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Anmeldungen zum neuen Semester ab sofort!
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Volkshochschule h
Bordesholm-Wattenbek V S .
Mdihlenstr. 7 « 24582 Bordesholm
Tel: 04322 695 -148 « Fax: 04322 695-199 Schleswig-Holstein
E-Mail: vhs@bordesholm.de
= © Anmeldung
% Offnungszeiten Karin Klanhammer
g ) H H . Tel: 04322 695 -148
s& m im Rathaus, Zi. E1 (EG): s bastom de
i g vormittags nachmittags
[©] Mo. 8:30-12:00 Uhr geschlossen .
w
D E Di. 8:30-12:00 Uhr  14:00-18:00 Uhr Bankverbindung
8 Mi. geschlossen geschlossen VHS Bordesholm-Wattenbek
m Bordesholmer Sparkasse
Do. 7:30-12:00 Uhr 14.00-16.00 Uhr IBAN: DE39 2105 1275 0000 0070 05
Fr.  8:30-12:00 Uhr geschlossen SWIFT-BIC: NOLADE21BOR
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Veranstaltungsorte
Flintbek e.V.

Hier finden Sie die Volkshochschule Flintbek

wohnanlage
Miihlenhof 1
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VHS Flintbek
Katnerskamp 5
Tel. 043 47 /48 45

Schule am
Eiderwald
Briickenstr. 24
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Editional

Flintbek e.V.

VHS Leitung
Alina 2. Vorsitzende
Verwaltung von Petra
Barbel Glischinski Reichstein
Matthiesen

Geschiftsfiihrung
Schriftfiihrerin

Ursula
Ahlstrom

1. Vorsitzende
Annette
Robert

" Geschiftsfithrung
Kassenfiihrung

Gerda

-HO,

Volkshochschule S Lsre,,
Flintbek e.V. &
Haus der Volkshochschule b vhs &
Katnerskamp 5, 24220 Flintbek = ‘e’
Tel.: 04347 / 4845 % Qualitit testiert
E-Mail: leitung@vhs-flintbek.de ‘o’r,i
Homepage: www.vhs-flintbek.de 017

Bankverbindung

= q VHS Flintbek e.V.
B urozeiten Bordesholmer Sparkasse
vormittags nachmittags IBAN: DE12 2105 1275 0021 0018 80

Dienstag 9:30-11:30 Uhr  16:00-17:30 Uhr SWIFT-BIC: NOLADE21BOR

Die Kursgebuihren werden
per Lastschrift eingezogen.

Donnerstag  9:30-11:30 Uhr
In den Schulferien bleibt das Biiro geschlossen.
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Politik — Gesellschaft — Umwelt
Bordesholm-Wattenbek Notfallordner

1. Programmbereich ,,Politik — Gesellschaft — Umwelt*
,»VHS: Demokratische Orte des Lernens*

Die Volkshochschulen verstehen sich seit ihrer Griindung als demokratische Orte des sozialen und
politischen Lernens. Das Programmangebot des Fachbereichs ,Politik — Gesellschaft — Umwelt*
umfasst sowohl politische, soziale, 6konomische, 6kologische, rechtliche als auch geschichtliche,
psychologische und padagogische Themen. Bildung fiir nachhaltige Entwicklung, Umweltbildung
und globales Lernen sind wesentliche gesellschaftliche Aufgaben. Ein besonderer Stellenwert
kommt dabei der politischen Bildung zu, die weder Belehrung noch Parteipolitik verfolgt und die
allgemeines Engagement fiir demokratische Werte, Menschenrechte und gegen Fundamentalis-
mus fordert. In den angebotenen Lernraumen kénnen Urteilsfahigkeit und Handlungskompetenzen
erfahren und entwickelt werden. Die Volkshochschulen halten hier ein breites Angebot zur Informa-
tion, Diskussion und zum aktiven Handeln vor.

Die Veranstaltungen sind gepragt durch offenen Gedankenaustausch zwischen engagierten Men-
schen, in sachlichen und kontroversen Diskussionen, zur gemeinsamen Erarbeitung von Kenntnis-
sen und Hintergrundinformationen, mit spannenden und kreativen Methoden.

Der Prasident des Deutschen Stadtetages, Michael Lewe: ,Die Volkshochschulen kénnen wirksam
dazu beitragen, Aufklarungsarbeit gegen Rassismus und Diskriminierung zu leisten, die Demokratie
zu férdern und den politischen Diskurs vor Ort mitzugestalten.”

24 1 = 1 O 1 Petra Todt

Wie erstelle ich einen Notfallordner?

Huus an’n Markt, VHS-Raum 1
Mi., 22.05.24, 10.00 - 12.15 Uhr “EO

Teilnahmegeblihr: 15,00 €

Haben Sie im Notfall wichtige Papiere griffbereit?
Wie sieht ein Notfallordner aus?

Wenn mit uns selbst oder unseren Angehdri-
gen unerwartet etwas passiert - wo ist dann alles
Wichtige wie Versicherungs- und Rentenunterlagen,
Geburts- und Heiratsurkunden, Patientenverfligung,
Testament u.a.m. gebundelt und Ubersichtlich zu fin-
den? Wie organisiert man das und was gehort dort
eigentlich hinein?

Sie erhalten eine Anleitung, wie Sie wichtige Doku-

mente in einem ,Notfallordner* zusammenstellen kén-
nen, damit Sie, bzw. lhnen nahestehende Personen bei Bedarf die benétigten Unterlagen schnell
finden kénnen. Fir die Anleitung fallen 6,00 € an. Alternativ kann ein fertig zusammengestellter
Ordner mit Anleitung, Register und Formularen zum Ausfiillen fur 20,00 € bei der Kursleiterin
erworben werden.

GESELLSCHAFT
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Bordesholm-Wattenbek

Politik — Gesellschaft — Umwelt
Aktionsmonat Naturerlebnis

IWZITTTETTTTS Bildung fiir nachhaltige Entwicklung

(1N R T Fuhrungen im Rahmen des Aktionsmonats Naturerlebnis — Schleswig-Holsteins
(TR BT groBtem Naturprogramm. Unsere Kursleitungen bieten fachliche Expertise und
B authentische Naturerfahrungen vor Ort fur die ganze Familie.

241-1102

Eselwanderung im Eidertal

Eselsohren Reesdorf, Dorfstr. 6, 24241 Reesdorf
So., 05.05.24, 14.00 - 16.15 Uhr

Yenna Gruitrooy

oY

Teilnahmegebihr: 6,00 €

Wir wandern gemeinsam mit den Eseln Fritz und
Rosi durchs Eidertal bei Reesdorf und lernen da-
bei eine Vielzahl an Krautern und Pflanzen kennen
und vertiefen unser Wissen Uber bereits bekannte.
Besonders schmackhafte oder niitzliche Krauter
kénnen wir unterwegs sammeln. Die Flhrung eig-
net sich fir Familien mit Kindern und Erwachsene
— man sollte allerdings problemlos eine Strecke lau-
fen kénnen. Wir wollen Achtsamkeit den Pflanzen
und uns selbst gegenuber leben und erleben und
nebenbei unser Wissensrepertoire aufmébeln.

Es besteht die Moglichkeit, sich nach der Wande-
rung bei Kaffee und Kuchen im Reesdorfer Garten-
café zu starken.

Dieses Angebot ist Teil des Aktionsmonat Natur-

erlebnis. Es findet in Kooperation mit ,Eselsohren
Reesdorf* statt.

el R zehn

Uhren ./
Schmuck
Silberobjekte

Eiderstede 1 (bei Netto) » 24582 Bordesholm
Lutz Geercken « T. 04322-8859394 « zehnuhrzehn.de

Mo. Di. Do. Fr. 9.00-12.30 Uhr + 14.30-18.00 Uhr ® Mi. Sa. 9.00-12.30 Uhr

Service
Verkauf
Reparaturen

Politik — Gesellschaft — Umwelt

Bordesholm-Wattenbek Aktionsmonat Naturerlebnis

241-1103
Familienwanderung ,,Der Wald wandelt SICh“

Burgerhaus am Wildhof
Di., 14.05.24, 17.00 - 18.30 Uhr

=

GESELLSCHAFT

Stephan Mense

ﬂ)

Teilnahmegebiihr: 5,00 €

Stephan Mense von den Schleswig-Holsteinischen Landesforsten bietet eine spannende Wande-
rung durch unseren heimischen Wald zum Thema ,Der Wald wandelt sich“. Wie reagieren unsere
Walder auf den Klimawandel? Welche Veranderungen kénnen wir beobachten? Wissen zum Anfas-
sen fir Klein und Grof3.

Dieses Angebot ist Teil des Aktionsmonat Naturerlebnis. Es findet in Kooperation mit den Landes-
forsten Schleswig-Holstein statt.

241-1104

Heimische Frichte
im biologisch bewirtschafteten Hausgarten

Bioland-Hof Bockmann, Eidersteder Strale 33, Bordesholm
So., 26.05.24, 15.00 - 17.15 Uhr

Dr. H.-Carsten Bockmann

E'.\)

Teilnahmegebdhr: 6,00 €

% Bei dieser Fihrung fur Familien mit
. Kindern und fiir Erwachsene dreht
sich alles um unsere heimischen
Friichte.

Wie erkenne ich sie? Wie baue ich
sie an? Wie pflege ich sie? Wie kann
‘ ich sie verarbeiten? Bioland-Erzeu-
ger H.-Carsten Bockmann gibt auf den Flachen des Blolandhofes Tipps and Tricks fiir Anbau und
Pflege und vermittelt heimischen Obstanbau zum Anfassen und Probieren fiir Klein und Grof.

Dieses Angebot ist Teil des Aktionsmonat Naturerlebnis. Es findet in Kooperation mit dem Bioland-
Hof Bockmann statt.

Kultur rund um die Klosterkirche Bordesholm

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

nehmen Sie bitte mit Herrn
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Bordesholm-Wattenbek

Politik — Gesellschaft — Umwelt
Bildung fiir nachhaltige Entwicklung

241 '1 1 1 O Prof. Dr.-Ing. Wilfried Kuhling
Digitalisierung — Klimakiller oder Klimaretter? '
NEV

Huus an’n Markt, Saal
Mi., 08.05.24, 19.30 - 21.00 Uhr

Teilnahmegebihr: 12,00 €

Per Digitalisierung das Klima vor dem Kollaps retten? Oder wird die Klimakrise durch den massi-
ven Ausbau der Digitalisierung noch verstarkt? Eine Technikfolgenabschéatzung fir den Deutschen
Bundestag und Forschungsergebnisse aus dem Umweltbundesamt zeigen Hintergrinde und
Zusammenhange auf, mit denen Szenarien fiir die zukinftige Entwicklung mdglich werden. Ne-
ben anderen kann am Beispiel des Mobilfunks aufgezeigt werden, welch enorme Einsparpotenziale
durch eine innovative Netzstruktur heute schon méglich sind.

241-140

bewirk — Gemeinsam furs Klima _
(Ideensession beim Sommerfest Bordesholm)
NEV

Rathausplatz Bordesholm
Sa., 13.07.24, 11.00 - 12.00 Uhr

Maura Rafelt

ohne Geblihr

Teilnahmegebdihr:

| Du willst aktiv werden fiir den Klimaschutz in Bor-
desholm? Du hast Lust und Ideen, um den Wan-
del vor deiner Haustlr gemeinsam mit anderen
zu gestalten? Besuche am 13.07.2024 zum Som-
merfest in Bordesholm den Stand des Forum Kii-
maschutz Bordesholm. Von 11:00 bis 12:00 findet
am Stand eine bewirk-ldeensession unter Leitung
des Teams der Heinrich-Boll-Stiftung statt. Wir
freuen uns Uber vorherige Anmeldungen Uber die
s Vhs, aber auch ein spontaner Besuch ist moglich.

Die Ideensession richtet sich an Blrger*innen, die
sich gemeinschaftlich vor Ort fir den Klimaschutz
engagieren mochten. Ob im Bereich Konsum, Er-
nahrung, biologischer Klimaschutz, Energie, Warme, oder Mobilitét - in allen Bereichen ist Enga-
gement mdglich. Mit guten Beispiel-Aktionen aus Schleswig-Holstein werden Mdglichkeiten zum
Nachmachen aufgezeigt und Ideen der Teilnehmenden diskutiert. Danach werden den Interessen
der Gruppe entsprechend erste Schritte fir eigene Klimaschutzaktionen geplant.

Veranstaltung in Kooperation mit dem Forum Klimaschutz Bordesholm und der Initiative ,bewirk -
Gemeinsam firs Klima“ der sechs Bildungstragerinnen BNUR (Bildungszentrum fir Natur, Umwelt
und landliche Raume des Landes SH), Boben Op - Klima- und Energiewende e.V., Gustav-Heine-
mann-Bildungsstatte, Heinrich-Boll-Stiftung SH, Umwelt- und Klimaschutzbuiro der ev.-luth. Kirche in
Norddeutschland sowie der Landesverband der Volkshochschulen Schleswig-Holstein.

