abende

85 Autogenes Training - Entspannung und Korpererfahrung
Mit dem von Prof. J.H. Schultz (1884-1970) entwickelten Autogenen
Training (AT) ist es maglich, selbst gesteuerte Entspannung zu
erzeugen. Das AT ist eine leicht erlernbare Entspannungstechnik und
daher fiir geradezu jede Altersgruppe geeignet. Ihre Einfachheit und
Alltagstauglichkeit  erméglicht eine schnelle und  wirkungsvolle
Entspannungsmdglichkeit. AT beruht auf Autosuggestion. Mit Hilfe Ihrer
Vorstellungskraft und positiven Formeln regen Sie gezielt Ihr vegetatives
Nervensystem an. So entsteht eine ganzheitliche Entspannung fir
Korper, Geist und Seele. Als entspannter Mensch, besitzen Sie die
Fahigkeit, in flr Sie als schwierig empfundenen Situationen, ob privat
oder in beruflichen Bereichen, den Situationen ruhiger und gelassener
zu begegnen. Mitzubringen: Matte, 1-2 Decken, 1-2 kleine Kissen,
warme Socken, bequeme Kleidung und evtl. Getrank .

Leitung: Inge Siebuhr Gebuhr: pro 6 TN/20,00 €
pro 8 TN/15,00 €

Sonntag: ~ 10:00 - 13:00 Uhr Raum 245

Termin: 6. November 2022 1 Vormittag

86 Autogenes Training - Vertiefungs-Workshop

Dieser Workshop ist fiir alle geeignet die schon Erfahrung im Autogenen
Training mitbringen. Wir wollen gemeinsam Erfahrungen mit dem
Autogenen Training austauschen. Und schon Gelerntes und Getbtes
vertiefen, verfeinern und erweitern.

Mitzubringen: Matte, 1-2 Decken, kleines Kissen, warme Socken,
bequeme Kleidung, Imbiss, Getrank und Neugierde auf das was noch
kommt.

Leitung: Inge Siebuhr Geblihr: pro 6 TN/20,00 €
pro 8 TN/15,00 €

Sonntag:  10:00 - 13:00 Uhr Raum 245

Termin: 13. November 2022 1 Vormittag

Liebe VHS-Interessierte!
Auch bei uns muss das Thema Nachhaltigkeit eine Rolle spielen.
Deswegen reduzieren wir die gedruckte Auflage der VHS-Hefte.
Helfen Sie uns bitte dabei und vermerken auf Ihrer Anmeldekarte
oder der Online-Anmeldung, wenn Sie auf das gedruckte Heft
verzichten und sich auf unserer Website informieren! Gerne mailen
wir die PDF-Datei zu. Gemeinsam tun wir etwas fiir die Umwelt.,

Ihre VHS Kellinghusen
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DER NEUE OPEL ASTRA HYBRID
MAXIMALE EFFIZIENZ
AUF KNOPFDRUCK.

Der neue Opel Astra Plug-in-Hybrid verkdrpert deutsche Inge-
nieurskunst: er wurde am Stammsitz designt, entwickelt und
wird auch hier produziert. Er setzt in der Kompaktklasse einen
neuen Standard flr Effizienz und ist ausgestattet mit klassen-
flihrenden Innavationen. Steigen Sie ein und erleben Sie die in-
novative Plugin-Hybrid Technologie mit optimaler Fahrdynamik
bei gleichzeitig sparsamen Verbrauch.

£ 133 kw (180 PS) Systemleistung

F Adaptives IntelliLux LED® Pixel Matrix Licht?

7 Volldigitales Cockpit mit 10"-Touchscreen-Farb-
display und digitalem 10" -Fahrerinfodisplay

£ Smarte Fahrer-Assistenzsysteme wie
Frontkollisionswarner mit Automatischer
Gefahrenbremsung’

Jetzt Probefahrt vereinbaren!

Energieverbrauch (gewichtet, kombiniert): 11-1,0 11100 km
und 15,1-14,2 kwWh Strom/100 km; rein elektrische Reich-
weite: 60-59 km; elektrische Reichweite, innerorts (EAER
City): 78-70 km; CO2-Emission (kombiniert): 26-22 gfkm

'Optional bzw. in hiheren ALl.IESI'.."—.tt'...-"l{;?', nien ver I'..-Qﬂa

Kellmghusen, Marienstr. 1, Tel 04822.-‘r 97-66

Itzehoe, Dorfstr. 1, Tel: 04821/7390-23
www.opel-hellwig-foelster-kellinghusen.de
www. opel-hellwig-foelster-itzehoe.de




87 Progressive Muskelentspannung (PME)

PME st ein Tiefenmuskel-Entspannungsverfahren wodurch eine
Lockerung des Kdrpers und ein Zustand tiefer Gelassenheit erreicht
werden kann. Es emdglicht auf natirliche Weise Muskelanspannungen
bewusst zu reduzieren und psychische Entspannung herbeizufiihren.
Richtig angewendet hilft PME unter anderem bei Stress,
Schlafstérungen, Kopf- und Riickenschmerzen. Lernen Sie PME gezielt
in Stress- und Angst auslésenden Situationen anzuwenden und
gleichzeitig Folgebelastungen vorzubeugen. Fir aktive Menschen die
Alternative zum Autogenen Training. WICHTIG! Nicht geeignet bei
psychischen Erkrankungen, Epilepsie, akutem Bandscheibenvorfall,
Herzinsuffizienz oder L&hmungen. Bitte halten Sie ggf. Ricksprache mit
Ihrem Arzt. Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen.

Mitzubringen: Yoga-Matte, Decke, Kissen, bequeme Kleidung, Getrank.

Leitung: Nicole Szepansky Gebiihr: 30,00 €
Donnerstags: 20:00 - 21:00 Uhr Raum 245
Beginn: 12. Januar 2023 5 Abende

Denken Sie bei den Workshops an einen Pausenimbiss!

88 Meditation kennenlernen - Workshop -

Haben Sie sich schon des Ofteren gefragt was genau ist Meditation und
wie bzw. was kann ich damit erreichen? In der Meditation gehen wir in
unsere Mitte, unser Zentrum. Es gibt viele Wege und Methoden dorthin
zu gelangen. Sie erreichen fir sich z.B. Belastendes loslassen, Span-
nungen und Stress reduzieren, korperliche Symptome positiv zu ver-
ander und konzentrierter zu sein. Lernen Sie zu meditieren und
erfahren Sie den Sinn der Meditation ,Entspannt sein, wach sein, nicht
urteilen.”

Mitbringen: Matte bzw. Meditationskissen, Decke, dicke Socken,
Pausensnack und Getrank.

Leitung: Inge Siebuhr Gebihr: ab 6 TN/20,00 €
ab 8 TN/15,00 €

Sonntag:  14:00 - 17:00 Uhr Raum 245

Termin: 6. November 2022 1 Nachmittag

89 Kleiner Urlaub fiir die Seele

+Einmal alles loslassen.” Gehen Sie mit auf eine kleine Reise. Erleben
Sie die Vielfalt von Mdglichkeiten um lhren Kérper, |hre Seele und Ihren
Geist zu entspannen. Wir entspannen in Bewegung, mit unseren
Gedanken und unserem Atem.

Mitzubringen: Matte, 1-2 Decken, kleines Kissen, warme Socken,
bequeme Kleidung, Pausensnack und Getrank.

Leitung: Inge Siebuhr Gebihr: ab 6 TN/20,00 €
ab 8 TN/15,00 €

Sonntag:  14:00 — 17:00 Uhr Raum 245

Termin: 13. November 2022 1 Nachmittag
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90 Qi Gong am Vormittag

Qi Gong - Ubungen férdern die korperliche und geistige Entspannung,
trainieren funktionsgerechte Bewegungsablaufe, fordern die Wahrneh-
mung von Anspannung/Entspannung und bewirken Ruhe sowie &ufiere
Beweglichkeit. Mitzubringen: Dicke Socken, bequeme Kleidung, Matte,
Getrank.

Leitung: Ingrid Zarski Gebiihr: 53,50 €
Donnerstags: 8:45 — 10:15 Uhr Biirgerhaus
Beginn: 1. September 2022 10 Vormittage
91 Qi Gong am Vormittag

Text siehe Kurs 90.

Leitung: Ingrid Zarski Gebiihr: 53,50 €
Donnerstags: 10:30 — 12:00 Uhr Biirgerhaus
Beginn: 1. September 2022 10 Vormittage

Gerne konnen Sie uns ein SEPA-Mandat erteilen, dann buchen wir
die Kursgeblihr vor Kursbeginn ab.

92 Wirbelséulen Qi Gong fiir Anfénger/innen

Die Wirbelsaule wird in sanfte, wellenformige Schwingungen versetzt
und unser Riicken kann spiirbar aufatmen. Der ganze Korper gerét in
Schwingung. Der Geist kommt zur Ruhe. Qi wird schnell und auf feine,
intensive Weise im Zentralkanal der Wirbelsdule und im ganzen Korper
aktiviert. Im ausgleichenden Qi-Fluss kdnnen sich kérperliche
Beschwerden (z.B. Riickenschmerzen) sowie seelische oder geistige
Blockaden losen. Bei Bedarf besteht die Mdglichkeit am 19. November
einen Anschlusskurs durchzufiihren. Kleingruppe 6 TN. 1 Stunde Pause.
Mitzubringen: Dicke Socken, bequeme Kleidung, Pausensnack /Getrank.

Leitung: Ulla Twenhdvel Gebihr: 18,50 €
Samstag:  11:00 - 16:00 Uhr Raum 245
Termin: 5. November 2022 1 Tag

Jett-Service:
Unser Komip nwaschen/

Gardinen abnehme
reinigen, auﬂ!arlgm

Raumausstattung

Linde mann e Polsterarbeiten
. . R in eigener Werkstatt
Meisterbetrieb 'ﬁ T) e« Gardinen / Dekoration

P “{3 e Sonnenschutz

* Bodenbelidge
Hauptstr. 35
25548 Kellinghusen 'TL-:S{ * Insektenschutz
Telefon: 04822 - 10 99 * Rollos / Plissee
Fax: 04822 - 10 52 * Fachberatung vor Ort
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93 Taiji fiir Einsteiger/innen - Einfiihrung

Kennenlernen der fernostlichen Bewegungskunst
Langsame spiralfdrmige und flieBende Bewegungen mit synchronisier-
tem Atem koénnen Korper, Geist und Energie ausbalancieren, ein wert-
voller Beitrag zur Stérkung unserer Widerstandskraft. Der Kurs ist auch
fir Personen mit kdrperlichen Einschrankungen. Keine Vorkenntnisse
erforderlich. Nach Mdglichkeit trainieren wir draulen zur Vertiefung der
Wirkung. Mitzubringen: Getrank und Sportkleidung fiir draufen.

Leitung: Corinna Letsche Gebiihr: ab 6 TN/16,00 €
ab 8 TN/12,00 €
Samstag:  14:00 — 17:00 Uhr Sportplatz/Raum 245
Termin: 17. September 2022 1 Nachmittag
Anmeldeschluss: 10. September 2022

94 Taiji fiir Einsteiger/innen

Harmonische Taiji Bewegungsfolge 5 Elemente / 5 Wandlungsphasen
als Einfiihrung ins Taijiquan. Die 5 Elemente stehen fiir die Wandlungs-
phasen (Wasser, Holz, Feuer, Erde und Metall), die unseren Jahres-
sowie Lebensrhythmus abbilden und durch bestimmte leicht zu
erlernende langsame Bewegungen dargestellt werden. Sie haben
beruhigende Wirkung auf Korper und Geist, deshalb auch unter dem
Namen Harmonie bekannt. Die Harmonieiibung ist bestens geeignet auf
komplexe und langere Formen des Taijiquans vorzubereiten. Der Kurs
ist auch fir Personen mit korperlichen Einschrankungen. Keine
Vorkenntnisse erforderlich. Der Kurs findet nach nach Mdglichkeit im
Freien statt, um die Wirkung dieser fernéstlichen Bewegungskunst zu
vertiefen. Mitzubringen: Getrank und Sportkleidung fiir drauRen.

Leitung: Corinna Letsche Gebihr: ab 6 TN/68,50 €
ab 8 TN/51,50 €
Donnerstags: 17:00 — 18:30 Uhr Sportplatz/Raum 245
Beginn: 22. September 2022 8 Abende
Anmeldeschluss: 19. September 2022

95 TAI CHI fiir Anfanger/innen und Fortgeschrittene

Neben den klassischen Beschwerden wie Riickenschmerzen, Stress,
Schulter- und Nackenverspannungen soll Tai Chi positiv bei
Beschwerden wie Arthritis, Asthma, Bluthochdruck, Kopfschmerzen,
Herz-Kreislauferkrankungen und Gelenkschmerzen sowie Osteoporose
wirken. Sogar das Immunsystem wird positiv beeinflusst. Langsame,
gleichmaRig flieRende Bewegungen helfen dem Ubenden sich zu
entspannen. Die Atmung wird verbessert, man atmet tiefer. Tai Chi
starkt die Muskeln, Knochen, Sehnen sowie Bander. Der meditative
Aspekt klart den Geist und sorgt fiir Entschleunigung.

Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Getrank.

Leitung: Jiirgen Grey Gebdhr: ab 6 TN/83,50 €
ab 8 TN/62,50 €

Dienstags:  18:30 — 20:00 Uhr Biirgerhaus

Beginn: 20. September 2022 8 Abende
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96 Tiefenentspannung Schulter, Nacken, Kiefer und Gesicht
Wer kennt es nicht, Anspannungen im Alltag und Stresssituationen z.B.
im Berufsleben kann zu Verspannungen fiihren. Besonders auffallig ist,
dass besonders die Schulter-, Nacken- und Kiefermuskulatur am
haufigsten betroffen ist. Wenn Sie davon betroffen sind oder Sie
mochten vorbeugend etwas fir sich tun, dann nutzen Sie die
Gelegenheit in diesem Workshop Verspannungen aufzuldésen durch
erlernen, erspliren und entspannen. Die Progressive Muskel-
entspannung (PME) ist sehr leicht erlernbar, durch aktives anspannen
und entspannen einzelner Muskelgruppen kann sie zu einer korperlichen
wie geistigen Tiefenentspannung fiihren. Sie werden verschiedene
Mdglichkeiten speziell ausgerichtet auf Ihre Schultern, lhrem Nacken,
dem Kiefer und lhrem Gesicht kennenlernen.

Mitzubringen: 1-2 Matten, 1-2 Decken, kleines Kissen, warme Socken,
Pausenimbiss und Getréank.

Leitung: Inge Siebuhr Gebiihr: ab 6 TN/31,50 €
ab 8 TN/23,50 €

Samstag:  11:00 - 16:15 Uhr Raum 124

Termin: 26. November 2022 1 Tag

97 FELDENKRAIS®-Workshop

Im Laufe unseres Lebens schleichen sich viele Gewohnheiten ein, die
sich nachteilig auf unseren Kérper und unser Befinden auswirken kén-
nen. Die FELDENKRAIS®-Methode, benannt nach ihrem Begrinder
Moshé Feldenkrais, bietet einen Ansatz, sich dieser Gewohnheiten be-
wusst zu werden und sie zu verandern. In diesem Workshop begleite ich
Sie dabei, auf sanfte Art und Weise, neue Mdglichkeiten der Bewegung
zu entdecken, die zu mehr Leichtigkeit und Wohlbefinden fihren.
Mitzubringen: Matte, warme, bequeme Kleidung, Socken, Decke, groRes
Handtuch, Getrank und Pausensnack.

25548 KELLINGHUSEN

o~ '.\.
Q, \
T
_\J“\l———”_""/__" TELEFON (04822) 2734

TELEFAX (04822) 4077
WWW.STOER-APOTHEKE.DE

Leitung: Elke Jager Gebiihr: ab 6 TN/38,00 €
ab 8 TN/28,50 €
Samstag:  10:30 — 14:30 Uhr Raum 245
Termin: 24. September 2022 1 Tag
Anmeldeschluss: 17. September 2022
=] _A STOR-APOTHEKE
/ HANS-GEORG REIMER
f/- | APOTHEKER
/
/// || '\ HAUPTSTRASSE 70
|
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98 Entspannung mit Klangschalenmeditation |

Wir beginnen mit den 8 Brokaten aus dem Qi Gong, die in ihrer Wirkung
den ganzen Korper erreichen. Danach entspannen wir mit einer gefiihr-
ten Klangschalenmeditation. Je nach Gruppengrofie kann die Klang-
schale von jedem gesplirt werden.

Mitzubringen: Matte, warme Socken, bequeme Kleidung, kleines Kissen
und Turnschuhe.

Leitung: Elfi Weischede Gebiihr: ab 6 TN/11,50 €
ab 8 TN/ 8,50 €

Samstag:  13:00 — 14:30 Uhr Raum 245

Termin: 29. Oktober 2022 1 Nachmittag

99 Entspannung mit Klangschalenmeditation Il

Wir beginnen mit den 5 Elementen aus dem Qi Gong. Danach erlernen
wir eine kleine meditative Geh-Ubung und entspannen danach bei einer
gefiihrten Klangschalenmeditation. Je nach Gruppengréfie kann die
Klangschale von jedem gespurt werden. Mitzubringen: Matte, warme
Socken, bequeme Kleidung, kleines Kissen und Turnschuhe.

Leitung: Elfi Weischede Gebihr: ab 6 TN/11,50 €
ab8 TN/ 8,50 €

Samstag:  14:45-16:15 Uhr Raum 245

Termin: 29. Oktober 2022 1 Nachmittag

100 Bewegungsschule am Nachmittag

Wer hat sie nicht, die kleinen und groReren Verspannungen, die bei
allen Menschen individuell auftreten? Wir werden durch vielfach nur
kleine Bewegungen Abhilfe schaffen und nach und nach ein neues
Bewusstsein fir die Arbeit der Muskulatur erreichen. Denn Bewegung
braucht meist viel weniger Kraft als wir sie im Alltag aufwenden. Wenn
wir lernen dort loszulassen wo Anspannung nicht nétig ist und deshalb
Schmerzen vermeiden, kénnen wir auch im Alltag gelassener sein.
Mitzubringen: Matte oder Decke, Kissen als Unterlage.

Leitung: Hanne Balzer Gebiihr: ab 6 TN/52,50 €
ab 8 TN/39,50 €

Montags: ~ 16:00 — 17:00 Uhr Raum 245

Beginn: 29. August 2022 10 Nachmittage

Kein Problem!
.Ich bin Mona Hoppe !
Rufen Sie mich gerne an.

e \“ Passbilder und Bewerbungsbilder

L Tel. 04822-2212
(1]

STOR - ¥OTO

f‘;HauptstraBe 12, 25548 Kellinghusen f

\ www.stoerfoto.de Info@stoerfoto.de
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101 Bewegungsschule am Abend

Text siehe Kurs 100.

Leitung: Hanne Balzer Gebiihr: ab 6 TN/52,50 €
ab 8 TN/39,50 €

Montags:  18:45 - 19:45 Uhr Raum 245

Beginn: 29. August 2022 10 Abende

102 Achtsamkeit trainieren in der Natur

Vogelgezwitscher, Blatterrascheln im Wind, der Duft von Waldboden
oder ein schéner Sonnenuntergang lésen bei den meisten von uns Ruhe
und Gliicksgefiihle aus. In diesem Kurs wird im Einklang mit der Natur
und mit Hilfe von einfachen sowie achtsamkeitsbasierten Ubungen Ihr
Stressempfinden reduziert und Ihre Resilienz gestarkt. Der Kurs kann
Ihnen dabei helfen zu ,entschleunigen” und zu mehr Gelassenheit sowie
Gliick im Berufs- und Privatleben zu finden. Spiren Sie die Wirkung der
Natur auf Ihr Wohlbefinden und haben Sie Spall am ,Draufensein®.
Gerade in der heutigen Zeit sehnen sich viele nach Balance und Ruhe.
Atmen Sie tief durch, ziehen Sie Kraft aus der Natur und nehmen Sie ein
Stuickchen Gelassenheit und Achtsamkeit am Ende des Kurses mit nach
Hause. Mitzubringen: Wetterfeste Kleidung und gutes Schuhwerk.

Leitung: Melf Asmussen Gebdihr: ab 6 TN/29,50 €
ab 8 TN/22,00 €

Sonntags:  10:00 — 11:30 Uhr AuBerhalb

Beginn: 11. September 2022 4 \ormittage

103 Ein Tag fiir mich — Das génn‘ ich mir

Dem Alltag entfliehen, abschalten, die Stunden genieRen, entspannt und
mit neuen Ideen nach Hause gehen. Mit einer gemeinsamen Traumreise
kommen wir an. Ich stelle Ihnen Mdglichkeiten vor, wie Sie lhren Kérper
durch leichte, gesunde Nahrung entlasten. Wodurch kommt es zur
Uberséduerung, was macht Stress mit unserem Kérper und welche
Mdglichkeiten gibt es, dem entgegenzuwirken? Vielleicht hilft eine
Bauchmassage, die wir iben, ein Gesundheitswickel, den ich lhnen
zeige, die Vorstellung einer tief entspannenden Ohrkerzenbehandlung
oder die Meditation zum Schluss. Fir das leibliche Wohl in der
Mittagspause ist gesorgt. Sie bekommen heute ein Rundum-Sorglos-
Paket. Umlage fiir einen Imbiss von 5,00 € sowie bei Bedarf 5,00 € fir
eine Ohrkerzenbehandlung, sind an die Dozentin zu zahlen.
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Matte, Decke, Kissen, Getrank,
Schreibutensilien.

Leitung: Petra Michel Gebiihr: ab 6 TN/35,50 €
ab 8 TN/26,50 €

Samstag:  11:00 — 16:00 Uhr Raum 245

Termin: 14. Januar 2023 1Tag

Alle Anmeldungen sind verbindlich. Sie erhalten keine Bestétigung
(auBer bei Anmeldungen per eMail) und werden nur benachrichtigt,
wenn die Veranstaltung ausgebucht ist oder ausféllt.
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104 Erlernen einer Wellness - Ganzkérpermassage

Bei einer Wellnessmassage geht es um Entspannung von Kérper, Geist
und Seele. Auferdem wirkt sich eine Massage auch positiv auf das
Immunsystem aus und aktiviert die Selbstheilungskrafte. Wir werden
ruhiger, gelassener und bringen uns ins Gleichgewicht zuriick. In diesem
Workshop lernst Du die Grundkenntnisse und Durchfiihrung einer Well-
nessmassage, kleiner theoretischer Teil, Griffe, Indikationen, Kontrain-
dikationen, Ablauf von einer Rickenmassage und Ganzkérpermassage,
ein besonderer Teil wird das Leren einer angenehmen wohltuenden
FuBmassage. Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen.

Mitzubringen: Matte, kleines Kissen, kleine Decke, gemiitliche bequeme
warme Kleidung, dicke Socken und Getrénk.

Leitung: Tanja Viviani Gebiihr: 29,50 €
Sonntag: ~ 9:30 - 13:30 Uhr Raum 124
Termin: 15. Januar 2023 1 Vormittag

105 MET- Klopfe Dich frei/Heilarbeit mit unseren Chakren

Es geht bei beiden Therapien darum URSACHEN von Stdrungen,
korperlicher und/oder geistiger Natur, zu erkennen und aufzuldsen. Bei
der Klopftechnik geht man Uiber das System der Meridiane, man rechnet
Stérungen  verschiedenen  Organsystemen zu, und bei der
Chakrenheilung legt man die Themen (Emotionen) des jeweiligen
Chakras zugrunde. Beide Wege sind zielfihrend und leicht selbst
anzuwenden. Mitzubringen: Warme bequeme Kleidung, Pausensnack
und Getrank.

Leitung: Rita Griesheimer Gebiihr: ab 6 TN/28,00 €
ab 8 TN/21,00 €

Samstag:  9:00 — 13:00 Uhr Ulmenhofschule

Termin: 12. November 2022 1 Vormittag

106 Beckenbodentraining

Einer der wichtigsten Muskelgruppen im Kérper ist der Beckenboden.
Ein gut trainierter Beckenboden hilft und unterstiitzt eine gute Haltung,
stlitzt die inneren Organe und ist wichtig fir die Verschlussfunktion von
Darm und Blase. Wir lernen die Beckenboden-Muskulatur kennen,
wahrzunehmen, aktivieren diese Muskelgruppe durch gezielte,
kréftigende sowie wohltuende Ubungen und ergénzen diese durch
Atem- und Entspannungstbungen. So férdern wir ein positives
Korpergefiihl und beugen zusétzlich auch Riickenbeschwerden vor. Es
werden zudem Méglichkeiten aufgezeigt, Ubungen zur Starkung der
Korpermitte und des Beckenbodens in den Alltag einzubinden. Dabei
kommen aber auch Dehnungen, Entspannung und Lockerungen nicht zu
kurz. Mitzubringen: Matte, Kissen als Unterlage und bequeme Kleidung.