12

Bordesholm-Wattenbek

241-141
bewirk — Gemeinsam furs Klima (Ausstellung) '
=

Rathausfoyer, Bordesholm
13.07.2024-31.08.2024, wahrend der Offnungszeiten des Rathauses

Politik — Gesellschaft — Umwelt
Bildung fiir nachhaltige Entwicklung

Maura Rafelt

Eintritt frei

Teilnahmegebdhr:

Die bewirk-Ausstellung ist eine digi-
tale Lernwelt mit vielen inspirieren-
den Projekten, Infomaterialien und
Checklisten zum Nachmachen. Sie
ist ab dem 13. Juli bis Ende August
im Rathausfoyer zu Gast. Beglei-
tend findet eine Ausstellung zum
Thema Klimaschutz in Bordesholm,
organisiert durch das Forum Klima-
schutz Bordesholm statt. Die Ausstel-
lungseréffnung findet wahrend des
Bordesholmer Sommerfestes am
13. Juli statt. “Bewirk — Gemein-
sam furs Klima“ aktiviert die
Birger‘innen  in  Schleswig-Hol-
stein, Klimaschutz in der eigenen
Gemeinde  oder  Nachbarschaft
gemeinsam anzugehen.

Ausstellung in Kooperation mit dem Forum Klimaschutz Bordesholm und der Initiative ,bewirk —
Gemeinsam furs Klima“ der sechs Bildungstrager*innen BNUR (Bildungszentrum fir Natur, Umwelt
und landliche Rdume des Landes SH), Boben Op - Klima- und Energiewende e.V., Gustav-Heine-
mann-Bildungsstatte, Heinrich-Ball-Stiftung SH, Umwelt- und Klimaschutzburo der ev.-luth. Kirche in
Norddeutschland sowie der Landesverband der Volkshochschulen Schleswig-Holstein.

Mammut, Drache und T.rex

Erdgeschichte zum Anfassen, Mitmachen und Erleben!

Fiihrungen * Museumspadagogik * Vortrage * Exkursionen ° Kindergeburtstage

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

Dorfstral8e 4 + 24582 Briigge + Mobil: 0178-5618292

Museum Tor zur Urzeit e.V. ‘
info@torzururzeit.de - www.torzururzeit.de

GESELLSCHAFT
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Bordesholm-Wattenbek

Politik — Gesellschaft — Umwelt
Familie

24 1 '1 05 Nadine Sorgenfrei
Mutter mit Leichtigkeit :
(\jao

Erster Termin: Huus an’n Markt, VHS-Raum 1, weitere Termine online
Mi., 28.02.24 bis Mi., 20.03.24, 19.30 - 21.00 Uhr, 4 x

Teilnahmegebihr: 38,00 €

,ich hatte mir doch so sehr eine Familie gewiinscht.” Doch jetzt erlebst Du statt Freude immer &fter
Chaos, Verzweiflung und Uberforderung? Kein Wunder, denn an die Mamas von heute werden ganz
schoén hohe Erwartungen gestellt. Kinder, Haushalt, Job, dazu noch tip-top aussehen und immer gut
gelaunt sein. Das ist viel (zu viel)!

Im Mama-Workshop lernst Du wichtige Impulse und erfolgreiche Strategien kennen, um wieder zu-
riick zu Dir zu finden, einen Familienalltag voller Leichtigkeit und Gelassenheit zu geniel3en, Deinen
Haushalt drastisch zu vereinfachen und die Beziehung zu Deinem Partner wieder liebevoller zu ge-
stalten. Als entspannte, gelassene Mutter wirst Du in der Lage sein, auch Deinen Kindern gegentiber
liebevoll und geduldig zu bleiben. Denn nur wenn es der Mama gut geht, kann es auch der Familie
gut gehen.

Bitte melden Sie sich zu allen Kursveranstaltungen rechtzeitig an.
Nur dann ist die Kursdurchfiihrung gewahrleistet.

lhre ginstige Hausrat- und
Inventarversicherung

Brandversicherungs- )

Gesellschaft i-'-‘h

Briigge

Vermittlung aller Versicherungen

S. Kowalewski - Eiderstede 28 - 24582 Bordesholm
Tel.: 0 43 22/888 76 86 - Fax: 88 68 721
www.brandversicherung-bruegge.de - bvgbruegge@gmx.de

Bordesholm-Wattenbek

241-160

Das Reiss Motivation Profile:
Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt

Politik — Gesellschaft — Umwelt
Personlichkeitsentwicklung

Ronald Blissow

Denk-Fabrik am See
Mi., 24.04.24, 18.00 - 21.30 Uhr

Teilnahmegebdhr: 31,00 €

Steven Reiss ist Professor an der Ohio State University. Mit seinen Forschungsergebnissen gelingt
es, schnell und prazise zu diagnostizieren was einen Menschen wirklich antreibt! Im Einzelnen sind
das 16 trennscharfe Lebensmotive, die als intrinsische Motivatoren, das heif3t von innen kommend,
wirken. Wer nach seinem persoénlichen Profil lebt, kann einen hohen Grad an Zufriedenheit errei-
chen. Die Auspragung der einzelnen Motive liefert der Reiss Motivation Profile Test mit seinen 128
Fragen. Die Beantwortung erfolgt in diesem Kurs Uber eine Selbsteinschatzung. Ein Auswertungs-
gesprach anhand von Beispielen und die Erlduterung zu dem Personlichkeitstest helfen die inneren
Motive zu erkennen. So kénnen Sie Ihre berufliche und personliche Entwicklung besser steuern,
zielgerichteter Entscheidungen treffen und eine zwischenmenschliche Kommunikation praziser ana-
lysieren. Es erwartet Sie ein kurzweiliger Abend mit Vortragen, Ubungen und dem Austausch mit den
Teilnehmenden.

Die KursgebUhr beinhaltet eine umfangreiche Mappe, sowie Getranke und SuRigkeiten.

Zielgerichtet
neu denken

Ronald Bilssow

Denk-Fabrik

am See

Holstenstral3e 9
24582 Bordesholm

Tel. 04322 699674
Mobil 0171 4156475

Inhaber: Ronald Blssow

Personal- und Unternehmensentwicklung
Reiss Motivation Profile - Kompetenzzentrum

* Training — Coaching — Moderation — Mediation
* Veranstaltungen mit der Color Line auf See

www.denk-fabrik-am-see.de

GESELLSCHAFT
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Bordesholm-Wattenbek

Politik — Gesellschaft — Umwelt
Persénlichkeitsentwicklung

241-161

Wo ich mich argere, da muss ich handeln.

Inge Kemmerling

Huus an’n Markt, Saal
Sa., 09.03.24, 15.00 - 18.00 Uhr

Teilnahmegebuhr: 24,00 €

Arger im Alltag stresst, ist ein ,Lebens-
energie- Rauber”. Doch Konflikte - inne-
re und dufere - Streit und Disharmonien
zeigen uns auch unbewusst einen Weg
. zu mehr Aufmerksamkeit uns selbst ge-
genuber.

In diesem Kurs werden wir erforschen,
was unsere Gewohnheit und Grundhal-
| tung zu Arger, Wut und Konflikt ist. Wir
werden, erfahren wie es ist, Gefiihle in
verschiedenen Formen auszudriicken.
Schon kleine Anderungen im eigenen
Verhalten kénnen bewirken, dass Ausei-
nandersetzung sich lohnt.

Die Dozentin ist Gestalt - und Bewe-
gungstherapeutin mit langjahriger Praxis.

24 1 '1 63 Petra Todt
Aufraumen macht gliicklich!
NEV

Huus an’n Markt, VHS-Raum 1
Do., 13.06.24, 18.00 - 20.15 Uhr

Teilnahmegebhr: 15,00 €

Kennen Sie das auch? Sie haben gerade erst aufgerdumt und
schon liegt wieder etwas herum, die Schranke, Regale oder der
Keller sind zu voll und das Kinderzimmer kommt vielleicht auch
noch dazu.
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Sie wollen schon lange mit nachhaltiger Wirkung aufraumen und
sich damit dauerhaft die Arbeit erleichtern? Sie méchten sich von
Uberfllissigen Dingen trennen, bleiben aber oft in der Blockade
stecken und finden nicht die Energie einfach anzufangen?

!
N
|

Ich zeige Ihnen Techniken wie man aus der Blockade heraus-
kommt und mit einfachen Hilfsmitteln Uber jeden Gegenstand
entscheiden kann. Mit den richtigen Aufrdumtechniken macht
I das Aufraumen glicklich. Ein Handout kann fiir 5,00 € bei der
. Kursleitung erworben werden.

bl

-
(o)

Bordesholm-Wattenbek

241-191

Vom Rathausmarkt
zur Binnenalster — Hamburgs ,,Gute Stube*

Hamburg "El
Sa., 01.06.24, 12.00 - 14.15 Uhr u

Teilnahmegebuhr: 20,00 €

Politik — Gesellschaft — Umwelt
Heimatkunde - Exkursion

Johann-Peter Nissen

Der Stadtplaner Fritz Schumacher nannte es das ,Gesamtkunstwerk Hamburg®“ — man kénnte es auch
die ,Gute Stube“ der Hansestadt nennen: Das Ensemble von Borse, Rathaus, Rathausmarkt und
Alsterarkaden, dazu die Flaniermeile Jungfernstieg und die Binnenalster. Die Binnenalster ist eigentlich
ein schlichter Mihlenteich — aber was fiir einer!

Aufgestaut wurde er vor langer Zeit, um Stadtmihlen zu betreiben, deren letzte Spuren sich nur noch
in Straennamen wiederfinden. Wir starten mit einem Gang rund ums Rathaus und schauen uns das
umfangreiche Figurenprogramm der reich bestlickien Fassaden an — meist Iauft man daran vorbei, ohne
einen Blick darauf zu werfen.

Genauer betrachtet, entdeckt man eine Fiille von Anspielungen und Bezuigen zur inneren Geschich-
te Hamburgs, zu den Beziehungen der Stadt zum Deutschen Reich, zur Auenpolitik und zu den
Handelsstadten in Nordeuropa.

Weitere Themen sind die Neugestaltung der Innenstadt nach dem GroRen Brand von 1842: Alster-
arkaden, Jungfernstieg und Binnenalster sind das noch heute sichtbare Ergebnis. SchlieBlich geht es
auch um heftig diskutierte aktuelle Fragen: Wie sinnvoll es ist, den Autoverkehr aus der Innenstadt und
vom Jungfernstieg zu verbannen? Wie kann verhindert werden, dass die Flaniermeile Jungfernstieg zum
sozialen Brennpunkt wird?

Treffpunkt: Vor dem Hauptportal des Hamburger Rathauses

Tietgen & Liider iy
I Haustechnik

Ein modernes Unternehmen mit Tradition und Kompetenz
Innovative lhr Partner fur:

Haustechnik
Heizung % Sanitar

seit uber
100 Jahren! a Liftung % 'Ei?e?-;?;aﬂ“

Littparten 5 « 24582 Bordesholm « 04322 - 885 62-0
www.tietgen-lueder.de
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241 096
Nahwerkstatt

Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Fr, 09.02.24 bis Fr, 12.07.24, 15:00 - 18:00 Uhr, 19 Termine

Teilnahmegebuhr: kostenlos

Jeder, der Lust hat zu nadhen, ist herzlich eingeladen vorbei-
zuschauen. Das Treffen wird von Perwin Joli, einer syrischen
Fluchtlingsfrau, geleitet. Frau Joli war in Syrien Hauswirtschafts-
lehrerin und steht lhnen mit Rat und Tat bei Fragen zur Seite.
Unterstltzt wird sie von Barbara Asmus (Tel.: 04347-1892) und
weiteren Frauen aus unserem Freundeskreis.

Bitte um Voranmeldung.

Neue Ansprechpartnerin: Margrit Doose (Tel. 3906 oder 01765615 9040)

Es stehen acht Nahmaschinen zur Verfligung. Eigene Maschinen duir-
fen gerne mitgebracht werden, bitte dann auch ein Verlangerungska-
bel mitbringen. Auch Stoffe und Zubehdr sollten mdglichst mitgebracht
werden, da unser Vorrat und die Lagermaglichkeiten begrenzt sind.
. Eine Kooperation mit dem Freundeskreis Fliichtlinge

Versicherungen

\

Gute Beratung ist uns wichtig!

VPV AGENTUR Lise-Meitner-StraBe 13  Tel.: 04307/8238555  Agentur-Stark@vpv.de
STARK undKollegen 24223 Schwentinental  Fax: 04307/8238557  www.vpv.de

Flintbek e.V.

Politik — Gesellschaft — Umwelt @

Touren von einfachwandern.de in Kooperation mit der VHS Flintbek

Entdecke die (kleinen) Naturwunder vor deiner Haustiir mit Geo-Okologin & Wander-Guide Dagmar Falk!
Gemeinsam mit der vhs Flintbek lade ich ein zu inspirierenden Streifzligen durch die vielfaltigen Land-
schaften in der naheren und weiteren Umgebung von Flintbek. Kleine und grofe Naturwunder zeigen
sich direkt vor unserer Haustur und im Licht der Jahreszeiten immer wieder anders. Gehen wir zusam-
men auf Entdeckungsreise!

Beim Eintauchen in die Natur kdnnen wir komplett abschalten, wir kénnen (essbare) Pflanzen kennen
lernen, Okologische und erdgeschichtliche Zusammenhange in unserer direkten Umgebung entde-
cken — das und vieles mehr wird uns auf unseren Touren begleiten. Auch die Freude am gemeinsamen
Drauf3en-Sein.

Nach dem Auftakt im letzten Jahr sind fur Anfang 2024 bisher zwei weitere Touren geplant, fir
Februar und Marz. Kurzfristige weitere Termine sind online auf der Website der VHS Flintbek sowie bei
einfachwandern.de einzusehen.

Noch ein Hinweis: Eine Teilnahme sollte nicht aus Kostengriinden scheitern. Ich wiinsche mir, dass jede*r
mitkommen kann, ein Preisnachlass ist méglich. Bei Bedarf bitte bei mir melden.

241 101

Feen-Tuimpel im Larchenwald -
Wandernd in die Frische des beginnenden Jahres

Boéhnhusen, Dorfstralle 21 (Hot Treptow)
Sa, 24.02.24, 11:00 - 16:30 Uhr

Dagmar Falk

Teilnahmegebuhr: 15,00-25,00 €

Wanderung bei Béhnhusen nahe Flintbek (ca. 15 km)

Februar — der Monat, der vielen zu schaffen macht, weil er den Winter so lang machen kann. Doch die
Tage sind schon deutlich langer, das Licht tragt die Ahnung vom Friihling in sich. DrauRen kénnen wir
das besonders gut spiiren und die Sinne dafiir 6ffnen, wenn wir durch den sogenannten Larchenwald
wandern, in dem auch ein kleiner Feen-Timpel versteckt ist.

Hinweise / Einkehr:

Wasser & Snack fiir unterwegs mitnehmen, keine Einkehrmdéglichkeit unterwegs. Nach der

Wanderung Einkehr mit Abstecher in Flintbek moglich, z.B. La Perla.

Reine Gehzeit der Wanderung 4 h, mit Pausen ca. 5,5 h.

Kosten: 15,00 € - 25,00 € (nach eigenem Ermessen)

Alle aktuellen Angebote und Zusatzkurse finden Sie unter www.vhs-flintbek.de

GESELLSCHAFT
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241 102 Dagmar Falk
Wandernd den Frihling begrifen

Bahnhof Flintbek
Sa, 23.03.24, 10:00 - 16:30 Uhr

Teilnahmegebhr: 15,00-25,00 €

Von Flintbek nach Felde, mit Einkehr im bezaubernden Café Noosh (ca. 22 km)

Auf zu neuen Horizonten! Und zu einem kleinen Abenteuer in die weitere Umgebung. Der Friihling hat
bereits begonnen. Kurz vor Ostern kénnen wir bei dieser etwas langeren Wanderung alle Zellen durch-
liften und Energie fir Neues tanken. Wir durchschreiten Orts- und Gemeindegrenzen. Dabei folgen wir
dem Lauf der Eider, dem langsten Fluss Schleswig-Holsteins, und begegnen so mancher ihrer (Land-
schafts-)Geschichten. In Felde empfangt uns das entziickende, kleine Wohnzimmer-Café Noosh, mit
liebevoll handgemachten Leckereien aus tiberwiegend regionalen Produkten.

Hinweise / Einkehr: Wasser & Snack fiir unterwegs mitnehmen, ggf. Sitzkissen. Am Ende der Wanderung
Einkehr im Cafe Noosh in Felde direkt am Bahnhof méglich. Riickfahrt mit Bahn tber Kiel nach Flintbek
(sttindlich, Fahrzeit ca. 1 h)

Reine Gehzeit der Wanderung 5:20 h, mit Pausen ca. 6,5 h
Kosten: 15,00 € - 25,00 € (nach eigenem Ermessen)

241 1 03 Anke Clark

Natur-Prariegarten — Ein Garten fur die Zukunft

Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mo, 26.02.24, 19:00 - 21:00 Uhr

Teilnahmegebihr: 23,00 €

Wie sieht es aus in unseren Garten — Der Klimawandel, den wir alle spiiren, verlangt auch in unseren
Garten andere Pflanzen und andere Konzepte. Viele Pflanzen haben in den vergangenen Sommern mit
hohen Temperaturen teilweise weit tiber 35 Grad und wenig Regen stark gelitten.Es ist erschreckend zu
sehen, was das Wetter anrichtet. Das Klima hat starke Auswirkungen auf die gesamte Natur und auch auf
die Bepflanzungen in unseren Garten. Wie kénnen wir den Garten dem Klimawandel anpassen, damit
die Gewachse sich wohlfiihlen und gedeihen und wir die Lust am Gartnern nicht verlieren?

Eine bunt-blihende Mischung aus heimischen Wild-Pflanzen und langlebigen Stauden aus Europa und
der nordamerikanischen Prérie - das ist der Natur-Prariegarten, der das beste aus beiden Welten verbin-
det. Trockenheitsresistent, tolerant gegen Nasse, artenreich und vor allem pflegeleicht und das ganze
Jahr attraktiv.

So sieht ein Natur-Prariegarten aus, der in seiner Vielfalt einen groRen Beitrag zum Artenschutz leisten
kann. Gerade durch den fortschreitenden Klimawandel mit Hitzeperioden und Starkregen und anderen
Ereignissen kann so ein Garten dem Klima vorerst trotzen. Nach 15-jahriger Tatigkeit als Gartenplanerin
gibt Anke Clark ihren Erfahrungsschatz in diesem Vortrag und in ihrem neuen Buch weiter.

Gestaffelte Kursgebiihrt: ab 12 TN: 23,00 €, ab 10 TN: 28,00 €, ab 8 TN: 35,00 €
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241 1 04 Anke Clark

Schmetterlinge, Wildbienen und Co. — Wie wir Lebens-
raume fur Insekten und andere Tiere im Garten schaffen

Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mo, 25.03.24, 19:00 - 21:00 Uhr

Teilnahmegebduhr: 23,00 €

Die Insektenvielfalt ist stark riicklaufig. Seit Jahrzehnten hat sich die Situation der Insekten nicht nur
in der freien Landschaft sondern auch in unseren Siedlungsrdumen verschlechtert. Unsere Landschaft
wird immer mehr zersiedelt, auf Ackern wird gespritzt und gediingt. In Vorgérten herrschen leider immer
noch Schotterflachen, obwohl diese kreativen Entwiirfe nichts mit einem Garten zu tun haben und mit
zum Insektenschwund beitragen. Als Gartenbesitzer kdnnen wir alle dazu beitragen, diesen negativen
Trend zu stoppen. Wie erreichen wir eine Vielfalt an Bliitenbesuchern. Mit welchen Malihahmen kdnnen
wir das fordern. Gartenbesitzer und Naturliebhaber bekommen in diesem Vortrag Anregungen, wie sie
die Vielfalt der Blutenbesucher unter den einheimischen Insekten mit einfachen MalRnahmen férdern
kénnen. Durch eine etwas anderen Gestaltung kénnen wir in unsere Garten oder auf unseren Balkons
etwas fir die Insektenvielfalt tun.

Der Vortrag legt den Schwerpunkt auf bliitenbesuchende Insekten wie Wildbienen, Schmetterlinge
und Schwebfliegen. Aber auch viele andere Insekten oder auch Gartenbewohner wie Igel, Vogel,
Fledermause und Amphibien profitieren genauso von den Angeboten im Garten. Damit schaffen Sie
einen Lebensraum, der dem Klimawandel angepal3t ist.

Gleichzeitig wird es ein faszinierender Beobachtungs- und Erlebnisraum fir kleine und grof3e
Naturforscher. Schmetterlinge, Wildbienen und Co. sind beeindruckend schon, bereichern unser Leben
und sind enorm wichtig fiir unser Okosystem.

Gestaffelte Kursgebiihrt: ab 12 TN: 23,00 €, ab 10 TN: 28,00 €, ab 8 TN: 35,00 €

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

ELEKTROTECHNIK

- KNX Gebaudesystemtechnik
- E-Check / Gerdtecheck DGUV V3
- Elektromobilitit

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

eMail: elektrotechnik@joerg-guenther.de - www.elektrotechnik-joerg-guenther.de
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241 1041

Infoabend: Vollmachten und Verfligungen

Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Do, 21.03.24, 15:30 - 17:30 Uhr

Thomas Brossei

Teilnahmegebdihr: 8,50 €

Wer darf bzw. wer wird handeln, wenn man selbst nicht mehr kann?
Was muss ich tun, damit fremde Menschen nicht tber mich, mein
Vermégen oder meine Kinder bestimmen? Welche einschneidenden
Risiken trage ich, tragt mein Familienverbund, wenn ich nicht vorge-
sorgt habe? Nur mit rechtskonformen Vollmachten bleiben Sie und lhre
Familie im Fall der Falle selbstbestimmt. Selbst Ihr Ehepartner darf Sie
rechtlich nicht automatisch umfassend vertreten, wenn Sie dazu nicht
mehr in der Lage sind.

An diesem Abend erhalten Sie durch Thomas Brossei fundierte
Informationen und Antworten auf lhre Fragen.

Néhere Infos zum Dozenten: www.notfall-management-nord.de
Gestaffelte Kursgeblihr:

ab 8 TN: 8,50 €, bei 6 TN: 11,00 €, bei 4 TN: 16,50

241 1042

Infoabend: Volimachten und Verfiigungen

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Do, 16.05.24, 18:00 - 20:00 Uhr

Thomas Brossei

Teilnahmegebuhr: 8,50 €

Alle Kursinformationen finden Sie unter Kurs 241 1041 ,Infoabend: Vollimachten und Verfligungen*
Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 8,50 €, bei 6 TN: 11,00 €, bei 4 TN: 16,50 €

Brose ...
®

Kfz-Meisterbetrieb reparatur

... lhr Partner rund ums Auto

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

In Zusammenarbeit mit
autorisierten Priiforganisationen

¢ Inspektion
auf Wunsch mit Mobilitatsgarantie

e Unfall- und Glasbruchschaden

¢ Reifenservice

Montag - Freitag 7:00 - 18:00 Uhr
Dorfstr. 21 ¢ 24220 Flintbek ® Tel. 0 43 47 / 27 00 ¢ info@brose-kfz.de ® www.brose-kfz.de
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241 1043

Infoabend: Versicherungen — was ist wichtig?

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Do, 18.04.24, 19:00 - 21:00 Uhr

Gesellschaft @

Thomas Brossei

Teilnahmegebuhr: 8,50 €

Wir alle haben Sie, aber wel-
che brauchen wir tatsachlich?

Es geht um Ihr Geld, lhre
Versicherungen...

Sehr viele Menschen haben zu
Versicherungen ein ahnliches
Verhaltnis, wie zur Steuererkla-
rung. Man muss sich einmal im
. Jahr, ,kurz“ damit auseinander
setzen, hat aber meistens we-
der Lust dazu noch hat man
das Gefiihl, die Materie wirk-
lich zu verstehen. Also schlie3t
man irgendwo, irgendetwas ab
und hofft im Schadensfall die
finanziellen Einbufen erstattet
zu bekommen.

In diesem Kurs geht es darum, fiir sich selbst Folgendes besser zu verstehen:
- Welche Versicherungen brauche ich?

- Warum brauche ich diese Versicherungen?

- Welche Versicherungen sind unnétig?

- Wann sind welche Versicherungen sinnvoll?

Herr Brossei, ein Fachmann mit tGber 20 Jahren Berufserfahrung, zeigt anschaulich auf, auf was es
ankommt, welche fehlenden Absicherungen lhre Existenz zerstéren kénnen und somit sinnvoll sind!
Investieren Sie 1,5 -2 Stunden Zeit fiir einen echten Mehrwert.

Nahere Infos zum Dozenten: www.notfall-management-nord.de

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 8,50 €, bei 6 TN: 11,00 €, bei 4 TN: 16,50 €

241 1044

Infoabend: Versicherungen - was ist wichtig?

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mo, 24.06.24, 19:00 - 21:00 Uhr

Thomas Brossei

Teilnahmegebdhr: 8,50 €

Alle Kursinformationen finden Sie unter Kurs 232 1043 ,, Infoabend: Versicherungen - was ist wichtig*
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 8,50 €, bei 6 TN: 11,00 €, bei 4 TN: 16,50 €
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241 105
Erste Hilfe Lehrgang

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Sa, 23.03.24, 09:00 - 16:45 Uhr

Teilnahmegebdihr: 45,00 €

Egal, ob im StraRenverkehr, in der
Schule, auf der Arbeit oder zu Hause,
Unfélle ereignen sich in vielen ver-
schiedenen Alltagssituationen. Allen
Betroffenen eines Unfalles ist eines
gemeinsam: Sie brauchen lhre Hilfe!
In diesem Lehrgang erhalten Sie the-
oretische Grundlagen und lernen an
zahlreichen praktischen Fallbeispielen,
wie Sie schnell und effektiv erste Hil-
fe leisten kénnen. Die Themen reichen
von Eigenschutz und Absichern von
Unfallen, lebensrettenden SofortmaR-
nahmen wie stabile Seitenlage und Wie-
derbelebung, Wundversorgung bis hin zum Umgang mit Knochenbriichen, Verbrennungen,
Veratzungen oder Vergiftungen.