Leitung: Hanne Balzer Gebiihr; ab 6 TN/18,00 €
ab 8 TN/13,50 €

Mittwochs:  18:45 — 19:45 Uhr Raum 210

Beginn: 3. November 2022 3 Abende
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107 Bauch - Beine - Po

Eine Trainingsstunde, in der nach einer leichten Aufwédrmphase etwas
fir die gesamte Muskulatur getan wird. Mit Spall und Musik werden
nicht nur die Bauch- und Beinmuskeln sondem auch der Ricken
besonders gekréftigt Durch die sowohl dynamischen als auch
gehaltenen Ubungen wird der Korper gestrafft, der korperliche
Wohlfihlfaktor geférdert und unliebsamen Fettpolstern zu Leibe gertickt.
Mitzubringen: Matte, Sportkleidung, Getréank.

Leitung: Hanne Balzer Gebiihr: ab 6 TN/62,00 €
ab 8 TN/46,50 €

Mittwochs:  20:00 — 21:00 Uhr Raum 245

Beginn: 31. August 2022 12 Abende

108 Zumba® Fitness

Sind Sie bereit, sich fit zu tanzen? Denn genau darum geht es beim
Zumba® Fitness. Es ist eine Tanzfitnessparty zu lateinamerikanischer
Musik, die einfach zu erlernen ist, Kalorien verbrennt und so Millionen
Menschen Spall macht sowie Gesundheit bringt.

Mitzubringen: Sportkleidung, geeignete Schuhe, Handtuch, Getrank.

Leitung: Filiz Roscher Gebiihr: 35,00 €
Dienstags:  19:00 - 20:00 Uhr Forum
Beginn: 30. August 2022 10 Abende

Rund um die Uhr: Anmeldung per Fax 04822/376732
info@volkshochschule-kellinghusen.de

109 Selbstverteidigung fiir Manner

Krav Maga Selbstverteidung aus Israel. Wir erlernen die wichtigsten
Techniken und Verhaltensweisen fiir den Ernstfall.

Mitzubringen: Hallenschuhe und Getrénk.

Leitung: Hendrik Luck Gebiihr: ab 6 TN/20,50 €

ab 8 TN/15,50 €
Montags: ~ 19:30 —21:00 Uhr Sporthalle Otto-Ralfs-Str.
Beginn: 24. Oktober 2022 3 Abende

110 Selbstverteidigung fiir Frauen ab 14 Jahren

Jede Frau kann sich verteidigen. Daher ist es wichtig, dass man keine
Unsicherheit ausstrahlt, sondern selbstbewusst, mutig und stark auftritt.
Dies ist der erste Schritt der Selbstverteidigung. Dieser Kurs hilft
Gefahrensituationen friihzeitig als solche zu erkennen, die eigene
Wohlfuhlgrenze aufzuzeigen und sich kérperlich zu verteidigen.
Sportliche Fitness ist keine Voraussetzung. Eine wiederholte Teilnahme
wird bereits erlernte Technik verbessern.

Mitzubringen: Hallenschuhe und Getrénk.

Leitung: Nicole Pump Gebiihr; ab 6 TN/20,50 €

ab 8 TN/15,50 €
Montags:  19:30 - 21:00 Uhr Sporthalle Otto-Ralfs-Str.
Beginn: 21. November 2022 3 Abende
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111 Gymnastik-Wellness
Fortlaufender Kurs, Einstieg ist mdglich.
Mitzubringen: Matte, rutschfeste Socken.

Leitung: Marianne Winglmeyr Gebiihr: ab 6 TN/44,00 €
ab 8 TN/33,00 €

Mittwochs:  18:45 — 19:45 Uhr Raum 245

Beginn: 24. August 2022 10 Abende

112 Golf Einsteigerkurs

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der verschiedenen Golf-
schlage kennen. Die ersten Golfbahnen werden zudem gespielt und die
erlernten Schldge angewandt. Dieser Kurs dient auferdem zur Vor-
bereitung fir die Platzreife - der sogenannte kleine Golf-Fihrerschein.
Erste Regel- und Etikette-Kenntnisse werden ebenso vermittelt sowie
die verschiedenen Ausrlistungselemente eines Golfspielers vorgestellt.
In der Gebihr sind Schlager, Ubungsbélle, Tasche, Tees und Spielbélle
enthalten. Kleingruppe 5 Teilnehmer/innen. Dieser Kurs ist nicht
ermafigungsfahig. Mitzubringen: Sportschuhe/Joggingschuhe, wetter-
feste und bequeme Kleidung, Getréank.

Leitung: Paco Kuschnik-Witte Gebiihr: 100,00 €
Freitags: 17:00 — 18:30 Uhr AuBerhalb
Beginn: 2. September 2022 6 Nachmittage

0
Jncoégégn

IHR TEAM FUR GUTES SEHEN!
Lehmbergstrale 10 | 25548 Kellinghusen
Telefon 04822-8155
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113 Mein gesundes ICH sitzt im Darm

Eine gesunde und ausgewogene Ernéhrung ist eine gute Basis, um eine
normale Funktion des Darms aufrecht zu erhalten. Viele Studien zeigen
seit einigen Jahren vermehrt den Zusammenhang einer verschobenen
Darmflora und chronischen Erkrankungen wie Asthma, Diabetes, Herz-
erkrankungen, Darmentziindungen usw.. Es haufen sich auch Belege,
die eine Verbindung zu psychischen Erkrankungen, Demenz oder
Parkinson herstellen. Was Sie vorbeugend Gutes fiir lhren Darm und
Ihre Gesundheit tun kénnen, erfahren Sie in diesem Vortrag.

Leitung: Beate Kloss Gebiihr: ab 6 TN/11,50 €
ab8 TN/ 8,50 €

Dienstag: ~ 19:00 — 21:00 Uhr Raum 124

Termin: 25. Oktober 2022 1 Abend

114 Sauer ist nicht immer lustig - Stoffwechsel — was ist das
Unser Stoffwechsel ist die Summe aller biochemischen und
biophysikalischen Prozesse, die zur Erhaltung des menschlichen Lebens
nétig sind. Er ist von Mensch zu Mensch sowie von Lebensabschnitt zu
Lebensabschnitt verschieden und von vielen weiteren Faktoren wie z.B.
psychischen Belastungen, Krankheit, Stress, insbesondere aber auch
von kdrperlicher Aktivitdt und der Emahrung abhéngig. Mit einer
ausgewogenen und typgerechten Erahrung legen Sie den Grundstein
fur Gesundheit und Vitalitat, fir persénliches Wohlbefinden und mentale
Ausgeglichenheit, flir sportliche Leistungsfahigkeit und langfristige
Vorsorge. Ein anschaulicher Vortrag rund um die ,Gesunde Emahrung
heute®.

Leitung: Beate Kloss Gebiihr: ab 6 TN/11,50 €
ab 8 TN/ 8,50 €

Dienstag: ~ 19:00 —21:00 Uhr Raum 124

Termin: 1. November 2022 1 Abend

Falls nicht anders angegeben, finden die Veranstaltungen in der
Gemeinschaftsschule, Danziger StralSe 40, statt.

115 Personalisierte Erndhrung — was ist das eigentlich?

Jeder Mensch ist einzigartig - und das nicht nur in seiner aueren Er-
scheinung. Wir unterscheiden uns in den Eigenschaften unseres
Stoffwechsels ebenso wie in anderen Merkmalen. Diese Unterschiede
sind auf unser Erbgut zurtickzufiihren. Daher kann eine Emahrungsform,
die fiir den einen gut ist, dem anderen im Extremfall sogar schaden. Die
Zukunft liegt in der personalisierten Ermahrung, die das genetische Profil
des Einzelnen berlcksichtigt, um ernadhrungsbedingten Krankheiten
vorzubeugen.

Leitung: Beate Kloss Gebiihr: ab 6 TN/11,50 €
ab8 TN/ 8,50 €

Dienstag: ~ 19:00 — 21:00 Uhr Raum 124

Termin: 8. November 2022 1 Abend
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Melden Sie sich rechtzeitig vor Kursbeginn an, damit wir keinen
Kurs, Einzelveranstaltung oder Vortrag absagen miissen, weil wir
nicht wissen konnten, dass Sie noch kommen.

116 Wie geféhrlich ist Zucker fiir unsere Gesundheit wirklich
Wenn Sie unter Vergesslichkeit, Unkonzentriertheit, Haut- oder
Gelenkproblemen leiden, sollten Sie diesen Vortrag nicht verpassen!
Meist kommen wir gar nicht an ihm vorbei und doch ist Zucker geféhrlich
und kann groBen Schaden in unserem Korper anrichten. Zunachst
klaren wir was Zucker ist, dann, was Zucker im Kdérper anrichtet, wie
man ihn meiden kann, ohne auf Geschmack zu verzichten und noch
vieles mehr. Am Schluss werden Sie sich an die Stirn fassen und ganz
bestimmt den Zucker mit anderen Augen sehen. Wenn Sie dann noch
ein paar Ideen fiir gesunde Alternativen mit nach Hause nehmen, hat es
sich gelohnt dabei zu sein. Nur mal so: Mit Zucker ist der
Haushaltszucker gemeint. Streng genommen ist er nur eine chemische
Stoffklasse. Glukose, Fruktose und ein wenig Saccharose findet sich
auch in Obst, Beeren und einigen GemUsesorten. Hier ist der Zucker
jedoch in einem gesunden Nahrungsmittel untergebracht und als nicht
gefahrlich einzustufen. Warum das nun wieder so ist und warum wir
diesen brauchen, erfahren Sie an diesem Abend.

Leitung: Petra Michel Gebihr: ab 6 TN/13,50 €
ab 8 TN/10,00 €

Dienstag: ~ 19:00 — 21:00 Uhr Raum 124

Termin: 9. November 2022 1 Abend

] e seit 1979
Sei bereit fir das, vor Ort

was in Dir steckt!

bewegungsstark,
durchsetzungsfahig,
Spass am Vereinssport
und Neues lernen...

Weitere Informationen auf [0}
aikidoclubkellinghusen.de
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117 Entspanntes Sehen durch Sehtraining

Die Augen sind mide und gereizt? Teilweise Kopfschmerzen,
Doppelbilder, Schwindelgefiihl? Trotz einer guten Brille ist das Sehen
anstrengend? Geréat das visuelle System aus dem Gleichgewicht, kann
das Sehen zur Qual werden. Ein Sehtraining kann dann Entlastung
bringen und die Symptome verringern. Ein Basisaugentrainings-
programm incl. Entspannungsteil, das im Alltag angewendet werden
kann, wird aufgezeigt und gelbt. An die Dozentin sind 3,00 € fir
Ubungsmaterial zu entrichten. Kleingruppe 6 Teilnehmerfinnen.

Leitung: Bianca Jacobsen-Réschke ~ Gebhr: 12,00 €
Montag: 19:00 - 21:30 Uhr Raum 121
Termin: 28. November 2022 1 Abend

118 Ab heute nehme ich ab

Wer kennt diesen Vorsatz nicht? Aber, oft bleibt es bei den guten Vor-
satzen und nach kurzer Zeit ist wieder alles beim Alten. Aber warum?
Wer abnehmen will muss essen — Wer hungert nimmt zu! Das klingt
paradox? Aber es entspricht den Tatsachen. FDH oder die Kohldiat
bringen lhre Pfunde nur kurzfristig zum Purzeln. Wer langfristig sein
Gewicht reduzieren und halten méchte, muss die richtigen Lebensmittel
zur richtigen Zeit essen und ein paar kleine Regeln lernen und einhalten.
Ich mdchte mit Ihnen gemeinsam den Weg gehen und sie dabei
unterstiitzen, individuelle Strategien zu finden und Pfunde zu verlieren,
ohne den Spalt am Essen zu verlieren. Fir das Skript sind 5,00 € direkt
an die Dozentin zu entrichten. 1. Abend 19:00 - 21:15 Uhr.

Leitung: Elke Raulien Gebiihr: ab 6 TN/50,50 €
ab 8 TN/38,00 €

Donnerstags: 19:00 — 20:30 Uhr Raum 120

Beginn: 27. Oktober 2022 6 Abende

119 Ernahrungsberatung

Heute gibt es unzahlige Mdglichkeiten ,seine” Emahrung zu finden. In-
zwischen ist dies nicht mehr nur ein Problem des Einzelnen, nein sie
steht auch im Brennpunkt der Offentlichkeit. Das sind nicht nur die
Corona-Kilos, die da weg mussen. Sondern auch die durch unsere
Wohlistandsgesellschaft herbeigefiihrten Irritationen von guten und noch
besseren Nahrungsmitteln. Da kennen wir vegetarische, vegane, ka-
lorienarme, eiweillbetonte und fettreduzierte Emahrungsformen. Und
selbst Allergien oder Unvertraglichkeiten gegen bestimmte Nahrungs-
bestandteile kdnnen zu Fehlernahrung fiihren. Jede hat seine Vor- und
Nachteile. Und nicht immer versorgt sie uns mit allem was unser Korper
bendtigt, um effektiv arbeiten zu kdnnen. Ich zeige lhnen auf was Sie
achten sollten, wenn Sie vorhaben, an lhrer Erndhrung etwas zu andern.