Dieser Kurs wird in Kooperation mit dem DRK Kreisverband Rendsburg-Eckernforde e. V. durchgefihrt.
Der Kurs gilt auch als Erste Hilfe Ausbildung fir

Flhrerscheinerwerber:innen und betriebliche Ersthelfende, De utSCheS
bitte treten Sie in dem Fall vorher mit uns in Kontakt.

Bringen Sie bitte bequeme Kleidung und rutschsichere Schu- ROteS

he mit, aulRerdem einen Imbiss. Kreuz

241 106

Spiel International: Flintbeker Mittwochsspiele

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mi, 14.02.24 bis Mi, 15.05.24, 19:00 - 21:00 Uhr, 4 Termine

Carolin Christ

Teilnahmegebuhr: kostenlos

Wer Lust auf Gesellschaftsspiele hat, ist hier richtig. Von Klassikern bis Neuheiten wird gespielt, was
mitgebracht wird oder schon da ist: Uno, Schach, Siedler von Catan, Nova Luna, Cottage Garden, ...
Kommen Sie vorbei, alleine, zu zweit oder mit der Familie. Alle sind wilkommen, ob alteingesessen oder
neu in Flintbek. Egal, was Ihre Muttersprache ist, beim Spielen versteht man sich garantiert!

Der Kurs findet in Kooperation mit der Diakonie Altholstein statt.

Wer kommen mdchte, kann sich gerne anmelden oder spontan dazustoRen. Wir treffen uns an vier
Mittwochabenden (14.02.2024, 13.03.2024, 17.04.2024, 15.05.2024 ) ab 19:00 Uhr iber der Sparkasse
im 1. Stock im grof3en Raum ganz hinten.
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241 108

Gartengestaltung mit Rosen und Stauden

Haidkuhle 14, Bordesholm
Sa, 16.03.24, 09:30 - 12:30 Uhr

Gesellschaft @

Horst Fraldorf

Teilnahmegebuhr:

Kennenlernen ausgewahlter Sorten neuer und historischer Strauchrosen sowie Kletterrosen

. Hinweise zur Pflanzung, Pflege und Schnitt der Rosen (verbunden mit praktischer Umsetzung
und SchnittmaRahmen)

3. Empfehlenswerte Rosenbegleiter/Stauden

4. Erfahrungsaustausch

1.
2

Falls vorhanden, bitte eine Rosenschere mitbringen. Aus dem Rosenfundus erhalten alle Teilnehmer eine
wurzelechte Rose. Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 15,50 €, ab 6 TN: 20,50 €

241 109

Infotermin Elektromobilitat

Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Sa, 23.03.24, 11:00 - 12:30 Uhr

David von Glischinski

Teilnahmegeblihr: 6,00 €

,Die Autolobby kampft mit allen Mitteln um ihr Uberleben, dabei ist die Zeit des Verbrennungsmotors
langst vorbei.“ Lukas Liebmann

In diesem Kurs mdéchte ich Uber die Elektromobilitdt im Allgemeinen sprechen. Es wird einen kleinen
Ausblick in die Zukunft geben, aber der Hauptteil dieses Kurses richtet sich an alle Interessenten und
Skeptiker der Elektroautos.

Wir reden Uber die verschiedenen Elektroauto-Marken, die Funktionalitét, die Lademdglichkeiten (unter-
wegs und zu Hause), die staatliche Pramie und ich werde alle lhre Fragen beantworten.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 6,00 €, bei 6 TN : 8,00 €, bei 4 TN: 12,00 €

25

GESELLSCHAFT



14VHOST113S39

Politik — Gesellschaft — Umwelt
Flintbek e.V.

241 110

Infotermin Elektromobilitat

Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Do, 13.06.24, 17:30 - 19:00 Uhr

David von Glischinski

Teilnahmegebiihr: 6,00 €

Alle Kursinformationen finden Sie unter Kurs 241 109 Inotermin Elektromobilitat
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 6,00 € , bei 6 TN : 8,00 €, bei 4 TN: 12,00 €

241 111

Fruhling bei Blumen Wohlers in Klein Barkau

Blumen Wohlers DorfstralRe 1 24245 Klein Barkau
Do, 14.03.24, 14:30 - 17:00 Uhr

Wolf André Schmidt

Teilnahmegebdihr: 23,00 €

Zum Start in den Frihling kdnnen Sie an diesem Nachmittag den Betrieb von Blumen Wohlers in Klein
Barkau besichtigen und einen Einblick in den Bereich der Gartnerei erhalten, der sonst den Kunden nicht
zugangig ist. Ihre Fragen zur Pflege von Pflanzen und Blumen werden Ihnen dabei gern beantwortet.

Im Anschluss kénnen Sie, unter fachkundiger Anleitung des Wohlers- Teams, einen Friihlingskranz selbst
gestalten. Kaffee und Geback wird auch fiir Sie bereit stehen.

In der Kursgebuhr sind die Materialkosten bereits enthalten.

Bitte melden Sie sich bis zum 7. Marz an, da der Kurs nur stattfinden kann, wenn mindestens
8 Anmeldungen vorliegen.

Alle aktuellen Angebote und Zusatzkurse finden Sie unter www.vhs-flintbek.de

241 1 1 2 Wilhelm Bihse
Fuhrung Gerisch-Skulpturenpark

Villa Wachholtz, Neumiinster
Fr, 10.05.24, 15:00 - 17:00 Uhr

Teilnahmegebuhr: 13,00 €

Im Harry-Maasz-Garten der Villa Wachholz prasentieren sich internationale Kunstler mit ihren
Skulpturen und Plastiken. Bildhauer Wilhelm Buhse fiihrt mit viel Hintergrundwissen durch die
Ausstellung und eréffnet den Besucherinnen und Besuchern neue Perspektiven auf die Werke. Beim
abschlieRenden gemeinsamen Kaffeetrinken im Café besteht die Gelegenheit, sich Uber die
gewonnenen Eindriicke auszutauschen.
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mickan Arzneimittel GmbH

Babix"-
Baby-Gute-Nachi-Bad

Sfiir entspanntes Einschlafen

Natiirlich. Sanft. Sicher.

Unser sehr gut hautvertragliches Kosmetikum
mit Bio-Anteil, Lavendelol, weissem
Magnoliendl und dem Zauber echten Rosendls.

Mickan Arzneimittel GmbH
IndustriestraBe 5
76189 Karlsruhe

KOSMETIKUM
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Kultur und Kreativitat
Tanzen Bordesholm-Wattenbek

2. Programmbereich ,,Kulturelle Bildung*
,Kultur macht stark!“

In unseren Angeboten der Kulturellen Bildung erlernen, erproben, entwickeln und erweitern Sie
Kernkompetenzen wie Kreativitat, Flexibilitdt, Improvisationsbereitschaft, Problemlésungsstrate-
gien und Teamfahigkeit. Nutzen Sie Kreativkurse, um lhre Lern- und Erfahrungsraume zu erweitern.
Personliche und berufliche Interessen lassen sich dabei optimal miteinander verbinden. Im Bereich
der kulturellen Medienbildung finden Sie Angebote, in denen Sie lernen, sich den vielféltigen Her-
ausforderungen im Prozess der Digitalisierung der Gesellschaft zu stellen und sich in allen Lebens-
bereichen zu orientieren.

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

24 1 '2 50 Gernot Graaf

Tanzen fur fortgeschrittene Anfanger

Schalthaus Wattenbek

So., 18.02.24 bis So., 05.05.24, 18.30 - 20.00 Uhr, 8 x

Teilnahmegebuhr: 75,00 €

Mehr als nur ein Tanzkurs!

Im Gegensatz zu allen herkdmmlichen Tanzkursen erlernen Sie hier in erster Linie die Techniken
des Fihrens sowie des Fiihrenlassens, so dass Sie zukunftig auf unterschiedlichsten Veranstaltun-
gen nach jeder Musik selbst mit fremden Partnern tanzen kdnnen! Insofern tGiben wir ausschlieRlich
Tanze und Schritte, die auch wirklich in der Praxis anwendbar sind! Neben wenigen anderen
gebrauchlichen Tanzen steht natlrlich der Disco-Fox absolut im Vordergrund — hier werden Sie
reichlich Figuren und Varianten kennenlernen.

Eine nicht allzu stumpfe Schuhsohle ist empfehlenswert.

24 1 '25 1 Gernot Graaf

Tanzen fir Fortgeschrittene

Schalthaus Wattenbek
So., 18.02.24 bis So., 05.05.24, 16.45 - 18.15 Uhr, 8 x

Teilnahmegebuhr: 75,00 €
Wie Kurs 241-250.
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Kultur und Kreativitat
Bordesholm-Wattenbek Tanzen

241-255-1
Ich tanze, also bin ich

Huus an’n Markt, Saal
Di., 06.02.24 bis Di., 16.07.24, 09.30 - 11.00 Uhr, 21 x

Teilnahmegebdhr:

7

Inge Kemmerling

86,00 €

...oder: tanzen wie ich bin. Laut Martha Graham ist ,Tanz die

Sie lhre Korperintelligenz!

peutin mit langjahriger Praxis.

bringen: Wolldecke zum Ausruhen.

241-255-2
Ich tanze, also bin ich

Huus an’n Markt, Saal
Di., 06.02.24 bis Di., 16.07.24, 11.30 - 13.00 Uhr, 21 x

Teilnahmegebduhr:

Wie Kurs 241-255-1.

verborgene Sprache der Seele”. Wir kennen alle, dass uns
etwas bewegt, uns etwas ,unter die Haut geht®, uns etwas
anruhrt oder aufwihlt. Innere Unruhe, seelische Anspannung
und Verspannungen z.B. im Nacken-Schulterbereich werden
wahrgenommen. All dieses und noch viel mehr kann im freien
Tanzen ,gel6st” werden, indem wir zulassen, was ist.

Von verschiedener Musik werden wir bertihrt und es entsteht
eine ,innere* Bewegung, die sich nach auen ausdriicken
will. Sich von innen Heraus-Tanzen - das ist Ihre ganz eigene
Bewegung. Sie schenken sich ndhrende Selbsterfahrung.

In diesem Kurs konnen Sie frei von Leistungsanspruch und
Bewertung lIhren ganz eigenen Impulsen folgen. Geniefl3en

Die Dozentin ist Kunst - Gestaltungs- und Bewegungsthera-

Getanzt wird mit Stoppsocken oder einfach barful. Bitte mit-

Inge Kemmerling

86,00 €
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ANLINA

Bordesholm-Wattenbek

Kultur und Kreativitat
Tanzen, Aquarell

241-256-1

Einfach ins Wochenende tanzen

Inge Kemmerling

Huus an’n Markt, Saal
Fr., 02.02.24 bis Fr., 22.03.24, 17.30 - 18.45 Uhr, der Einstieg in den laufenden Kurs ist méglich!

Teilnahmegebuhr: 42,00 €

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

BarfuR tanzen ist méglich. Wer das nicht mdchte, bitte leichte Schuhe bzw. Gymnastikschuhe oder
Stoppsocken mitbringen. Auch eine Matte und Wolldecke zum Innehalten und Ausruhen ist sinnvoll.

241-256-2

Einfach ins Wochenende tanzen

Inge Kemmerling

Huus an’n Markt, Saal
Fr., 02.02.24 bis Fr., 22.03.24, 19.00 - 20.15 Uhr, der Einstieg in den laufenden Kurs ist méglich!

Teilnahmegebuhr: 42,00 €
Wie Kurs 241-256-1.

241-271
Aquarellmalerei fiir Anfangerinnen

Hans-Briiggemann-Schule, Raum F1.1
Di., 05.03.24 bis Di., 09.04.24, 18.00 - 19.30 Uhr, 6 x

Beate Kranert-Horst

Teilnahmegebhr: 51,00 €

Die Aquarellmalerei ist wohl die schdnste
Art die eigene Kreativitat zu entdecken, zu
entspannen und gleichzeitig die Kunst des
Aquarellierens kennenzulernen.

In diesem Kurs probieren Sie verschiede-
ne Aquarelltechniken aus, erfahren etwas
Uber Farblehre und entwickeln eine gewis-
se Geschicklichkeit in der Pinselfihrung.

Bitte mitbringen:

Aquarellblock Gr. 30x40cm 300g/m?, Far-
ben: Kadmiumgelb hell, Kadmiumrot dkl.,
Ultramarin blau, 2 Aquarellpinsel Gr 8 und
12, 2 Wasserglaser, 1 Plastikpalette

30

Kultur und Kreativitat
Bordesholm-Wattenbek Aquarell

241-273-1
Aquarellmalerei fiir Einsteiger*innen

Hans-Briiggemann-Schule, Raum F1.1
Do., 07.03.24 bis Do., 28.03.24, 18.00 - 20.00 Uhr, 4 x

Brigitte Buttmann

Teilnahmegebduhr: 46,00 €

Die wundervollen Aquarellfarben kénnen schon auf ei-
' ner Postkarte schéne Uberraschungen bewirken. Der
Kurs mochte zunachst auf einem kleinen Platz Aqua-
rellpapier die Teilnehmer*innen ermutigen, sich mit dem
FlieRen der Farben zu befassen. Ich freue mich auf ein
entspanntes und gemeinsames Entdecken.

Fur Erwachsene, Jugendliche und altere Kinder (ab 7
Jahren).

Bitte einen Aquarellpinsel Groe 7 zu Kursbeginn mit-
bringen.

Das restliche Material kann in den ersten Treffen ge-
stellt werden, eventuell werden noch Aquarell-Pinsel
und Farbpaletten, Pinsel sowie Papier von mir nachge-
kauft. Ich bitte daher um eine Materialgebihr von 2,- €
pro Kurstag. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Wir feiern unser Jubilaum und du bist eingeladen:
Komm vorbei und lass dich uberraschen.

FREESE Holz Bordesholm, Kieler Str. 35
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JniLiny

Kultur und Kreativitat
@ Aquarell, Neurographik Bordesholm-Wattenbek
Aquarellmalerei fiir Einsteiger*innen

Hans-Briiggemann-Schule, Raum F1.1
Do., 02.05.24 bis Do., 13.06.24, 18.00 - 20.00 Uhr, 6 x

Brigitte Buttmann

Teilnahmegebdihr: 68,00 €

Wie Kurs 241-273-1.

241-274

Psychologisches Zeichnen

Huus an’n Markt, VHS-Raum 1 N;\)
Sa., 27.04.24 bis So., 28.04.24, 15.00 - 18.00 Uhr, 2 x

Dorothee Kohlhase / Tabea Kohlhase

Teilnahmegebdihr: 87,00 €

Wir alle kennen Situationen, in denen wir uns nicht wohl fihlen, wir sind unzufrieden oder blo-
ckiert und wissen oft selber nicht, woran es liegt. Mithilfe der von dem russischen Professor fiir
Psychologie, Dr. Pavel Piskarev, entwickelten Methode der Neurographik kénnen wir in diesem
Wochenendkurs ganz entspannt und ohne viele Worte tieferliegende Ebenen unseres Selbst er-
fahren und es so besser kennenlernen. Dabei werden unbewusste Strukturen berihrt und har-
monisiert, Konflikte zeichnerisch entscharft und aufgelost. Die Neurographik ist sehr einfach zu
erlernen und kann von Menschen mit und ohne zeichnerisches Talent in kurzer Zeit angewen-
det werden. Sie gibt Struktur und Halt und fiihrt direkt ins Handeln, wobei sich bei den Prakti-
zierenden haufig ein Flow-Erleben und damit eine befreiende Entspannung einstellt. Der Kurs
wird geleitet von den Neurographikspezialistinnen Dorothee und Tabea Kohlhase. Am Ende
des Kurses werden alle Teilnehmer*innen, die sich auf die Neurographik einlassen, eine tief-
greifende Zufriedenheit erfahren haben und wunderschone Bilder mit nach Hause nehmen
kénnen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: weilles DIN A 4-Papier/Zeichenblock, schwarze Filzstifte/Fineliner verschiedener

Starke, Buntstifte
Gemeindeblcherei

SR
Bordesholm

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

= EI- und auf Instagram @
= . buecherei_bordesholm
E#Fs

auf der Startseite
unseres Onlinekataloges
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Bordesholm-Wattenbek

241-290

Patchwork

Huus an’n Markt, Saal
Mi., 07.02.24 bis Mi., 13.03.24, 19.00 - 21.30 Uhr, 6 x

Kultur und Kreativitat
Patchwork, Fotografie

Gudrun Kneuttinger

Teilnahmegebuhr: 55,00 €

Alte und neue Patchworkarbeiten
sind immer wieder faszinierend.
Wenn Sie es zusammen mit ande-
ren ,Patchworkbegeisterten“ einmal
selbst versuchen wollen, lassen
Sie sich in diesem Kurs Schritt flr
Schritt an die Patchwork- und Quilt-
technik heranfihren.

Wir patchen und quilten mit der
Hand und mit der Nahmaschine.
Grundkenntnisse im Umgang mit
der Nahmaschine sollten vorhan-
den sein.

Unser Kursthema: Traditionelle Patchworkmuster, Kleinigkeiten zum Verschenken. Der erste Termin
dient der Vorbesprechung. Anmeldung nur bei der Kursleiterin.

Mitzubringen sind: Nahmaschine, Gbliche Nahutensilien, falls vorhanden - Rollschneider, Schneide-
matte, Patchworklineal

241-2113

Fototreff Bordesholm

Huus an’n Markt, VHS-Raum 1
Do., 22.02.24 bis Do., 27.06.24, 19.00 - 21.00 Uhr, jeden 4ten Donnerstag im Monat

Stefan Anders

Teilnahmegeblihr: 48,00 €

Dieser Kurs richtet sich an alle, die gerne fotografieren, wobei es keine Rolle spielt, ob man digital
oder analog, mit Kompakt-, Bridge- oder Spiegelreflexkameras fotografiert. Es soll der Spal3 an der
Fotografie gemeinsam erlebt werden.

Geeignet ist dieser Kurs fiir Anfangerinnen und Fortgeschrittene, da wir Fragen rund um die Foto-
grafie, die die Teilnehmerinnen haben, an den Abenden klaren und besprechen. Hauptbestandteil
des Kurses ist die Bildbesprechung, um den Blick fiir Motive und Bildgestaltung zu schéarfen. Dazu
sind ein bis zwei Fotos zu der jeweils festgelegten Aufgabe als Papierabzug in der Grofte 30 x 20 cm
mitzubringen.

Alle Aufgaben-Themen werden am ersten Abend festgelegt. Der Kurs findet auch in den Ferien statt.

Gestaffelte Kursgebuhr: bis 10 TN: 38,- €, bis 5 TN: 48,- €.
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JniLiny

Kultur
Lesen und Schreiben

241 201
Die unstillbare Lust am Lesen

Gemeindesaal, Ev. GmZ., DorfstralRe 57 , 24220 Flinbek
Do, 25.04.24, 19:00 - 21:00 Uhr

Teilnahmegebdihr:

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

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

Dieser Abend wird in Zusammenarbeit mit der Blicherstube
Flintbek gestaltet.

Bitte melden Sie sich an, damit wir den Abend besser planen
kénnen.

Flintbek e.V.

Jutta Goullon

kostenfrei

Unterstiitzen Sie unsere ehrenamtliche Arbeit.
Werden Sie Mitglied im VHS Verein. Der Jahresbeitrag betragt 15,- € im
Jahr. Fiir viele Kursangebote gewahren wir VHS-Mitgliedern 3% Rabatt.

BUCHERSTUBE FLINTBEK

Inh. Jutta Goullon und Miram Flock GbR
Rosenberg 22

24220 Flintbek

Fon: 04347 3945 (auch WhatsApp und Signal)
info@lese-meer.de

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

P meer.de

B e

WIR LIEBEN BiUicHER!
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241 221

Kultur
Gestalten, Kreativ

Christine Neumann

Patchworkkurs ohne Nahmaschine

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Do, 25.01.24 bis Do, 22.02.24, 15:30 - 18:30 Uhr, 5 Termine

Teilnahmegebuhr:
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241 222

55,00 €

Wir legen den Grundstein fiir einen Sampler-Quilt aus Quadraten
mit Reversapplikationen in Fliesenoptik. Ich gebe meine Erfah-
rungen weiter und gehe auf jeden Teilnehmer/jede Teilnehmerin
individuell ein. Wiinsche der Teilnehmerlnnen werden gern be-
ricksichtigt. Auch Anfanger/innen sind herzlich willkommen. Ich
verspreche entspannte, erfolgreiche und gesellige Treffen. Und:
es sieht schwerer aus als es ist.

Mitzubringen sind die eigenen Nahwerkzeuge und vorzugsweise
weille und blaue Baumwoll-/Patchworkstoffe. Alles Notwendige
werde ich auch zur Nutzung mitbringen.

Riickfragen zum VHS-Kurs gern telefonisch unter 04307 939178.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 55,00 €, bei 7 TN: 63,00 €
bei 6 TN: 73,50 €, bei 4 TN: 110,00 €

Kirsten Engel

Kreative Hakelkunst

Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Fr, 08.03.24 bis Fr, 26.04.24, 15:30 - 18:00 Uhr, 4 Termine

Teilnahmegebuhr:

&

45,00 €

| Wir hakeln ein modernes Dreieckstuch aus einem

‘ Bobbel! Gemeinsam Uben wir die Grundlagen der

Hakelkunst. Unter Anleitung wird ein modernes

Dreieckstuch aus einem Bobbel mit Verlaufsgarn
gehakelt.

Mitzubringen, wenn vorhanden: Hakelnadel 3,5,

Restewolle, Schere, Nadeln, Lesebrille , Papier und
Stift.

Gestaffelte Kursgebiihr:
ab8TN:45,00€,ab6 TN: 61,00 €,ab4 TN: 91,00 €
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JniLiny

Kultur
Gestalten, Kreativ

Flintbek e.V.
241 223 Kirsten Engel
Hardanger — Kurs fiir Anfanger
Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Fr, 08.03.24 bis Fr, 26.04.24, 18:30 - 21:00 Uhr, 4 Termine
Teilnahmegebuhr: 45,00 €

Wir sticken eine moderne Tischdecke oder Laufer! Erlernen
der Grundtechnik dieser schdnen nordischen Stickerei. Die aus
Norwegen stammende Handarbeit umarbeitet mit filigranen Sti-
chen die Durchbruchstickerei, bei der Gewebefaden herausge-
schnitten werden.

Mitzubringen, wenn vorhanden: Sticknadel , Restestoff, Perl-
garn, Schere, Licht, Lesebrille , Vorlagen, Papier und Stift.

.
. Gestaffelte Kursgeblihr:

| ab8TN: 45,00€, ab6 TN: 61,00 €, ab 4 TN: 91,00 €

241 252
Kunstwerkstatt am Dienstag — Freie Malerei

Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Di, 20.02.24 bis Di, 30.04.24, 18:00 - 20:30 Uhr, 8 Termine

Rosita Sengpiehl

Teilnahmegebuhr: 89,00 €

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

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

Die Prasentation von Kinstlerinnen und Kinstlern
und das Gesprach (ber Kunststile vertiefen und
| veranschaulichen den individuellen kreativen Prozess.
Der Abend endet dann mit einer gemeinsamen Bild-
| besprechung.

Bitte bringen Sie vorhandenes Material mit und/ oder stimmen sich fiir die erste Stunde mit der
Kursleiterin ab. Material (auBer Leinwand) kann auch gegen Entgelt zur Verfligung gestellt werden.

Gestaffelte Kursgebiihr: bei 7 TN: 89,00 €, ab 6 TN: 99,00 €, ab 5 TN: 119,00 €, ab 4 TN: 149,00 €
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241 258

Aquarell trifft Fineliner — Yoga fir die Seele

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Sa, 02.03.24, 11:00 - 15:30 Uhr

Kultur
Gestalten, Kreativ

Dorte Kirschnick

Teilnahmegeblihr: 31,00 €

~— Entspannen und Abschalten — raus aus dem Alltags-
stress, rein in die eigene Kreativitat. Mit viel Spal® malen
- wir ein frohliches Tier — nicht perfekt, aber witzig. Verbun-
den mit einer kleinen Materialkunde werden Grundlagen
der Aquarellmalerei und eine meditative Zeichentechnik
vermittelt. Es sind weder Vorkenntnisse noch ein beson-
deres Zeichentalent nétig — jede/r kann zeichnen. Mehr
Informationen zur Dozentin auf: www.kirschart.de

Bitte mitbringen:
Aquarellfarben (kleines Sortiment von 12 Farben
ist ausreichend), einen Aquarellpinsel (Rundpinsel 6 bis
8 mm - mittlere GroRe), Kiichenrolle, einen Knetradierer,
ein Wasserglas.

Materialkosten (5,00 €) fir Zeichenpapier und weitere
Stifte sind in den Kursgebtihren enthalten.