Leitung: Petra Michel Geblihr: ab 6 TN/13,50 €
ab 8 TN/10,00 €

Donnerstag: 19:00 - 21:00 Uhr Raum 124

Termin: 24. November 2022 1 Tag
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120 Sie sind einzigartig und Ihre Erndhrung?

Jeder Mensch ist anders und das nicht nur in seiner &uferen
Erscheinung. Jeder hat andere Ziele fir seinen Korper und sein Wohl-
befinden. Aus diesem Grund bendtigt jeder seine Erndhrung. Daher
kann eine Ernahrungsform, die fiir den einen gut ist, dem anderen im
Extremfall sogar schaden. Es kann zum einen am Stoffwechsel liegen
und es gibt auch Unterschiede in unserem Erbgut. Die Zukuntt liegt in
der personalisierten Ernahrung, die das genetische Profil des Einzelnen
beriicksichtigt, um ernahrungsbedingten Krankheiten vorzubeugen.
Dafiir bendtigen Sie einen Gentest und eine Analyse lhres Lebensstiles.
Anhand dieser Ergebnisse erhalten Sie einen personalisierten Er-
nahrungs- und Bewegungsplan. Bei der Umsetzung stehe ich dann an
Ihrer Seite und begleite Sie. Ich stelle Ihnen diese Form der Emahrung
vor und freue mich auf einen interessanten Abend mit Ihnen.

Leitung: Petra Michel Gebiihr: ab 6 TN/13,50 €
ab 8 TN/10,00 €

Donnerstag: 19:00 - 21:00 Uhr Raum 121

Termin: 19. Januar 2023 1 Abend

Europdische Datenschutz- Grundverordnung (DS-GVO)
Die bei den Anmeldungen aufgenommen Daten, der Teilnehmer
werden ausschlieBlich zur Vorbereitung der Kurse und fiir
statistische Zwecke verwendet. Die Vorschriften des Datenschutzes
werden beriicksichtigt und kénnen bei uns eingesehen werden.
Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht!

121 Iss doch was du willst - oder doch anders?

Wie konnen pflegende Angehérige beim Essen und Trinken
unterstiitzen? Wahrend der eine still im Bett liegt oder auf dem Sessel
sitzt und nur wenig Kalorien braucht, ist der nachste permanent in
Bewegung und verbraucht mehr Energie, als je zuvor. Die Bedarfe und
Bedlirfnisse sind auch bei Pflegebediirftigen sehr unterschiedlich. Die
verschiedenen Erkrankungen, kérperliche Verfassungen und die je-
weilige Ernahrung der Pflegebediirftigen stellen die Angehérigen oft vor
echte Herausforderungen. Die Vernetzungsstelle fiir Seniorenerahrung
Schleswig-Holstein gibt viele praktische Tipps fir Angehdrige wie z.B.
einer Mangelerndhrung vorgebeugt werden kann, welche Tricks an-
gewendet werden konnen, damit auch der zu Pflegende mit Schluck-
storungen seinen heilgeliebten Kaffee wieder trinken kann, was die
Sitzposition mit dem Essen zu tun und welche Hilfsmittel beim Essen
zusatzlich unterstiitzen kdnnen.

Leitung: Eike Christian Selonke Gebdhr: 3,00 €

Sophie Pekrun
Mittwoch: ~ 18:00 - 19:30 Uhr Raum 124
Termin: 23. November 2022 1 Abend
Anmeldeschluss: 16. November 2022
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122 Fit im Alter - Fit bleiben trotz Alter

Mit ausgewogener Erndhrung Gesundheit und Lebensqualitat positiv
beeinflussen. Méglichst bis ins hohe Alter fit und gesund bleiben — wer
will das nicht? Zu einer gesundheitsbewussten Lebensfiihrung tragt die
Emahrung ganz  entscheidend bei! Die Vernetzungsstelle
Seniorenernahrung aus  Schleswig-Holstein gibt Antworten und
praxisnahe Tipps zu diesen und weiteren Fragen: Welche
Veranderungen ergeben sich mit steigendem Alter und was haben die
mit der Emahrung zu tun? Diirfen Senior/innen wirklich weniger Fett und
Kohlenhydrate als jlingere Personen? Ist mehr Eiweil} zielfiihrend? Aus
welchen Lebensmittelgruppen sollten sich altere Menschen bevorzugt
bedienen und wo sollte lieber etwas gespart werden? Welche Getranke
sind zu empfehlen?

Leitung: Sophie Pekrun Gebihr: 3,00 €
Eike Christian Selonke

Mittwoch: ~ 18:00 — 19:30 Uhr Raum 124

Termin: 16. November 2022 1 Abend

Anmeldeschluss: 9. November 2022

123 Intervallfasten oder intermittierendes Fasten

Intervallifasten oder auch intermittierendes Fasten genannt, soll helfen
Gewicht zu reduzieren. Zudem soll es laut ersten Studienergebnissen
einer Vielzahl von Krankheiten vorbeugen. Wie funktioniert diese milde
Fastenmethode und wére das auch fir Sie der richtige Weg zur
Wunschfigur und Gesundheit? Auch die vielen gesundheitlichen Vorteile
sollen hier Erwahnung finden. Ergebnisse aus Studien mit Menschen
zeigen hervorragende Ergebnisse im Bereich Gewichtsverlust, Stérkung
des HerzKreislaufsystems uv.m.. Eine Verbesserung der
Entzindungsparameter und der Parameter des Fettstoffwechsels sind
oft ein positiver zusatzlicher Effekt. Das unterstiitzt die protektive
Wirkung vor Herz-Kreislauferkrankungen. Intervallfasten gibt es in
verschiedenen Arten. Was macht es mit Ihrem Korper? Welche ist die
fur Sie Richtige? Auf was muss man achten? Passt Intervalifasten in
Ihren Alltag?

Leitung: Beate Kloss Gebiihr; ab 6 TN/11,50 €
ab 8 TN/ 8,50 €

Dienstag: ~ 19:00 - 21:00 Uhr Raum 124

Termin: 15. November 2022 1 Abend

Die VHS Kellinghusen sucht Dozentinnen und Dozenten
Haben Sie Interesse an einer freiberuflichen Lehrtétigkeit an
unserer VHS? Haben Sie praktische Erfahrung in lhrem Thema und
verfiigen iiber pddagogische Féhigkeiten? Kénnen Sie lhre
ausgewiesenen fachlichen Qualifikationen praxisnah und gut
versténdlich an unsere Teilnehmer/innen weitergeben? Dann
freuen wir uns iiber Ihre Bewerbung an:
info@volkshochschule-kellinghusen.de .
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“Klangschalenmassagen - Klangmeditationen
Entspannungstechniken - Stressabbau

Termine nach Vereinbarung unter
Tel.:0160 5157750
WWww.tanjaviviani.com

oder wellnessmasseurin@gmx.net

Wir haben im Frithjahr 2022 unsere neuen Praxisrdume in
Kellinghusen erdffnet. Wir bieten verschiedene Massagen
an. Aroma- und Bachbliitentherapie sowie Entspannungs-
techniken wie Progessive Muskelrelaxation und Klang-
massagen fiir Kinder und Erwachsene. In der heutigen Zeit
ist es besonders wichtig, sich Auszeiten zu nehmen, damit
Stresssymptome und die damit verbundenen korperlichen/
geistigen Beschwerden gar nicht erst auftauchen.

Alle unsere Angebote wirken sich positiv auf das Immun-
system aus.

Wir freuen uns auf Sie.

Sie finden uns:

Schulberg 22a, 25548 Kellinghusen

Katja Vogt & Tanja Viviani

WELLNESS & MASSAGE

GANZHEITLICHE MASSAGEN
& AROMATHERAPIE

KATJA VOGT
MASSAGETHERAPEUTIN

Termine buchen:
federleicht.vogt@gmail.com
Tel: 0157 55826533
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Zu den Kursen 124 - 131 ist Folgendes mitzubringen:
Dosen fiir Reste, Schiirze, Klichenmesser,
Getrénk fiir den Eigenbedarf.
Anmeldeschluss ist jeweils 7 Tage vor Kursbeginn. Bei spéteren
Abmeldungen sind sowohl die Kursgebiihren, als auch die
Lebensmittelkosten voll zu bezahlen.

124 Herbstliche Auflaufe mit passenden Nachspeisen

Der Herbst bietet uns eine Fille von schmackhaften Lebensmitteln. Sie
sind Uber den Sommer gereift, somit voller Energie. Aus diesen lassen
sich tolle Aufldufe zubereiten, ob herzhaft oder suf. Sind sie erst einmal
im Ofen, ist die Arbeit getan. Wahrend der Auflauf gart und seinen Duft
verbreitet, kann man schnell noch ein paar andere Dinge erledigen.
Gemeinsam probieren wir herbstliche Rezepte aus. Fiir Vegetarier
konnen alle Gerichte angepasst werden. Bitte bei der Anmeldung
angeben. Lebensmittel-kosten 8,50 €.

Leitung: Rolf Haufler Gebiihr: ab 6 TN/17,50 €
ab 8 TN/13,00 €

Mittwoch:  18:30 — 21:30 Uhr Lehrkiiche

Termin: 21. September 2022 1 Abend

125 Regionale, herbstliche Eint6pfe

Eintdpfe entfalten ihren eigentlichen Geschmack aufgrund der Vielzahl
der Zutaten die sie in sich vereinigen, ob z.B. Fleisch, Fisch, Schalen-
und Krustentiere, Gemiise, Obstfriichte sowie raffinierte Gewlirze und
Kréuter. Ist erst einmal alles im Topf, ist die Arbeit getan. Oft entfaltet
sich das volle Aroma erst, nachdem der Eintopf ein- oder zweimal
aufgewarmt wurde. Naturlich darf nach einem tollen Eintopf ein ebenso
tolles Dessert nicht fehlen. Auch dafiir bringe ich Ideen mit.

Fur Vegetarier konnen alle Gerichte angepasst werden. Bitte bei der
Lebensmittelkosten 8,50 €.

Leitung: Rolf Haufler Gebihr; ab 6 TN/17,50 €
ab 8 TN/13,00 €

Mittwoch: ~ 18:30 — 21:30 Uhr Lehrkiiche

Termin: 9. November 2022 1 Abend

126 Aus der Winter- und Weihnachtskiiche

Tolle Fleischgerichte klassisch und auch "modern” zubereitet. Z.B.
Bratenstlicke oder auch "Kurzgebratenes" dazu deftige, spezifische
Sollen sowie die passenden Beilagen auswahlen und zubereiten. Auch
eine Vorspeise sowie ein Wein werden nicht fehlen! Oder wer hat schon
mal eine "Goldene Wildkraftbrihe" kochen? Zum Abschluss des Menus
gibt es auch noch ein winter-weihnachtliches Dessert. Fiir Vegetarier
konnen alle Gerichte angepasst werden. Lebensmittelkosten 11,00 €.

Leitung: Rolf Haufler Geblihr: ab 6 TN/17,50 €
ab 8 TN/13,00 €

Mittwoch:  18:30 — 21:30 Uhr Lehrkiiche

Termin: 23. November 2022 1 Abend
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127 Manner kochen fiir Gaste

Samstag, 3. September 2022, 19:00 - 20:30 Uhr. Die Gruppe lemnt sich
kennen, das Festmenu wird besprochen. Samstag, 10. September 2022,
17:00 - 22:00 Uhr. Wir kochen das Festmen( zur Probe. Samstag,

17. September 2022, 16:00 — 22:00 Uhr. Es wird ernst - der Aperitif wird
serviert - es folgt das Festmendi fiir unsere Géste.

Mitzubringen: Dosen fiir Reste, Schiirze.

Leitung: Martin Browa Gebiihr: ab 6 TN/54,00 €
ab 8 TN/40,50 €

Samstags:  19:00 — 20:30 Uhr Lehrkiiche

Beginn: 3. September 2022 3 Abende

Anmeldeschluss: 26. August 2022

128 Thermomix® - Levante Kiiche

Die Wurzeln dieser aromatischen Kiiche liegen in den d&stlichen
Mittelmeerlandern wie Israel, Syrien oder Jordanien. Mit landestypischen
Gew(irzen, die auch bei uns gut zu bekommen sind, zaubern Sie
typische Speisen. Das Essen ist liberwiegend vegetarisch gepragt, gilt
als gesund und vielfaltig. Tauchen Sie ein in eine neue kulinarische Welt
und zaubern Sie ein buntes Buffet.