Gestaffelte Kursgebuhr:
NIy bei 6 TN: 31,00 €, bei 4 TN: 44,00 €

241 260

Sabine Sieveke
Origami — Die Kunst des Faltens

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek

Sa, 02.03.24 bis So, 03.03.24, 10:00 - 13:00 Uhr, 2 Termine

Teilnahmegebdihr: 27,00 €
LFrihlings-Origami*

Die Tage werden wieder langer. Ostern steht vor der Tir! Genau der richtige Zeitpunkt, um niedli-
che Verpackungen, Hihner und Hasen zu falten. In diesem Wochenend-Workshop werden wir ver-
schiedene Bereiche des Origami-Faltens ausprobieren. Sie werden erstaunt sein, was man alles aus
quadratischem Papier herstellen kann. Etwas Geduld sollte man mitbringen, ansonsten ist dieser Kurs

fur alle, die einfach Spal daran haben etwas auszutifteln.
Schwierigkeitsgrad: einfach bis mittel

Zuzuglich Materialkosten 4,00 €

Gestaffelte Kursgebiihr: bei 8 TN: 27,00 €, ab 6 TN: 36,00 €
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ANLINA

Kultur
Gestalten, Kreativ Flintbek e.V.

Topferkurs in der Flintbeker Schule — Wegbeschreibung

Die Topferkurse der Volkshochschule Flintbek finden im Werkraum der Schule am Eiderwald in der
BriickenstralRe 24 statt. Zugang Uber den Schulhof der Grundschule hinten rechts.

Links neben dem Eingang zur Turnhalle befindet sich die Tir, die zum Werkraum fiihrt. Dort werden
Sie von der Dozentin erwartet.

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

241 261 Wi
Topfern fiir Erwachsene

Schule am Eiderwald, Werkraum, BriickenstraRe 24 24220 Flintbek
Mi, 31.01.24 bis Mi, 20.03.24, 19:00 - 21:00 Uhr, 8 Termine

Teilnahmegebdihr: 55,50 €

Schone Figuren fir den
Garten oder die Fens-
terbank —  Schisseln,
Schalen, Krauterschilder,
Kerzenhalter - Ihrer Krea-
tivitat werden keine Gren-
zen gesetzt. Das Ergebnis
kénnen Sie fertig mit nach
Hause nehmen, denn die
getopferten Werke wer-
den vor Ort gebrannt und
glasiert.

Bitte mitbringen: Holzbrett
(nicht zu klein!), Hand-
tuch, Messer, Nudelholz.
Zzgl. ca. 5,00 € Material-
kosten je nach Verbrauch,
zahlbar an die Dozentin.

Bitte merken Sie sich
den Abholtag der Top-
ferarbeiten vor:
27.03.2024

Alle aktuellen Angebote und Zusatzkurse finden Sie unter www.vhs-flintbek.de
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Kultur
Flintbek e.V. Fotografie

241 268

Grundlagen der Digitalfotografie:
Meine Digitalkamera — Ein Buch mit 7 Siegeln!

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Di,26.03.24 bis Di, 23.04.24, 19:00 - 21:00 Uhr, Exkursion Sa, 20.04.24, ab 09:00 Uhr, 6 Termine

Stefan Anders

Teilnahmegebdhr: 39,50 €

Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich eine Digitalkamera gekauft oder geschenkt bekommen haben
und nicht immer nur mit der Voll-Automatik fotografieren mochten. Wir werden uns in erster Linie
um die Grundbegriffe der digitalen Fotografie wie 1ISO, ISO-Automatik, Bildformate, Blende, Belich-
tung etc. kimmern. Des Weiteren werden wir wahrend der Exkursion schauen, wie man fotografiert,
um bessere Fotos mit seinen technisch vorhandenen Méglichkeiten zu erhalten. Am letzten Abend
besprechen wir die Fotos, die auf der Exkursion entstanden sind, und klaren noch offene Fragen.
Der Kursus ist geeignet fiir Anfangerinnen in der digitalen Fotografie.

Mitzubringen sind eine Digitalkamera und das Handbuch in gedruckter Form. Sollte das Handbuch
nur digital vorliegen, bitte CD und Laptop mitbringen.

NICHT GEEIGNET FUR HANDYKAMERAS!
Exkursion am Sa, 20.04.24 ab ca. 9 Uhr (wird bei schlechtem Wetter verschoben auf So, 21.04.24).
Der Kurs findet auch in den Ferien statt. Gestaffelte Kursgebuihr: bis 8 TN: 39,50 €, bis 5 TN: 49,50 €

241 269 Stefan Anders
Der fotografische Blick — Mit der Kamera auf Motivsuche

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Di/ Sa, 13.02.24 bis 19.03.24, 19:00 - 21:00 Uhr / Sa. ab 9.00 Uhr, 7 Termine

Teilnahmegebdhr: 49,50 €

Dieser Kurs richtet sich an alle, die gerne fo-
tografieren, aber Hilfe bei der Motivgestaltung
bendtigen. Hauptbestandteil des Kurses sind
die Exkursionen, auf denen das praktische
Ausprobieren im Vordergrund steht. Von der
Motivsuche Uber die Motivgestaltung bis hin
zu Tipps und Tricks zum kreativen Einbinden
von Hilfsmitteln werden die Kenntnisse und
Fahigkeiten zu den Einstellmoglichkeiten der
Kamera wie Blende - Verschlusszeit - ISO und
Brennweite ausgebaut. Grundlegende Kennt-
nisse der eigenen Kamera sind von Vorteil.

Kurstage am Di. 13.02., Di. 27.02., 12.03., 19.03.
Die drei Exkursion finden am Sa, 17.02., Sa, 02.03., Sa, 16.03., ab 9 Uhr statt.

Gestaffelte Teilnahmegebuhr: bis 8 TN: 49,50 €, bis 5 TN: 59,50 €
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Kultur
Fotografie Flintbek e.V.

24 1 270 Stefan Anders

Der fotografische Blick — Mit der Kamera auf Motivsuche

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Di / Sa, 21.05.24 bis 25.06.24, 19:00 - 21:00 Uhr / Sa. ab 9.00 Uhr, 7 Termine

Teilnahmegebhr:

49,50 €

Dieser Kurs richtet sich an alle, die gerne fotografieren,
aber Hilfe bei der Motivgestaltung bendétigen. Hauptbe-
standteil des Kurses sind die Exkursionen, auf denen
das praktische Ausprobieren im Vordergrund steht.
Von der Motivsuche Uber die Motivgestaltung bis hin
zu Tipps und Tricks zum kreativen Einbinden von Hilfs-
mitteln werden die Kenntnisse und Fahigkeiten zu den
Einstellmoglichkeiten der Kamera wie Blende - Ver-
schlusszeit - ISO und Brennweite ausgebaut. Grundle-
gende Kenntnisse der eigenen Kamera sind von Vorteil.

Kurstage am Di. 21.05., Di. 04.06., 18.06., 25.06.
Die drei Exkursion finden am Sa, 25.05., Sa, 08.06., Sa, 22.06., ab 9 Uhr statt.

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

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

FLACHEN- UND
BESCHICHTUNGSDESIGN

Nachtkoppel 7
24220 Flintbek

info@beschichtungsdesign.de
M: 0176- 66 310107
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Flintbek e.V. Fotografie

24 1 27 1 Stefan Anders
Duhner Wattrennen Cuxhaven

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mi, 19.06. und Mi, 24.07.24, 19:00 - 21:00 Uhr, So, 14.07. ab 7:00 Uhr, 3 Termine

Teilnahmegebdhr: 39,50 €

Das weltweit bekannte ,Pferderennen auf
dem Meeresgrund“, welches seit 1902
im Wattenmeer vor Duhnen ausgetragen
wird, zahlt international zu den skurrilsten
Traditionsveranstaltungen und wird in
einem Atemzug mit dem Stier-StralRen-
rennen in Pamplona und dem Hunde-
schlittenrennen in Alaska genannt. Wenn
Meeresgott Neptun und sein Gefolge das
- Watt freigegeben haben, beginnt das
weltweit einzigartige Ereignis.

Fir diese Veranstaltung ist eine Akkreditierung notwendig, mit der man bis an die Rennbahn heran-
kommt, um das Spektakel optimal zu fotografieren.

Die Akkreditierung kostet 50,- Euro zzgl. der Kursgebiihr.

Anmeldeschluss fir diesen Kurs ist der 19. Juni 2024, da die Akkreditierungen am Vorbesprechungs-
abend ausgefiillt und bar beim Dozenten bezahlt werden muss, damit die Ausweise rechtzeitig
ankommen. Fahrtkosten fiir die Exkursion kommen hinzu.

24 1 272 Stefan Anders
Der Fototreff in Flintbek

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mi, 14.02.24 bis Mi, 10.07.24, 19:00 - 21:00 Uhr, 6 Termine, (jeden 2. Mittwoch im Monat)

Teilnahmegebduhr: 39,00 €

Dieser Kurs richtet sich an alle, die gerne fotografieren, wobei es keine Rolle spielt, ob man digital
oder analog, mit Kompakt-, Bridge- oder Spiegelreflexkameras fotografiert.

Es soll der SpaB} an der Fotografie gemeinsam erlebt werden.

Geeignet ist dieser Kurs fiir Anfangerinnen und Fortgeschrittene, da wir Fragen rund um die Foto-
grafie, die die Teilnehmerlnnen haben, an den Abenden klaren und besprechen. Hauptbestandteil
des Kurses ist die Bildbesprechung, um den Blick fiir Motive und Bildgestaltung zu schéarfen. Dazu
sind ein bis zwei Fotos zu der jeweils festgelegten Aufgabe als Papierabzug in der Grofze 30 x 20 cm
mitzubringen.

Alle Aufgaben-Themen werden am ersten Abend festgelegt. Der Kurs findet auch in den Ferien statt.
Gestaffelte Kursgebiihr: bis 8 TN: 39,00 €, bis 5 TN: 59,00 €
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Bordesholm-Wattenbek

a Kultur
g Musikschule

Musikschule:

Einzelunterricht 30 Min.: 72,- € 45 Min.: 104,- €
Zweiergruppe 45 Min.: 59,- €

Dreiergruppe 45 Min.: 44,- € 60 Min.:  55,- €
4 Personen und mehr 60 Min.: 44,- €

24 1 '2 1 3 1 Martin Blank
Gitarrenunterricht fiir Kinder

Berliner Ring 26, Wattenbek
Mo., 05.02.24 bis Mo., 15.07.24, 14.45 - 20.30 Uhr, 20 x

Teilnahmegebdhr: Gebiihren gemal Gebihrenordnung

Kinder sollen spielerisch an die Musik und ihre individuellen Ausdrucksméglichkeiten auf dem Instru-
ment herangeflhrt werden. Um spéatere Haltungsschaden zu vermeiden, sollte die GroRe der Gitarre
genau bestimmt werden. Beim ersten Spielen mit dem Instrument bilden sich technische Grundla-
gen, die unbedingt durch einen Musiklehrer begleitet (korrigiert) werden sollten. Der Einstieg kann
bei intensivem Wunsch des Kindes ab dem 6. Lebensjahr begonnen werden.

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.
Setzen sie sich mit unserem Dozenten Martin Blank in Verbindung. Tel.:0 43 22 /75 12 64

Der Unterricht findet einmal pro Woche statt, auer in den Schulferien, und ist fortlaufend.

Informationen zu den Gitarrenensembles
bekommen Sie bei Martin Blank.

24 1 ‘2 1 3 1 Martin Blank
Gitarrenunterricht fiir Anfanger und Fortgeschrittene

Berliner Ring 26, Wattenbek
Mo., 05.02.24 bis Mo., 15.07.24, 14.45 - 20.30 Uhr, 20 x

Teilnahmegebdihr: Gebiihren gemal Gebihrenordnung

Gitarre spielen macht SpaR! Egal ob Sie 5 oder 75 Jahre alt sind. Lernen Sie als Anfanger*in leichte
Melodien und Liedbegleitungen oder als Fortgeschrittene*r Solostlicke aus allen Stilrichtungen. Auf
lhre Wiinsche und Lernfahigkeit geht unser erfahrener Dozent individuell ein.

Der Unterricht findet einmal pro Woche statt, aufer in den Schulferien und ist fortlaufend.

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.
Setzen sie sich mit unserem Dozenten Martin Blank in Verbindung. Tel.:0 43 22 /75 12 64

Der Unterricht findet einmal pro Woche statt, auer in den Schulferien, und ist fortlaufend.
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241 ‘21 35 Martin Blank
Gitarrenensemble

Lindenschule, Raum 29
Donnerstags, wochentlich 19:00-20:00 Uhr
Teilnahmegebuhr: ohne Gebuhr

Seit 1993 trifft sich regelmaRig eine Gruppe von engagierten Gitarristen/innen, die gemeinsam musi-
zieren. Den HOhepunkt bieten immer wieder kleine Auftritte. Voraussetzung: Notenkenntnis, Lagen-
spiel (mindestens . bis lll. Lage). Es wird ein ensemblespezifischer Kostenbeitrag von max. 15,- €
erhoben.

Bei weiteren Fragen steht Ihnen Martin Blank unter Tel.:0 43 22 / 75 12 64 gern zur Verfugung.

241 ‘21 36 Martin Blank

Kinder- und Jugendensemble ,,Die Guitarreros*

MUSIKSCHULE

Lindenschule, Mehrzweckhalle
Jeden ersten Freitag im Monat 17:00-18:00 Uhr

Teilnahmegebuhr: ohne Gebuhr

Das Jugendensemble der VHS unter der Leitung von Martin Blank trifft sich jeden ersten Freitag
im Monat um gemeinsam zu musizieren. Der Tonraum vom tiefen E bis zum g sollte bekannt und
eine gewisse Fingerfertigkeit vorhanden sein. Es wird ein ensemblespezifischer Kostenbeitrag von
maximal 6,-€ erhoben.

Bei weiteren Fragen steht lhnen Martin Blank unter Tel.:0 43 22 / 75 12 64 gern zur Verfugung.

ektro/NRotzinger

m Elektroinstallation

= Telefonanlagen

® Alarmanlagen

= Smarthome

= Elektromobilitat

= Glasfaser - Internet

= Photovoltaikanlagen

= Gerateverkauf & Reparatur
® Antennen & Sat-Anlagen

= VVideoUberwachung

= Beleuchtungsanlagen

= Daten- & Netzwerktechnik

Elektro Rotzinger GmbH & Co. KG - WildhofstraBe 44 - 24582 Bordesholm
info@elektro-rotzinger.de - Fon (04322)699717 - Notdienst (04322)4422151
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a Kultur
g Musikschule Flintbek e.V.

24 1 28 1 Rudolf Hendrich

Gitarre fur ,,Alt und Jung“

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mo, 05.02.24 bis Mo, 03.06.24, 17:15 - 18:45 Uhr, 12 Termine

Teilnahmegebdihr: 66,00 €

In diesem Kurs werden Oldies und auch neuere Songs gesungen und auf der Gitarre begleitet.
Einfache Vorkenntnisse (Akkordwechsel) sind von Vorteil. Ein Einstieg ist jederzeit moglich.
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 66,00 €, bei 6 TN: 88,00 €, bei 5 TN: 105,00 €

24 1 282 Kay Steffens

Bluesharp/Mundharmonika Anfangerkurs

Online \ g

Do, 02.05.24 bis Do, 23.05.24, 20:00 - 21:30 Uhr, 4 Termine N

Teilnahmegebuhr: 29,00 €

Spielen(d) lernen ohne Noten- und
Theoriekenntnisse.

Gelehrt wird das Spielen der
Bluesharp/Mundharmonika,  wel-
che haufig im Blues, Pop, Rock,
Country und in der Volksmusik
gespielt wird. Klein, vielfaltig ein-
setzbar und oft unterschatzt. Ein
vollwertiges Instrument fur die
Hosentasche.

Am ersten Tag lernen Sie die wissenwertes zur Entwicklung der Bluesharp und Grundtechniken wie
das Halten des Instruments, das ,richtige“ Atmen und das Einzeltonspielen kennen. AufRerdem wird
lhnen gezeigt wie Sie die Tone ohne Noten aufschreiben kdnnen. Ziel ist hier das Spielen der Ton-
leiter in der zweiten Oktave. Am zweiten Tag wird das ,Bending” erklart und getibt. AblieRend wird
gemeinsam die Tonleiter in der ersten Oktave aufgeschrieben, welche Sie dann bis zum nachsten
Termin Gben kdnnen. An den weiteren Tagen lernen Sie das Bluesschema und weitere Spieltechni-
ken kennen.

Mitzubringen: eine diatonische Richter-Mundharmonika in, ,C“, auch Bluesharp genannt.
Dabei handelt es sich um eine diatonische Mundharmonika in, ,Richterstimmung®, die
Uber zehn Kanzellen/Blasoffnungen verfigt. Z.B, von, ,Seydel”. Ein entsprechendes In-
strument kann vorab Uber unseren Dozenten verglnstigt bezogen und direkt an die Ad-
resse des Teilnehmers versendet werden. Unter 0176 - 346 443 92 oder per Email an
harplernen@gmail.com steht er auch mit Tipps zum Kauf zur Verfligung.

Der Kurs findet online tber MS Teams statt. Den Links erhalten Sie einige Tage vor Kursstart von
uns. Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 29,00 €, ab 6 TN: 39,00 €, ab 4 TN: 58,00 €
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HORAKUSTIK

oberdieck

lhr Spezialist fir besseres HOREN
aus Kiel fur Kiel, Flintbek und Molfsee

® personliche Beratung ® modernste Anpasstechnik
¢ alle Markenhersteller ® Hortraining
¢ l|angjahrige Berufserfahrung  ® Hausbesuche

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

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

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

www.hoerakustik-oberdieck.de

info@hoerakustik-oberdieck.de

HOREN
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Flintbek e.V.
Kay Steffens
Online
Sa, 03.02.24, 12:00 - 18:00 Uhr g
Teilnahmegebuhr: 29,00 €

Spielen(d) lernen ohne Noten- und Theoriekenntnisse.

Gelehrt wird das Spielen der Bluesharp/Mundharmonika, welche haufig im Blues, Pop, Rock,
Country und in der Volksmusik gespielt wird. Klein, vielfaltig einsetzbar und oft unterschatzt. Ein
vollwertiges Instrument fir die Hosentasche.

Sie lernen Wissenswertes zur Entwicklung der Bluesharp und Grundtechniken wie das Halten des
Instruments, das ,richtige” Atmen und das Einzeltonspielen kennen. Gespielt wird die Tonleiter in der
ersten Oktave. Danach werden gemeinsam die Tone eines Lieds herausgehort und aufgeschrieben.
Dabei lernen Sie, wie Sie die Téne ohne Noten aufschreiben kdnnen. Zudem lernen Sie zwei weitere
Spieltechniken kennen.

AnschlieBend wird das ,Bending“ erklart und getibt, sowie das Bluesschema vorgestellt, in welchem
die erlernten Spieltechniken angewendet werden. Mitzubringen: eine diatonische Richter-Mundhar-
monika in, ,C*, auch Bluesharp genannt. Dabei handelt es sich um eine diatonische Mundharmonika
in ,Richter Stimmung*, die Uber zehn Kanzellen/Kanale verfugt. Z.B, von, ,Seydel*.

Ein entsprechendes Instrument kann vorab iber unseren Dozenten verginstigt bezogen und direkt
an die Adresse des Teilnehmers versendet werden. Unter 0176 - 346 443 92 oder per Email an
harplernen@gmail.com steht er auch mit Tipps zum Kauf zur Verfligung.

Der Kurs findet online Uber MS Teams statt. Den Links erhalten Sie einige Tage vor Kursstart von
uns. Gestaffelte Kursgebihr: ab 8 TN: 29,00 €, ab 6 TN: 39,00 €, ab 4 TN: 58,00 €

Alle aktuellen Angebote und Zusatzkurse finden Sie unter www.vhs-flintbek.de

Einzelunterricht 30 Minuten 59,00 € monatlich
Einzelunterricht 45 Minuten 87,00 € monatlich
Zweiergruppe 45 Minuten 46,00 € monatlich

Die Unterrichtsvereinbarung wird fir ein Semester (sechs Monate) geschlossen. Das Semester
beginnt jeweils am 01. September und am 01. Marz. Auch im laufenden Semester ist eventuell ein
Einstieg mdoglich.

Der Unterricht findet teils in den Raumen der VHS statt, teils zu Hause oder bei den Dozentlnnen.
Im Zuge der Anmeldung werden Unterrichtszeit und Ort mit der Dozentin / dem Dozenten verein-
bart. Ein Leihinstrument kann nach Riicksprache mit der Dozentin / dem Dozenten eventuell gestellt
werden.
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Andreas Paul

Das Akkordeon ist aulRerordentlich vielseitig und einsetzbar
fur alle musikalischen Stilrichtungen. Neben Volksmusik kann
man auch sehr gut Klassik, Jazz, Swing und sogar Rock- und
Popmusik spielen. Eine groRe dynamische Bandbreite zeich-
net dieses Instrument aus: man kann es sehr virtuos und auch
sehr geflihlvoll spielen. Das Standardbass-Akkordeon ist als
Soloinstrument und beim Gemeinschaftsmusizieren in der
Volks- und Laienmusik vieler Lander zu Hause. Das Einzelton-
Akkordeon gestattet durch ein zuséatzliches Manual polypho-
nes Spiel beider Hande. Das moderne Akkordeon mit Melo-
die- und Standardbass bietet mehr Freiheit im musikalischen
Ausdruck, in der Technik und in der Literaturauswahl.

Almut Bantel

Flétenmusik war schon bei den Spielleuten im Mittelalter beliebt und
hatte eine Blutezeit im Barock. Nach einem Dornréschenschlaf von
rund 150 Jahren hat die ,flauto dolce* seither wieder einen etablier-
ten Platz sowohl in der Klassik als auch im Jazz und Pop. Der Un-
terricht kann ab dem Alter von fiinf Jahren beginnen. Nach zwei bis
vier Jahren wird der Unterricht durch das Erlernen der Altblockfléte
erganzt. Danach sind die Schuler:innen in der Lage, alle Instrumen-
te der Blockflétenfamilie (Sopranino, Sopran, Alt, Tenor, Bass) zu
spielen. Altere Schiiler:innen und Erwachsene, die den dunkleren
Klang der Altfléte bevorzugen, kénnen direkt mit diesem Instrument
beginnen.

Rudolf Hendrich

Einzelunterricht oder Unterricht in der 2-er Gruppe fur Anfanger:innen und Fortgeschrittene. Der
Unterricht fiihrt in die Gblichen Techniken der E-Gitarre (Solo + Rhythmus) ein. Beriicksichtigt wer-
den alle Stilrichtungen. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich, jedoch von Vorteil. Gearbeitet wird
auf der Basis des Lehrbuchs von Andreas Scheinhltte ,Schule der Rockgitarre®. Instrumente und
Verstarker missen mitgebracht werden.

Engel von Bulow

Das Violoncello oder Cello ist in fast jeder musikalischen Stilrichtung
zu Hause, sowohl in der klassischen wie auch der Unterhaltungsmusik
sind Celli als Solo- oder Continuoinstrumente, im Streichquartett oder im
groRen Orchester zu finden.

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

Der Beginn im Gitarrenspiel berticksichtigt Alter,
kérperliche Konstitution und die individuellen
musikalischen Neigungen der Teilnehmer:innen.
Anfanger:innen kénnen Melodiespiel, Liedbe-
gleitung, Noten- und Rhythmuslehre sowie klei-
ne Musikstliicke vorwiegend im Einzelunterricht
und in kleinen Gruppen (2 — 3 TN) erlernen. Fir
Fortgeschrittene wird Sololiteratur von Renais-
sance bis Moderne angeboten.

Andreas Paul

Auf jede:n Schuler:in abgestimmt wird sowohl das ,fingered chord“ System mit kompletter Akkord-
begleitung als auch das ,single chord“ System mit vereinfachter Begleitung unterrichtet. Keyboards
besitzen im Vergleich zum Klavier verschiedene Zusatzfunktionen, die je nach Anwendervorgabe
und Preislage des Keyboards stark variieren kdnnen. Dazu gehéren z. B. die synthetische Erzeu-
gung von realen Instrumentenklangen und ausgewahlter elektronischer Synthesizer-Klange sowie
steuerbare Begleitung durch Schlagzeug- und Instrumentenklange.

Almut Bantel

Klavierspielen trainiert die Intelligenz, halt beweglich, koordiniert
Hande und FiRe, sensibilisiert die Sinne, weckt und befriedigt
Emotionen, férdert das Selbstbewusstsein. Das alles sind Vorteile,
die sowohl Kindern und Jugendlichen als auch Erwachsenen je-
den Alters zugute kommen. Der Unterricht wendet sich deshalb an
Schiiler:innen aller Altersgruppen. Durch die Vielseitigkeit des Instru-
mentes und der Klavierliteratur werden auch im Unterricht vielseitigs-
te Stilrichtungen aufgegriffen.
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3. Programmbereich ,,Gesundheitsbildung“
,»VHS macht gesiinder!*

Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die
Herausforderungen im Beruf und im Privatleben erfolgreich bewaltigen zu kénnen. Um die
Gesundheit eigenverantwortlich zu starken, ist Gesundheitskompetenz unerlasslich.

In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehéren
kann, wie Sie Stress abbauen, Ihren Korper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spiiren und sich
ausgewogen ernahren kénnen.

Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben Sie die Fahigkeit, mit Stress
konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu tiberwinden.

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

Ulrich Kaiser
Taiji-Schule Bordesholm, Langenheisch 24
Do., 01.02.24 bis Do., 21.03.24, 17.00 - 18.30 Uhr, 8 x
Teilnahmegebihr: 95,00 €

Die harmonisch und langsam
ausgefiihrten Bewegungen
dieses chinesischen Selbst-
heilungssystems wirken sich
wohltuend auf den ganzen
menschlichen  Organismus
aus. Alltagliche Beschwer-
den wie z.B. Ricken- und
Schulterschmerzen, Energie-
losigkeit, ein zu hoher oder
zu niedriger Blutdruck wer-
den bei regelméRigem Uben
verringert oder verschwinden
: ~ | ganz. Wie kann ich meinen
!-l-. - ,standig plappernden Geist"
- h—‘ eigentlich mal zur Ruhe brin-
gen, ihn abstellen? Wann sind Kérper und Geist eigentlich eins und wie fuhlt sich das an? Wie kann
ich mich im Alltag sinnvoll entspannen? Solchen und weiteren Fragen wird auch in diesem Kurs
wieder ausreichend Raum gegeben.