Mitzubringen: Wenn vorhanden, einen Thermomix (bitte bei der
Anmeldung angeben), Dosen fiir Reste, Lebensmittelkosten ca. 12,00 €.

Leitung: Brigitte Glismann Gebiihr: ab 6 TN/20,50 €
ab 8 TN/15,50 €

Freitag: 18:00 — 21:00 Uhr Lehrkiiche

Termin: 30. September 2022 1 Abend

129 Das Rauchern von Fischen

Sie bekommen eine Einfiihrung in die Grundlagen des Heiflraucherns.
Wir rauchern in einem klassischen Altonaer Ofen, der mit Holz beheizt
wird. Gerauchert werden Forelle, Aal, Karpfen und Fischfilet. Die Schritte
vom Schlachten der Fische iber das Salzen bis zum Rauchern werden
erklart und praktisch durchgefihrt. Lebensmittelkosten 10,00 €.

Leitung: Jirgen Knutzen Gebihr: ab 6 TN/14,00 €
ab 8 TN/10,50 €

Donnerstag: 18:00 - 21:00 Uhr Springhoe

Termin: 29. September 2022 1 Abend

130 Kreative Brotaufstriche

Es muss nicht immer Wurst und Kase sein. Wir wollen leckere Aufstriche
zaubern. Vegan ist dabei kein Muss, kann aber sehr lecker sein, denn
Gemiise, Nisse, Kerme und Krauter ergédnzen an Geschmack.
Mitzubringen: Kleine Dosen/Glaser, Lebensmittelkosten 9,00 €.

Leitung: Antje Delfs Gebihr: ab 6 TN/17,50 €
ab 8 TN/13,00 €

Donnerstag: 18:30 — 21:30 Uhr Lehrkiiche

Termin: 27. Oktober 2022 1 Abend
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131 Quinoa und Co.

Wer den Dreiklang der "Sattigungsbeilage” Nudel, Kartoffel, Reis
durchbrechen madchte, den lade ich ein, einmal anderes Getreide und
sogenannte Pseudogetreide kennen zu lernen. Sie bieten eine grole
Bandbreite an Mineralien und anderen Inhaltsstoffe, somit kénnen sie
mehr als ein Brot bereichern. Zubereiten und Probieren wollen wir darum
auch. Gersten- oder Haferrisotto, Buchweizenpfannkuchen, Hirse statt
Bulgur und Quinoa im Salat bringen neue Impulse und
Geschmackserlebnisse in lhr Essen.

Mitzubringen: Kleine Dosen/Glaser, Lebensmittelkosten 9,00 €.

Leitung: Antje Delfs Gebiihr: ab 6 TN/17,50 €
ab 8 TN/13,00 €

Donnerstag: 18:30 — 21:30 Uhr Lehrkiiche

Termin: 3. November 2022 1 Abend

Sie wissen nicht, was Sie verschenken sollen?
Wie wére es mit einem Gutschein der VHS?

132 Messer schleifen - richtig

Es gibt viele verschiedene Methoden Messer scharf zu bekommen. Be-
schaftigt man sich mit dem Thema Messerschleifen, bekommt man
schnell das Gefihl es ist eine Wissenschaft und braucht genau
berechnete Winkel sowie Hilfsmittel. Dabei ist es ganz einfach, macht
sogar Spalt und man hat schnell den Dreh mit dem richtigen Winkel
raus. Ich méchte die grundlegenden Prozesse und Eigenschaften vom
Messermetall verstandlich erkldren aber auch praktisch vorfihren,
besonders die nachhaltigste Methode: Auf einem Stein. Bringen Sie lhre
zu scharfenden Messer mit und gerne auch lhre vorhandenen
Messerscharfer. Opas alter Abziehstein wird hervorragende Dienste
leisten.

Leitung: Antje Delfs Gebihr: ab 6 TN/10,00 €
ab8 TN/ 7,50 €

Dienstag:  19:00 - 21:00 Uhr Lehrkiiche

Termin: 8. November 2022 1 Abend

PARKETT-JOHANNISSON

Messterbetreh Alle Bodenbelage GmbH + Co KG

Parkett « Dielen = Design-Beldge *PVC
Teppichboden * Laminat + Sanierung von
HolzfuBbdden - Maschinenverleih und mehr!

GroBe Ausstellung

klassischer und modernster Bodenbeldge

Lindenstrafe 10 » 25548 Kellinghusen « Tel. 0 48 22 / 76 70 + Fax 360821
E-Mail: info@parkettjohannisson.de « www.parkettjohannisson.de
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Sprachen

133 Englisch A1 fiir Anfanger/innen am Vormittag (1. Sem.)
Der Kurs richtet sich an Teilnehmer/innen, die (ber keine oder geringe
Kenntnisse der englischen Sprache verfiigen. Sie lermen sich
vorzustellen sowie einfache Satze zur Kommunikation im Alltag, bei
einem Restaurantbesuch oder auch im Urlaub. Kleingruppe 6 TN.

Der Kurs ist nicht ermaRigungsfahig.

Leitung: Marianne Schultz Geblihr: 64,00 €
Freitags: 10:30 - 12:00 Uhr Altes Bauamt
Beginn: 28. Oktober 2022 10 Vormittage

134 Englisch A1 fiir Anfanger/innen (1. Semester)

Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmer/innen mit sehr geringen
Kenntnissen und Wiedereinsteiger/innen. Im eigenen Tempo iben wir
Aussprache, Horverstehen, Grammatik und Konversation.

Kleingruppe 8 Teilnehmer/innen.

Der Kurs ist nicht ermaBigungsfahig.

Leitung: Heike Josuttis Gebiihr: ab 6 TN/64,00 €
ab 8 TN/48,00 €

Donnerstags: 19:15 — 20:45 Uhr Raum 116

Beginn: 8. September 2022 10 Abende

135 Englisch A2 fiir Fortgeschrittene (14. Semester)
Fortsetzung des bestehenden Kurses. In netter Atmosphére vertiefen wir
Sprechen, Horverstehen sowie Grammatik. Kleingruppe

8 Teilnehmer/innen. Der Kurs ist nicht ermaRigungsfahig.

Leitung: Heike Josuttis Gebiihr: ab 6 TN/64,00 €
ab 8 TN/48,00 €

Donnerstags: 17:30 — 19:00 Uhr Raum 116

Beginn: 8. September 2022 10 Abende

136 Franzésischworkshop A1 fiir Touristen — Anfanger/innen
Die Teilnehmer/innen bekommen einen Einblick in die franzésische
Sprache sowie Grundkenntnisse iber die Aussprache und
grammatische Strukturen. An zwei Tagen lemen Sie einfache
Redewendungen, die lhnen helfen, typische Reisesituationen zu
meistern, und Sie erhalten Tipps, wie Sie sich in Krankheits- oder
Notfallen in Frankreich verhalten. Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen.

Der Kurs ist nicht ermaRigungsfahig.

Leitung: Marianne Schultz Gebihr: 30,50 €
Sa./So.: 10:00 - 14:00 Uhr Raum 116
Termine: 10./11. September 2022 2 Tage

Bitte beachten Sie, die Kursgebiihr vor Kursbeginn auf das Konto
der VHS zu iiberweisen, falls Sie kein
SEPA Lastschriftmandat erteilt haben.
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137 Franzésisch A1 fiir Anfanger am Vormittag (1. Semester)
Den Teilnehmern werden Grundkenntnisse Uber
BegriiBung und Présentation vermittelt. Sie lernen einfache Sétze, um
sich in wichtigen Situationen z.B. im Hotel, im Restaurant oder in der

Offentlichkeit zu verstandigen -
landeskundlichen Informationen. Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen.

Der Kurs ist nicht ermaBigungsfahig.

Aussprache,

mit vielen praktischen Tipps und

Leitung: Marianne Schultz Gebiihr:; 32,50 €

Samstags:  10:30 — 12:00 Uhr Raum 116

Beginn: 17. September 2022 5 Vormittage
Lehrbiicher:

Wenn nicht anders angegeben, besorgen sich die Teilnehmer/innen

die Lehrbiicher selbst. Diese werden im Kurs bekannt gegeben.

138 Franzosisch A1 fiir leicht Fortgeschrittene (5. Semester)
Der Kurs ist fiir Teilnehmer/innen mit leichten Vorkenntnissen.
Wiedereinsteiger sind herzlich willkommen. Wir sprechen tber Urlaub,
Reisen, Freizeit, die Natur und (iber das tagliche Leben mit vielen Tipps
fir einen Urlaub in Frankreich. Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen.

Der Kurs ist nicht ermaRigungsfahig.

Leitung: Marianne Schultz Gebiihr: 64,00 €
Freitags: 18:15 - 19:45 Uhr Raum 116
Beginn: 16. September 2022 10 Abende

Praxis fur Rl i
angewandte Kinesiologie

Weg zum inneren Gleichgewicht -
Energiearbeit fur Koérper, Geist und Seele.

Petra Konig

Dipl.-Sozialarbeiterin, Kinesiologie

Kinesiologie kann wirken

- in Lebenskrisen

- bei Angst, Panik, Phobien

- bei Stressbewaltigung

- bei geistiger und emotionaler Ausgeglichenheit
- bei Personlichkeitsentwicklung

- zur Beziehungsklarung

- zur Gesundheitspravention

Sielkamp 3, 25548 Kellinghusen

Internet: www.kinesiologie-petra-koenig.de
Email: pg.koenig@t-online.de

Mobil: 0162/5287866
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Europiische Datenschutz-Grundverordnung (DS-GVO)
Die aktuelle Datenschutzerkldrung kann direkt in der VHS
Kellinghusen oder iiber den Link
https://www.vhs-kellinghusen.de/datenschutz.html eingesehen
werden.

139 Danischworkshop A1 fiir Touristen - Anfanger/innen
Sie erlernen die wichtigsten Situationen fir Ihren Urlaub u.v.m.. Sie
werden Danisch freisprechen lernen sowie verstehen. Des Weiteren
erhalten Sie gleichzeitig Informationen tber Land und Leute.

Leitung: |da Schott Geblihr; ab 6 TN/36,00 €
ab 8 TN/27,00 €
Sa./So.: 10:00 - 14:00 Uhr Raum 120

Termine:  24./25. September 2022 2 Tage

140 Déanisch A1 fiir Anfanger/innen (1. Semester)

Sie erlernen die Grundbegriffe der danischen Umgangssprache von
einer Danin. Einflhrung in das danische Leben, Brauchtum und
Gewohnheiten, damit Sie mehr Freude und Gewinn an lhrer nachsten
Fernreise haben.

Leitung: |da Schott Geblihr: ab 6 TN/44,00 €
ab 8 TN/33,00 €

Mittwochs:  17:00 — 18:00 Uhr Raum 116

Beginn: 21. September 2022 10 Abende

141 Déanisch A1 fiir Anfanger/innen (2. Semester)

Fortsetzung des vorherigen Semesters. Auch fiir neue Teilnehmer/innen
mit geringen Sprachkenntnissen sind herzlich willkommen. Ziel ist eine
wesentliche Erweiterung des Wortschatzes und eine Vertiefung der
Sprachfertigkeit.

Leitung: |da Schott Geblihr: ab 6 TN/64,00 €
ab 8 TN/48,00 €

Mittwochs:  18:00 — 19:30 Uhr Raum 116

Beginn: 21. September 2022 10 Abende

142 Déanisch A2 fiir Fortgeschrittene (10. Semester)
Fortsetzung des vorherigen Semesters. Es werden Héren, Sprechen
und Verstehen in den Mittelpunkt gestellt, um die Voraussetzungen fiir
die Verstandigung mit Danisch sprechenden zu schaffen.

Leitung: Ida Schott Gebiihr: ab 6 TN/44,00 €
ab 8 TN/33,00 €
Mittwochs:  19:30 - 20:30 Uhr Raum 116
Beginn: 21. September 2022 10 Abende
Lehrbiicher:

Wenn nicht anders angegeben, besorgen sich die Teilnehmer/innen
die Lehrbiicher selbst. Diese werden im Kurs bekannt gegeben.
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Anmeldebestétigung: Keine Nachricht ist eine gute Nachricht.
Sollten Sie nichts von uns horen/lesen, haben Sie Ihren Platz in
dem von lhnen gewiinschten Kurs erhalten.

143 Spanisch A1 fiir Anfanger/innen (1. Semester)

Wir werden Spanisch von Anfang an erlernen. Dieser Kurs ist fir
Interessierte ohne oder mit wenig Kenntnissen gedacht. Dafiir werden
wir die ersten Vokabeln, etwas Grammatik und erste Eindriicke von der
spanischen Sprache kennenlernen. Wochentag und Kurszeit kann sich
nach Absprache andern.

Leitung: Cristina Portero-Barcenilla ~ Gebiihr: ab 6 TN/56,50 €

ab 8 TN/42,50 €
Dienstags:  17:20 — 18:50 Uhr Raum 116
Beginn: 25. Oktober 2022 8 Abende

144 Spanischworkshop A1 fiir Touristen - Anfanger/innen
Dies ist ein Schnupperworkshop um erste Eindriicke der spanischen
Sprache zu erlangen: Wie man sich begriit, verabschiedet oder sich
vorstellt. Fragen zur Herkunft und zum Befinden, aber auch etwas
Grammatik. Dieser Workshop richtet sich an Einsteiger/innen ohne
Vorkenntnisse.

Leitung: Cristina Portero-Barcenilla ~ Gebiihr: ab 6 TN/44,00 €
ab 8 TN/33,00 €

Sa./So.: 10:00 — 15:00 Uhr Raum 119

Termine:  19./20. November 2022 2 Tage

145 Spanisch A2 fiir Fortgeschrittene (7. Semester)
Fortsetzung des vorherigen Semesters und fiir Interessierte mit
Vorkenntnissen. Kurze Wiederholung der letzten Lektionen und
voraussichtlich Einstieg in Lektion Nr. 15. Wochentag und Kurszeit kann
sich nach Absprache andern.

Leitung: Cristina Portero-Barcenilla ~ Gebiihr: ab 6 TN/56,50 €

ab 8 TN/42,50 €
Dienstags:  19:00 — 20:30 Uhr Raum 116
Beginn: 25. Oktober 2022 8 Abende

[Ki[r@w@@

Elllekdieitelchinliky

LehmbergstraBe 15 - 25548 Kellinghusen - Telefon: 0 48 22 / 37 08 -0
Filiale ltzehoe: KirchenstraBe 9 - 25524 ltzehoe - Telefon 0 48 21 /35 67

www.krause-kellinghusen.de
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146 Spanisch A2 fiir Fortgeschrittene (13. Semester)
Fortsetzung des vorherigen Semesters und fiir Interessierte mit
Vorkenntnissen. Wir lesen kurze Geschichten und machen kurze
Wiederholung von der Grammatik bzw. den Wortschatz. Wochentag und
Kurszeit kann sich nach Absprache andern.

Leitung: Cristina Portero-Barcenilla ~ Gebihr: ab 6 TN/56,50 €

ab 8 TN/42,50 €
Montags: ~ 17:20 - 18:50 Uhr Raum 116
Beginn: 24. Oktober 2022 8 Abende

147 Spanisch Konversation A2

¢ Desea practicar su espafiol? In diesem Kurs konnen Teilnehmer ihre
spanischen Kenntnisse auffrischen. Wir werden uns (iber verschiedene
Themen unterhalten, die uns alle interessieren. Bei Bedarf, konnen wir
auch Grammatikthemen anschauen.

Wochentag und Kurszeit kann sich nach Absprache &ndern.

Leitung: Cristina Portero-Barcenilla ~ Gebiihr: ab 6 TN/56,50 €

ab 8 TN/42,50 €
Montags:  19:00 - 20:30 Uhr Raum 116
Beginn: 24. Oktober 2022 8 Abende

Kleingruppenregelung:

Die meisten Kurse werden bei uns fiir eine Mindestteilnehmerzahl
von 8 Personen kalkuliert. Wenn diese Teilnehmeranzahl unter-
schritten wird, besteht die Moglichkeit, den Kurs in einer kleineren
Gruppe (6 TN) stattfinden zu lassen, als Alternative zum Ausfall.
Diese Gebiihr haben wir in den Kurstexten gleich mit aufgefiihrt.

148 Italienischworkshop A1 fiir Touristen — Anfénger/innen
Mit viel Spaf} lemen wir an zwei Tagen intensiv die Grundkenntnisse
Uber Aussprache, BegriiBung und Présentation, Zahlen, einfache
Ausdriicke, um mit einfachen sprachlichen Mitteln (iber sich selbst zu
sprechen und ein tagliches Gesprach zu filhren. Wir lernen auch das
Alltagsleben und die Gewohnheiten in ltalien kennen: Das Essen, die
Musik und die Kunst.

Leitung: Lucia Cella Geblihr: ab 6 TN/33,50 €
ab 8 TN/25,00 €
Sa./So.: 15:00 - 18:00 Uhr Raum 116

Termine:  12./13. November 2022 2 Tage

149 Italienischworkshop A1 fiir Touristen (2. Semester)
Fortsetzung des Workshops 148.

Leitung: Lucia Cella Geblihr; ab 6 TN/33,50 €
ab 8 TN/25,00 €
Sa./So.: 15:00 - 18:00 Uhr Raum 116

Termine:  26./27. November 2022 2 Tage

Denken Sie bei den Workshops an einen Pausenimbiss!
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Arbeit, Beruf

150 PC Grundlagenkurs ,,55 plus*

In aller Ruhe werden die allgemeinen Grundlagen der Computer-
benutzung vermittelt (Umgang mit Maus & Tastatur, erste Ausfllige ins
Internet, einfache Textverarbeitung, welche Programme brauche ich
wofiir). Kleingruppe 6 TN. Der Kurs ist nicht erméRigungsfahig.

Leitung: Martin Miinzel Gebiihr: 22,50 €
Donnerstags: 18:00 — 20:00 Uhr Raum 223
Beginn: 27. Oktober 2022 2 Abende

151 Aufbaukurs am Laptop und PC fiir Fortgeschrittene
Dieser Kurs spricht Interessierte an, die schon Kenntnisse am
Laptop/PC haben. Anhand praxisbezogener Beispiele werden lhnen
folgende Themen nahe gebracht: Dateienmanagement/Ordnerstruktur,
Kopieren und Speichern von Dateien, Textverarbeitung, Word-Doku-
mente erstellen und speichern, Aufrdumen/Sicherheit des Systems.
Mitzubringen: Laptop und Netzteil. Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen.

Der Kurs ist nicht ermaRigungsfahig.

Leitung: Martin Miinzel Gebiihr: 18,50 €
Donnerstags: 17:30 — 19:00 Uhr Raum 223
Beginn: 1. Dezember 2022 2 Abende

Nicht vergessen: Schriftliche Anmeldung!

152 Aufbaukurs - Internet und E-Mails ,,55 plus”

In diesem Kurs sind grundlegende Kenntnisse wie Umgang mit der
Maus und Tastatur erforderlich. Sie unternehmen erste Schritte im
Internet und lernen, sich dort zu orientieren (Browser, Internetsuche, -
adressen, -dienste usw.). Sie erlemen die Grundlagen der E-Mail-
Nutzung (E-Mails senden und empfangen, Handhabung von Anh&ngen
usw.). Ein E-Mail-Konto mit Zugriffsmdglichkeit (unabhéngig vom
Internetanschluss) sollte bereits vorhanden sein; die entsprechenden
Zugangsdaten sind mitzubringen. Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen.

Der Kurs ist nicht ermaRigungsfahig.

Leitung: Martin Minzel Gebiihr: 22,50 €
Donnerstags: 18:00 — 20:00 Uhr Raum 223
Beginn: 19. Januar 2023 2 Abende

153 Computer - Treff ,,55 plus*

Bei regelmaRigen Treffen wird auf die Bedrfnisse der Teilnehmer/innen
eingegangen. Viele Tipps und Tricks rund um den Computer. Das
eigene Gerdt kann mitgebracht werden. Kleingruppe 6
Teilnehmer/innen. Der Kurs ist nicht erméRigungsfahig.

Termine: 15.9./6.10./24.11.2022 und 12.1.2023.

Leitung: Martin Minzel Geblihr: 42,50 €
Donnerstags: 18:00 — 20:00 Uhr Raum 223
Beginn: 15. September 2022 4 Abende
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Immobilien &

Sachverstandigenbiro

.€
w/erttﬂgafbﬂ'—’

mit Sachverstand .
ohne Hintergedanl\: ) 11
denn Leistung kos

——

www.Ploehn-Immobilien.qe
Tel.: (04822) 36 30 99
NEU: GroRe Lohe 18
25548 Kellinghusen
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154 Smartphone ,,55 plus“ - Einfiihrungskurs

Einsteiger/innen leren die Basisfunktionen ihres Android-Smartphones
(z.B. Samsung, LG, HTC, Sony, Huawei u.a.) kennen. Telefonieren,
SMS/MMS, Kontakte, Fotografieren, WLAN, Internetnutzung, Google-
Konto, Apps, installieren und deinstallieren. Kleingruppe 8 TN.

Der Kurs ist nicht ermaRigungsfahig.

Mitzubringen: Smartphone inkl. Vertrag mit Internet-Nutzung, Netzteil.

Leitung: Martin Miinzel Geblihr: 16,50 €
Donnertags: 17:30 — 19:30 Uhr Raum 223
Beginn: 22. September 2022 2 Abende

155 Online-Banking - die moderne Art der Kontofiihrung

Die Spezialisten der Sparkasse Westholstein informieren Sie Uber,
technische ~ Voraussetzungen,  Sicherheit im  Online-Banking,
Sicherungsverfahren, Unterschiede Browser-Banking / Banking Software
| Banking-Apps und stehen Ihnen fiir alle Fragen zu der Thematik zur
Verfligung. Mitzubringen: Smartphone oder Tablet.

Leitung: Horst Wilke/Oliver Puls Gebiihrenfrei
Mittwoch: ~ 18:00 — 20:00 Uhr Raum 219
Termin: 23. November 2022 1 Abend

156 MS Excel Grundlagen und erweiterte Kenntnisse
Erwerben von grundlegenden sowie weiterfiihrenden Excel-Kenntnissen.
Tabellen effizient gestalten und verwalten. Formeln und Funktionen fiir
die Kalkulation optimal nutzen und in Diagrammen visualisieren.
Einfache und umfangreiche Berechnungen und Darstellungen sind keine
Magie sondern kénnen erlernt werden. Gute Kenntnisse in Windows
sind erforderlich.

Leitung: Rigo Bohnsack Gebihr: ab 6 TN/50,50 €
ab 8 TN/38,00 €

Dienstags:  19:00 — 21:00 Uhr Raum 219

Beginn: 25. Oktober 2022 5 Abende

157 Tastschreiben erlernen in kiirzester Zeit

Ziel dieses Workshops ist mit allen zehn Fingern langsam, aber sicher
die Tastatur zu beherrschen. Durch Ubungen werden nach und nach
samtliche Buchstaben sowie die wichtigsten Satzzeichen erarbeitet und
damit gefestigt, so dass man am Ende in der Lage ist zu schreiben,
ohne auf Tastatur und Monitor zu blicken. Ebenfalls zum Workshop
gehdren Pausen mit Lockerungs- sowie einfachen gymnastische
Ubungen. Lehrbuch nach dem Anmeldeschluss im VHS-Biiro erfragen.

Leitung: Petra Bége Gebdhr: ab 6 TN/42,00 €
ab 8 TN/31,50 €

Sa./So.: 9:30 — 12:30 Uhr Raum 219

Termine:  5./6. November 2022 2 Vormittage

Anmeldeschluss: 28. Oktober 2022

63



158 Erfolgreicher Umgang mit ,,schwierigen“ Mitmenschen
Sie kommen mit vielen Menschen gut aus. Doch mit einigen Menschen
ist das Zusammenleben oder Arbeiten schwer. Immer wieder kommt es
zu Reibereien, dabei gibt es oft keinen klaren Anlass dafir. Ein wert-
schatzender Umgang oder eine konstruktive Zusammenarbeit gestaltet
sich dann sehr schwer. In dem Workshop werden Verhaltens- und Kom-
munikationsstile verdeutlicht und Sie lernen, wie Sie individuell auf lhre
Mitmenschen eingehen kénnen. So wird es lhnen in Zukunft moglich
sein eine stressfreie Kommunikation zu fiihren und einen angenehmen
Umgang auch mit ,schwierigen Mitmenschen*” zu pflegen.

Kleingruppe 6 TN. Mitzubringen: Collegeblock, Stift und Pausenimbiss.

Leitung: Nicole Szepansky Gebiihr: 35,50 €
Samstag:  9:30 - 16:00 Uhr Raum 121
Termin: 8. Oktober 2022 1 Tag

Wiinschen Sie Kurse speziell fiir Ihre Firma oder méchten Sie einen
unserer Kurse fiir eine Kleingruppe? Dann sprechen Sie uns an.

159 Konstruktiver Umgang mit Veranderungen

Wir befinden uns in standiger Veranderung, denn Leben ist Ver-
anderung! Diese zeigen sich uns in der Gesellschaft, im privaten Bereich
und im Berufsleben. Jedoch filhren Veranderungen oft zu Verunsiche-
rungen, Stress, Widerstanden und (inneren) Konflikten. Es entsteht eine
Belastung, die die Arbeits- und Lebensqualitdt stark einschrankt.
Unzufriedenheit auf ganzer Linie! Je gestarkter die eigene Kompetenz
im Umgang mit Veranderungen und Konflikten, desto besser der
souverane und gelassene Umgang mit ihnen. In dem Workshop erlernen
Sie den konstruktiven Umgang mit Veranderungen und finden
Orientierung im Veranderungsprozess. Sie lernen mit Ihren Angsten und
Konflikten umzugehen, bzw. wie Sie in jeder Veranderung eine positive
Sichtweise entwickeln und eine Chance im Prozess erkennen.
Kleingruppe 6 TN. Mitzubringen: Collegeblock, Stift und Pausenimbiss.

Leitung: Nicole Szepansky Gebiihr: 35,50 €
Samstag:  9:30 - 16:00 Uhr Raum 121
Termin: 5. November 2022 1 Tag

v Carports
v Bedachung
v Terrassen

l Z i m m e re i | v Innenaushau

SVEN GERLACH >/ energetische

Meisterbetrieb Sanierung

Asternweg 31 - 25548 Kellinghusen - www.gerlach-zimmerei.de
Telefon 04822/95 06 25 oder 0162/3 66 25 97
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160 Wertschatzende Kommunikation

Warum ist es so schwer mit manchen Menschen gut auszukommen? Ob
im Privatleben oder im Job, nicht selten schwingt schon vor Beginn
eines Gespraches eine negative Spannung mit, die einen positiven Aus-
gang fast unmoglich macht. Doch woran liegt es? Ob wir es wollen oder
nicht! Wir kommunizieren, auch wenn wir nicht sprechen! Personliche
Erfahrungen und Pragungen riicken da immer wieder in den Vorder-
grund. Dabei spiegeln wir im AuBen unsere innere Haltung wieder.
Negativ gepragte Erfahrungen lenken da schnell den Fokus auf eine
schwierige Kommunikation. Und das macht das Leben schwer! Lernen
Sie in dem Workshop, wie Sie gezielt auf lhre innere Haltung Einfluss
nehmen. Wie Sie sich in Ihr Gegenuber hineinversetzen und auch in
schwierigen Situationen ein Gespréch positiv lenken. Sorgen Sie fir ein
angenehmes Miteinander und machen Sie Ihr Leben leichter!
Kleingruppe 6 TN. Mitzubringen: Collegeblock, Stift und Pausenimbiss.

Leitung: Nicole Szepansky Gebiihr: 35,50 €
Samstag:  9:30 - 16:00 Uhr Raum 124
Termin: 12. November 2022 1Tag

161 Stress — Na und?
Die eigene Belastbarkeit stirken und sichern

Stressauslésende Reize finden sich dberall und wir kénnen nicht vor
ihnen davonlaufen. Unbemerkt und fast schleichend sorgen sie fiir
seelische und kérperliche Symptome. Was mit Schiafstérungen, Gereizt-
heit und Unzufriedenheit beginnt, kann ernsthaft krank machen. Je be-
lastbarer wir sind, umso besser kdnnen wir mit Stress umgehen. Belast-
barkeit unterstiitzt unser Wohlbefinden und sorgt fiir Souveranitét im
Alltag und im Beruf, im Umgang mit den Kollegen und der Familie. Der
Workshop eréffnet Ihnen die Méglichkeit die eigene Belastbarkeit zu
steigern und zu sichern. Sie lernen Methoden kennen, um mit Stress-
situationen sicher und souverdn umzugehen, sowie eigene Stresssoren
zu erkennen und positiv umzuwandeln. Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen.
Mitzubringen: Collegeblock, Stift, Wolldecke und Kissen, Pausenimbiss.

Leitung: Nicole Szepansky Gebiihr: 35,50 €
Samstag:  9:30 — 16:00 Uhr Raum 124

Termin: 14. Januar 2023 1 Tag

Kursportal
" Schleswig-Holstein

www.sh.kursportal.info

Ihre Datenbank fidr Weiterbildung imn Norden
= Den richtigen Kurs finden

= Informieran und vergleichan [ frremes b
= Uber 1.000 Anbleter Sl | ﬂi et e, Wi

|
o

65



Jugendvolkshochschule

162 Stop-Motion fiir Eltern und Kinder ab 8 Jahre

Animation bringt in Filmen unbelebte Gegenstande zum Tanzen, lasst
Gebaude sich selbst bauen oder Schrift aus dem Nichts erscheinen.
Eine Technik dahinter heifit Stop-Motion, dabei werden einzeln aufge-
nommene Bilder zu einem Film montiert. In Zeiten leistungsfahiger
Rechner und digitaler Kameras I&sst sich dieses Verfahren zu Hause an-
wenden, um in selbst produzierten Filmen Legofiguren in Bewegung zu
setzen oder die Grenzen der Physik zu strapazieren. In diesem Work-
shop werden wir mit relativ einfachen Mitteln Stop-Motion-Filme
erstellen. Der Workshop richtet sich ausdriicklich auch an Familien:
Kinder ab ca. 8 Jahren konnen dabei gut mitarbeiten und ihre
ungebremste Kreativitat einbringen, altere Kinder und Jugendliche tun
sich mit der Technik oft leichter als Erwachsene. Mitzubringen:
Digitalkamera (soweit vorhanden) mit vollem Akku und leerer
Speicherkarte, mdglichst mit Stativ 0.8., Material zum Animieren oder als
Hintergrund, gut geeignet ist erfahrungsgemal Spielzeug, Block und
Stift fiir Notizen sowie Pausenimbiss. Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen.

Leitung: Jann Roolfs Gebiihr: 18,00 € pro TN
Sonntag:  11:00 - 15:00 Uhr Raum 124
Termin: 20. November 2022 1 Tag

163 Naturwissenschaftliche Experimente

Fiir Erwachsene und Kinder von 6 bis 10 Jahre
Mit Hilfe von Haushaltsmitteln werden wir einfache, aber beeindrucken-
de Experimente durchfiihren, mit denen wir die Natur untersuchen und
uns wie echte Forscher fiihlen. Die Naturwissenschaften konnen sehr
spannend sein, fir Kinder als auch fiir Eltern oder GroReltern.
Gemeinsam macht es viel mehr Spafl und die Erwachsenen dirfen
endlich auch einmal mit experimentieren. Die Begleitung durch einen
Erwachsenen ist erforderlich sowie kostenpflichtig.
Mitzubringen: Pausenimbiss und Getrank.

Leitung: Petra Boge Gebiihr: 13,50 € pro TN
Samstag:  14:00 - 17:00 Uhr Raum 116
Termin: 5. November 2022 1 Nachmittag

164 Kuscheltiere selbstgemacht
Fiir Kinder ab 9 Jahre
Aus kuschelweichem Fellimitat nahen wir einen Rochen in Kissengrole.
Materialkosten 15,00 €. Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen.
Mitzubringen: N&h- und Stecknadeln, Schere sowie Nahgarn.

Leitung: Irmtraut Schulz Gebiihr: 14,00 €
Samstag:  10:00 - 13:00 Uhr Raum 118
Termin: 8. Oktober 2022 1 Vormittag
Anmeldeschluss: 1. Oktober 2022

| Es kann zu kurzfristigen Raumverlegungen der Kurse kommen.
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165 Weihnachtstopfern fiir Kinder ab 7 Jahre--- -- -
-Gemeinschaftsveranstaltung mit dem KCK-

Wir topfern weihnachtliche Windlichter, Tannenbaumschmuck oder
Wichtel, die nach Fertigstellung bunt glasiert werden konnen. Selbst-
verstandlich sind auch eigene Ideen willkommen. Vielleicht tdpfert Ihr ein
ganz besonderes Weihnachtsgeschenk fiir die Mama oder Oma? Die
fertigen Kunstwerke werden frostfest gebrannt und kénnen daher fir den
Innen- und Auflenbereich verwendet werden. Kostenbeitrag fir die
Verbrauchsmaterialien ca. 7,00 € (je nachdem wieviel getdpfert wird).
Abholung der Ware ist am 5.11.2022 in der Zeit von 11.00-14.00 Uhr
méglich. Mitzubringen: Pausensnack und Materialosten 7,00 €/ Person.

Leitung: Bente Damrau Gebihr: 15,00 €
Samstag:  11:00 - 14:00 Uhr KCK
Termin: 8. Oktober 2022 1 Vormittag

166 Gesundes Schlaraffenland

SiiRigkeiten einmal anders
Fr Kinder ab 8 Jahre mit oder ohne erwachsene Begleitung
Uberall lachen sie uns an; die siiBen Leckereien. Doch leider sind viele
mit industriellem Zucker hergestellt und das ist weder fiir GroR noch
Klein gesund. An diesem Nachmittag wird Euch gezeigt, wie lhr schnell
und einfach leckeren Naschkram mit gesunden Zutaten herstellen konnt.
Das macht nicht nur eine Menge SpaR, sondern schmeckt auch einfach
richtig lecker! Lebensmittelkosten pro Teilnehmer/in 5,00 €.
Mitzubringen: Schiirze, Dosen und Getrank.

Leitung: Ulrike Pfliiger Gebihr: 19,00 € pro TN
Freitag: 15:30 - 18:00 Uhr Lehrkiiche

Termin: 7. Oktober 2022 1 Nachmittag
Anmeldeschluss: 30. September 2022

167 Weihnachtliches gesundes Schlaraffenland
SiiRigkeiten einmal anders
Text siehe Kurs 166.

Leitung: Ulrike Pfliiger Gebiihr: 19,00 € pro TN
Freitag: 15:30 - 18:00 Uhr Lehrkiiche

Termin: 2. Dezember 2022 1 Nachmittag
Anmeldeschluss: 25. November 2022

168 Schach fiir Kinder im Alter ab 7 Jahre

Du méchtest gerne das Schachspiel erlernen, kennst aber die Regeln
nicht? Du kennst zwar schon die Regeln, méchtest jetzt aber endlich
auch mal gegen Deinen Opa gewinnen? Dann ist dieser Kurs das
Richtige fiir Dich. Vermittelt werden sowohl die Regeln als auch erste
einfache Strategien und Taktiken. Mitzubringen: 5,00 € fiir ein Lehrbuch.

Leitung: Nadine und Patrick Moller ~ Gebiihr: 10,00 €
Mittwochs:  17:00 - 19:00 Uhr Raum 116
Beginn: 26. Oktober 2022 6 Abende
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169 Kindernahworkshop fiir Anfanger/innen ab 9 Jahre

Mit einer Nahmaschine, bunten Stoffen, Garn und viel Fantasie nahen
wir ein tolles Kissen. Damit ihr Materialen und die Maschinen besser
kennenlernt, gibt es eine Einfiihrung vorweg. Hier wird euch der Umgang
mit der Nahmaschine erklart und vieles mehr. Am Ende nehmt ihr also
nicht nur eure selbst gendhten Kissen mit nach Hause, sondern auch
Tipps fiirs Nahen zuhause. Der Workshop findet mit max. 4 Kindern
statt. Damit alle das richtige Material dabei haben, bitte ich um
Ricksprache unter Tel.: 0157/75112669. Weiterer Termin im Internet.
Mitzubringen: Stoff, Nahgarn, Schere, Kissenfiillung, Stecknadeln und
wenn ihr habt, eure Nahmaschine.

Leitung: Tanja Peter Gebiihr: 28,00 €
Samstag:  10:00 - 14:00 Uhr Wrist
Termin: 24. September 2022 1Tag

170 Cubin fiir Anfanger/innen fiir Kinder ab 9 Jahre
Einfiihrung in die systematische Losung von Zauberwiirfeln
Die Beschaftigung mit dem Zauberwiirfel fordert Kreativitat, Feinmotorik,
raumliches und logisches Denkvermdgen. Hat man erst den ,Dreh” raus,
fallt das Losen wirklich verbliiffend leicht. Vorerfahrungen sind nicht
erforderlich. Am Ende des Vormittages verfiigt jede/r Teilnehmer/in iber
alle erforderlichen Kenntnisse, um jeden x-beliebig verdrehten
Zauberwdrfel in sieben Schritten und mit zehn Algorithmen zu I&sen.
Weitere Infos im Internet.
Mitzubringen: Zauberwirfel Dayan Guhong V2 (3x3x3).

Leitung: Oliver Petersen Gebihr: 14,00 €
Samstag:  9:00 — 13:00 Uhr Raum 117
Termin: 5. November 2022 1 Vormittag

171 Speedcubing fiir Fortgeschrittene
Aufbaukurs fiir Kinder ab 11 Jahre

Einflihrung in die systematische Lésung von Zauberwiirfeln auf Zeit.
Das Lésen eines Zauberwirfels auf Zeit fordert Feinmotorik, Reaktions-
geschwindigkeit, rdumliches und logisches Denkvermégen. Aufbauend
auf den Kurs "Cubing fir Anfanger/innen® sollte jede/r Teilnehmer/in
einen Zauberwiirfel bereits in unter 100 Sekunden I6sen kénnen. Im
Kurs werden die bisherigen Fahigkeiten verfeinert und die CFOP-
Methode vorgestellt, die eine geniale Weiterentwicklung und Verein-
fachung der Layer-by-Layer-Methode ist. Mit dem neuen Ansatz lemnt
jede/r Teilnehmer/in, im eigenen Tempo spielend neue Fertigkeiten (vier
Schritte, iber 100 weitere Algorithmen) in das eigene Ldsungsrepertoire
zu integrieren. Am Ende des Kurses verfiigt jede/r Teilnehmer/in iber
alle erforderlichen Kenntnisse, um die CFOP-Methode sicher anzu-
wenden und durch stetes Uben Ldsezeiten (PB) unter 30 Sekunden zu
erreichen. Mitzubringen: Infos im Internet oder im Buro erfragen.

Leitung: Oliver Petersen Gebiihr: 39,00 €
Samstags:  9:00 — 13:00 Uhr Raum 120
Beginn: 19. November 2022 3 Vormittage
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172 Progressive Muskelentspannung nach Jakobsen
Fiir Kinder von 6 bis 9 Jahre

Viele Kinder stehen heutzutage unter permanenter Anspannung, z.B.
durch Schulstress, Uberforderung und Reizlberflutung. Fur solche
Kinder ist die Progressive Muskelrelaxation nach Jakobsen besonders
geeignet, da es hierbei darum geht, vor der Entspannung bewusst in die
Anspannung zu wechseln und dadurch der Unterschied sofort splrbar
ist. Anhand einer speziell fiir Kinder geschriebene Anleitung fallt es den
Kindern leicht mitzumachen. Es ist eine Entspannungstechnik die in
Ruhe stattfinden soll um den bestmdglichen Effekt zu erzielen. Es ware
schdn, wenn ihr Kind in der Lage ist, sich auf so eine Ruhephase einzu-
lassen. Mitzubringen: Matte, ein kleines Kissen, eine kleine Decke,
gemitliche bequeme warme Wohlfiihlkleidung, dicke Socken und
Getrank.

Leitung: Tanja Viviani Gebiihr: ab 6TN/22,00 €
ab 8TN/16,50 €

Freitags: 16:30 — 17:30 Uhr Raum 245

Beginn: 4. November 2022 4 Nachmittage

173 Progressive Muskelentspannung nach Jakobsen
Fiir Kinder von 10 bis 13 Jahre

Text siehe Kurs 172.

Leitung: Tanja Viviani Gebiihr: ab 6TN/22,00 €
ab 8TN/16,50 €

Freitags: 17:45 - 18:45 Uhr Raum 245

Beginn: 4. November 2022 4 Nachmittage

Hauke Grelck:

SANITAR « HEIZUNG « SOLAR

MEISTERBETRIEB

Friedensweg 19
25548 Kellinghusen
Tel. 048 22 - 37 86 48

Badsanierung Fax 048 22 - 37 86 49

Heizungsanlagen 0l und Gas
Erneuerbare Energie

Solaranlagen _
Stérungsdienst E-Mail:
Versicherungsschaden info@heizung-kellinghusen.de
Energieausweis www.heizung-kellinghusen.de

Mobil: 0151 - 19 41 97 82
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174 Kindertanz fiir Kinder im Alter von 5 — 8 Jahre

Tanzen, nicht nach strengen Stilen oder Techniken, sondern durch die
Freude an der Bewegung. Musik und Bewegung macht Kindern nicht nur
SpaB, es entfaltet das Rhythmusgefiihl, die Korperhaltung und
unterstitzt das Ausleben des kindlichen Bewegungsdranges. Der
Kindertanz soll den kleinen und groRen Emotionen eine Plattform geben.
Der SpaR steht hierbei an erster Stelle.

Mitzubringen: Turnschuhe oder Gymnastikschuhe und ein Getréank.

Leitung: Jana Korting Gebiihr: ab 6TN/13,50 €
ab 8TN/ 8,50 €

Samstag:  13:00 — 14:00 Uhr Forum

Termin: Termin folgt im Internet 1 Nachmittag

175 Hip-Hop/Streetdance fiir Anfanger/innen

im Alter von 9 - 14 Jahre
Dieser Workshop ist fiir alle, die Lust auf Tanzen zu guten Beats haben.
Hip-Hop ist ein Mix aus Rhythmus, Power und Gefiihl, mit SpaR-
garantie. Wir beginnen mit einem gemeinsamen Aufwarmen ,Warm up*
und steigen dann mit einigen Grundelementen des Hip-Hops ein.
Schrittweise entsteht eine Choreographie, die wir spater zur Musik
tanzen werden. Hast du SpaB an Musik und Bewegung? Dann freu ich
mich auf den gemeinsamen Workshop!
Mitzubringen: Turnschuhe oder Gymnastikschuhe und ein Getrank.

Leitung: Jana Kérting Geblihr: ab 6TN/16,50 €
ab 8TN/12,50 €

Samstag:  14:30 - 16:30 Uhr Forum

Termin: Termin folgt im Internet 1 Nachmittag

Simons drucken ...

Rendsburger Tel.:0431.. 661500  www.simons-drucken.de
LandstraBe 224  Fax: 0431.. 6615011 info@simons-drucken.de
24113 Kiel
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176 Madchenfrisuren leicht gemacht - Einfiihrungsworkshop
Ein Papa-, Mama-, Tochter-, Oma-, Freundinnen-Workshop
Nicht nur im Sommer sind Flechtfrisuren gefragt, ebenso fir eine
madchenhafte Ausgehfrisur sind Flechtfrisuren ideal fir Feste und viele
Gelegenheiten. Geflochtene Haare kénnen sogar die ein oder andere
Nacht Uberstehen. Sie sind praktisch und schén als Strandfrisur. Doch
spatestens, wenn die Haare den Fingern entgleiten, braucht man
Unterstlizung. Und/oder wenn Du Beispielweise Deiner Tochter, Deiner
Freundin, Deiner Enkelin 0.4. die Haare zu einer Flechtfrisur gestalten
mochtest und Dich fragst: ,Wie war das nochmal mit dem flechten,
kordeln, Bauernzopf, Fischgratzopf, hollandisch, symmetrisch oder
asymmetrisch gestalten?” In diesem Workshop werden mit helfenden
Handen und Tipps durch die Dozentin, verschiedene Frisuren erlemnt
und das Zaubern von Flechtfrisuren beigebracht. Alle kommen bitte mit
frisch gewaschenen Haaren.
Mitzubringen: Zopfgummis, Lieblingsspangen, Kamm, Birste, evtl. einen
Spiegel.

Leitung: Evelyn Petersen Gebiihr: ab 4 Paare/21,00 €
ab 3 Paare/28,00 €

Samstag:  10:00 - 12:15 Uhr Raum 118

Termin: 17. September 2022 1 Vormittag

177 Madchenfrisuren leicht gemacht - Aufbauworkshop

Ein Papa-, Mama-, Tochter-, Oma-, Freundinnen-Workshop
Du kannst schon den Bauernzopf flechten, evtl. sogar den Fischgrét-
zopf? Es wiirden Dich nun auch weitere Flechtfrisuren interessieren, so
komme gerne in den Aufbaukurs. Hier bekommst Du weitere
Anregungen und Unterstlitzung. Alle kommen bitte mit frisch
gewaschenen Haaren.
Mitzubringen: Zopfgummis, Spangen, Kamm, Biirste, evil. einen Spiegel.

Leitung: Evelyn Petersen Gebihr: ab 4 Paare/21,00 €
ab 3 Paare/28,00 €

Samstag:  10:00 — 12:15 Uhr Raum 118

Termin: 19. November 2022 1 Vormittag

178 Make-up-Workshop fiir Teenies ab 12 Jahre

Welches ist das richtige Make-up fiir Schule und Party? Wie gehe ich mit
Pickeln und Hautproblemen um? In diesem Workshop geht es um
Make-up fiir Teenies. Du lernst den Umgang mit Mascara, Eyeliner und
Lipgloss, aber auch viel iber Make-up-Produkte und die richtige
Gesichtspflege. Hier kannst Du viel ausprobieren, aber auch eigene
Make-up-Produkte mitbringen und wertvolle Tipps sowie Hinweise dazu
bekommen. Dieser Workshop vermittelt Schritt fir Schritt alles Wichtige
zum Schminken. Kleingruppe 6 Teilnehmer/innen.

Leitung: Caren Neumann Geblihr: 14,00 €
Sonntag:  10:00 — 12:15 Uhr Raum 243
Termin: 30. Oktober 2022 1 Vormittag
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Verein fir Gemeindepflege
fur Kellinghusen und Umgebung
von 1893 e.V.
Kastanienallee 11 - 25548 Kellinghusen

Kindergarten Kastanienallee
Kindergarten Stechelsweg
Waldkindergarten
Ferienbetreuung

Projekt Birgerbus

eo0o0o0 o0
UIBISIOH-BIMSSIUOS SO USUOSIUONEIQ Wi PaIIBHIA

Unsere Burodffnungszeiten:  Telefon:
Mo.- Fr.: 9:00 - 14:00 Uhr 04822 - 9 45 93 60

Volkshochschulverein Kreis Steinburg
Die Programme kénnen komplett eingesehen werden unter
www.Steinburg.kursportal.info.

Nahere Auskiinfte:

VHS Brokstedt e.V. Tel. 04324/786
VHS Gliickstadt e.V. Tel. 04124/81079
VVHS Hohenlockstedt e.V. Tel. 04826/3062
VHS Horst e.V. Tel. 04126/396552
VHS Itzehoe e.V. Tel. 04821/8040830
VHS Krempe e.V. Tel. 04824/391996
VHS Miinsterdorf e.V. Tel. 04821/83756
VHS Schenefeld Tel. 04892/959
VHS Wilster e.V. Tel. 04823/3548905

Impressum:
Herausgeber: Stédtische Volkshochschule Kellinghusen
Auflage: 3000 Stiick
Druck: Simons drucken, Rendsburger Landstrale 224, 24113 Kiel
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" Egal ob Draufien oder Drinnen- |
Wir helfen lhnen bei der
Umsetzung Ihrer Wohntraume!

Baustoff-Fachhandel +Baumarkt +
__ Garteqce_n;er unter einem Dach

hagebaumarkt hagebaucentrum

gartencenter [T ool

kellinghusen 535

P N
hagabals
N/

Neuer Kamp 32 - 25548 Kelllnghusen- Tel.04822/9000
info@dethlefsen.de - www.dethlefsen.de
Mo.-Fr.06:00-19:00 Uhr - Sa. 07:00-20:00 Uhr
(gartencenter jeden Sonntag11:00-16:00 Uhr,
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NEUER ASTRA SPORTS TOURER PLUG-IN-HYERID

DER BEGINN EINER
NEUEN ARA.

Der Astra Sports Tourer Plug-in-Hybrid st deutsche Ingeniewrs-
kunst in Bestform. Er bietet mit bis zu 1.553 Liter Gepickraum
jiecle N.{r'ngr'- Platz wnd mnavatne | asungen fiir ir1{n:'-|||g-:'-n|:r'.
Beladen. Die fortschrittlichen Fahrer-Assistenzsysteme sorgen
fdr mehr Sicherheit und Komfort. Steigen Sie ein und ereben Sie
den innovativen Plug-in-Hybrid mit maximaler Effizienz.

r 33 KW (1280 PS) Systemleistung

I Adaptives IntelliLux LED® Pixel Licht?

I volldigitales Cockpit mit 10*-Touchscreen-
Farbdisplay und digitalem 10"-Fahrerinfodisplay

I Teilautonomes Intelli-Drive System’

F Smarte Fahrer-Assistenzsysteme wie
Frontkollisionswarner mit Automatischer
Gefahrenbremsung’

Jetzt Probefahrt vereinbaren!

HELLWIG +FOLSTER

Kellinghusen, Marienstr. 1, Tel: 04822/9797-66
Itzehoe, Dorfstr. 1, Tel: 04821/7390-23
www.opel-hellwig-foelster- kellinghusen.de
www. opel-hellwig-foelster-itzehoe.de