Alle gesetzlichen Krankenkassen erstatten mindestens 75 Euro.
Bitte bequeme Kleidung und ein paar dicke Socken, oder saubere Schuhe mit sehr dinner
Sohle mitbringen.
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Ulrich Kaiser

Taiji-Schule Bordesholm, Langenheisch 24
Mo. - Fr., 22.07.24 - 26.07.24, 09.00 - 16.30 Uhr, 5 x
Teilnahmegebiihr: 380,00 €

In der Qigong-Woche werden die ,18 Bewegungen® gelehrt. Dies ist eine in sich abgeschlossene
Qigong- Form. Es werden sowohl die Choreographie als auch die Prinzipien, wie z.B.: Erdung, Auf-
richtung, Entspannung, Qi-Fluss usw. gelehrt.

Angemessene Pausen, sowie verschiedene Entspannungen im Gehen, Sitzen und Liegen berei-
chern die Woche, sodass es sich immer noch wie ,Urlaub® anfiihlen kann.

Mittags wird K&chin Birgit fir uns wieder ein leichtes vegetarisches 3-Gange-Menu (mit Zutaten
aus kbA\) frisch zubereiten. Die Kosten fur das Essen sind im Kursbeitrag enthalten.

Kosten: 380,-€ bei Uberweisung bis zum 20.06.24, fiir Friihbucher 350,- € bei Uberweisung bis zum
01.06.24. Alle gesetzlichen Kassen erstatten mindestens 75,- €

Bei schonem Wetter iben wir gegebenenfalls auch drauflen im Garten. Bitte an ausreichend
Sonnenschutz denken, wie Sonnenhut, Sonnencreme und lange Kleidung. Bitte dicke Socken,
Schuhe fiir draufen und eine eigene Decke zum Zudecken mitbringen.

Ulrich Kaiser

Taiji-Schule Bordesholm, Langenheisch 24
Do., 25.01.24 bis Do., 28.03.24, 19.00 - 20.30 Uhr, 10 x

Teilnahmegebdihr: 120,00 €

Den Anforderungen von Beruf, Familie, Freunden und Freizeit gerecht zu werden, weckt bei
immer mehr Menschen das Bedurfnis nach einem Ausgleich, nach Ruhe-Inseln im Alltag. Die
chinesische Bewegungskunst Taijiquan ist mitihren langsam, ruhig dahinflieRenden Bewegungen ein
wohltuender Ausgleich fir unser meist unruhiges und hektisches Leben. RegelmaRig geubt hilft
Taiji uns, uns besser wahrzunehmen, uns besser zu verstehen. Wesentliches kann zunehmend
klarer und deutlicher von nicht so Wesentlichem unterschieden werden. Es wird ein Teil der
sogenannten Taiji-Form gelehrt, die eine festgelegte, flieRende Abfolge von verschiedenen
Bewegungen darstellt, vergleichbar mit einem meditativen Tanz. Es werden die Choreographie und
die Prinzipien der Form gelehrt. Der Kurs ist ein guter Einstieg ins Taijiquan. Weiterfihrende Kurse
kénnen im Anschluss besucht werden.

Alle gesetzlichen Krankenkassen erstatten mindestens 75,- €.

Bitte bequeme Kleidung und ein paar dicke Socken, oder saubere Schuhe mit sehr diinner Sohle
mitbringen.
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Ulrich Kaiser

Huus an‘ Markt, Saal
Do., 16.05.24 bis Do., 11.07.24, 17.00 - 18.30 Uhr, 8 x

Teilnahmegebihr: 98,00 €

Wie Kurs 241-3111-1.

Nicole Gardthausen

Lindenschule, Musikraum/Yogaraum Raum 38
Mo., 08.01.24 bis Mo., 12.02.24, 20.00 - 21.00 Uhr, 6 x

Teilnahmegebihr: 38,00 €

Leichte Asanas (Bewegungen) in einer flieRenden Reihenfolge fur jeden geeignet, der Freude an
Bewegung hat und Entspannung finden méchte.

Bitte mitbringen: ,Decke®, Matte, Handtuch, bequeme Kleidung.

Isabel Jepsen

Huus an’n Markt, Saal
Mo., 19.02.24 bis Mo., 29.04.24, 20.15 - 21.15 Uhr, 8 x

fnev
-

Teilnahmegebihr: 46,00 €

Yoga ist eine aus Indien stammende etwa 5000 Jahre alte philosophische Lehre. Sie umfasst eine
Reihe meditativer und koérperlicher Ubungen. Mittlerweile wird Yoga in der ganzen Welt in vielen
unterschiedlichen Ausrichtungen praktiziert.

Yoga ist eine Einladung, mit Kérper-, Atem- und Entspannungsibungen, die physische und psychi-
sche Verfassung zu erhalten bzw. zu verbessern. Mit Hilfe von Bewegungen und Dehnungen wird
die Muskulatur gekraftigt, die Beweglichkeit geférdert sowie das Kérperbewusstsein geschult. Me-
ditationstuibungen starken die Konzentrationsfahigkeit und fiihren zu mehr Ruhe und Gelassenheit,
sodass auch Stresssituationen besser bewaltigt werden kénnen.

Wir werden eine Mischung aus erdenden und entspannenden sowie energetisierenden Sets
durchfiihren. Eine typische Ubungsreihe besteht aus Kérperiibungen, Atemiibungen, einer Entspan-
nung im Liegen und abschlieRend einer Meditation.

Yoga am Abend zu praktizieren kann dir helfen, mit einem klaren und ruhigen Geist den Tag
abzuschlieRen. Der Kurs ist geeignet sowohl fir Anfanger als auch fir Fortgeschrittene.
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Silke Seeling
Schalthaus Wattenbek
Mo., 08.01.24 bis Mo., 22.04.24, 17.30 - 19.00 Uhr, 10 x
Teilnahmegebuhr: 85,00 €

Das Ziel: Zur Ruhe kommen in ei-
ner stark aufgewuhlten Zeit. Wir
praktizieren Asanas, arbeiten mit
dem Atem, lernen mit autogenem
Training und progressiver Mus-
kelentspannung uns rundum wohl
zu fihlen.

=~ Bitte mitbringen: Yogamatte und De-
cke und was sonst noch zum Wohl-
fihlen gebraucht wird.

Silke Seeling
Schalthaus Wattenbek
Mo., 29.04.24 bis Mo., 03.06.24, 17.30 - 19.00 Uhr, 5 x
Teilnahmegebhr: 43,00 €

Wie Kurs 232-311-1.

Lara Schonweiss

Lindenschule, Musikraum/Yogaraum Raum 38
Do., 06.06.24 bis Do., 18.07.24, 18.30 - 20.00 Uhr, 7 x

Teilnahmegebuhr: 60,00 €

Wir praktizieren eine Mischung aus Hatha Yoga (dem langeren Halten einzelner Positionen) und Vi-
nyasa Yoga (den flieBenden Ubergangen / Verbindungen zwischen den Positionen). Die Yogastunde
folgt einer klaren Struktur: Meditation, Atemibung, SonnengrifRe, Asanas (Positionen) und Endent-
spannung. Dabei wird Dein Korper gestarkt und gedehnt; Du bist sowohl aktiv gefordert und gleich-
zeitig entspannst Du und baust Stress ab.

Bemerkungen: Bitte nicht unmittelbar vor der Yogastunde etwas Schweres essen. Eine Teilnahme
erfordert keine besonderen Voraussetzungen. Fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene jeden Alters.
Bringt Euch eine Matte, Decke, warme Socken oder Pullover fur die Endentspannung mit. Gerne
auch ein Kissen zum Sitzen.
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Lara Schonweiss

Huus an‘n Markt, Saal
Do., 25.07.24 bis Do., 29.08.24, 18.30 - 20.00 Uhr, 6 x

Teilnahmegebuhr: 51,00 €
Wie Kurs 232-3115-1. Kurs findet auch in den Ferien statt.

Restplatze finden Sie unter www.vhs-bordesholm-wattenbek.de

Andrea Seefeld

Huus an’n Markt, Saal
Di., 23.01.24 bis Di., 26.03.24, 19.00 - 20.30 Uhr, 10 x

Teilnahmegebihr: 110,00 €

Der Yoga versteht sich als eine ,Wissenschaft vom Menschen® und er hat mehr zu bieten als eine
Reihe interessanter Kérper- und Atemubungen. Die Wirkung von Yoga ist vielfaltig. Durch Yoga wird
der Korper in seiner Ganzheit angesprochen, auf der korperlichen, energetischen und psychisch-
seelischen Ebene. Damit bietet der Yoga einen Gegenpol zur allgemeinen Hektik des Alltags und er
halt Mittel und Werkzeuge bereit, mit solchen Situationen angemessen umzugehen. Mit diesen Er-
kenntnissen kdnnen wir dem Alltag gelassener und frohlicher begegnen und gleichzeitig entwickeln
wir mehr Sorgfalt und Achtsamkeit fur uns selbst.

Fir mich geht es im Yoga nicht darum, auf dem Kopf zu stehen, sondern mit beiden Beinen fest
auf dem Boden. Die Yogastunden sind sanft gestaltet und umfassen Ubungen wie Karanas (Bewe-
gungsablaufe), Asanas (Korperhaltungen), Pranayamas (Atemlbungen), Meditations- und Entspan-
nungslbungen.

Dieser Kurs ist von der ZPP zertifiziert. Teilnehmende Krankenkassen erstatten anteilig die Kurskosten.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und warmende Socken, 1 Matte und 1 Decke und 1 Meditations-
kissen (wenn vorhanden).

Andrea Seefeld

Huus an’n Markt, Saal

Di., 23.04.24 bis Di., 25.06.24, 19.00 - 20.30 Uhr, 10 x

Teilnahmegebduhr: 110,00 €
Wie Kurs 232-313-1.

53



Bordesholm-Wattenbek

Andrea Seefeld

Huus an’n Markt, Saal
Di., 23.01.24 bis Di., 26.03.24, 16.45 - 18.15 Uhr, 8 x

Teilnahmegebuhr: 88,00 €
Wie Kurs 232-313-1.

Andrea Seefeld

Huus an’n Markt, Saal

Di., 23.04.24 bis Di., 25.06.24, 16.45 - 18.15 Uhr, 8 x

Teilnahmegebihr: 88,00 €
Wie Kurs 232-313-1.

Marie Steinweller

Gemeindehaus der Klosterkirche Bordesholm @E‘)

Do., 08.02.24 bis Do., 07.03.24, 10.00 - 11.00 Uhr, 5 x

Teilnahmegebuhr: 29,00 €

Yoga auf dem Stuhl, sanft und effektiv. Stuhlyoga ist eine wunderbare Mdglichkeit fir Senioren,
um mit Freude Yoga zu lben. Es eignet sich nicht nur fiir Senioren, sondern auch fir alle, die eine
Verletzung oder korperliche Einschrankungen haben. Auf schonende Weise kann man mit einfachen
Ubungen sowohl Beweglichkeit und Koordination verbessern, als auch seine Kraft und Ausdauer
steigern. Auch gehéren Atem- und Entspannungsiibungen dazu.

Bitte mitbringen: Lockere Kleidung, evtl. Decke und ein kleines Kissen.

Marie Steinweller

Gemeindehaus der Klosterkirche Bordesholm QEU
Do., 14.03.24 bis Do., 02.05.24, 10.00 - 11.00 Uhr, 5 x =
Teilnahmegebdhr: 29,00 €

Wie Kurs 232-3116-1.
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Viola Redlin

Praxis Seelen-Wellness, GartenstralBe 14, Wattenbek “E
Do., 07.03.24 bis Do., 28.03.24, 18.00 - 19.00 Uhr, 4 x =

Teilnahmegebdihr: 38,00 €

Durch die Anwendung der eigenen Vorstellungskraft kénnen Sie sich mit autogenem Training in
einen Zustand der Entspannung versetzen, Stress abbauen und sogar Schlafprobleme lindern.

In einer Kleingruppe von 4-6 Personen bringt die Dozentin den Teilnehmer*innen bei, autogenes
Training richtig anzuwenden. Wer das autogene Training richtig durchfiihrt, kann dadurch Kérper-
funktionen wie Pulsschlag, Durchblutung und Atmung beeinflussen und so einen positiven Effekt auf
seine Gesundheit erzielen.

Autogenes Training kann auch bei Schlafproblemen helfen. Aufgrund psychischer Belastung und
Stress im Alltag kann das Einschlafen am Abend schon mal schwerfallen.

Mithilfe dieser Methode kénnen Menschen mit Einschlafproblemen lernen, Stressfaktoren auszu-
blenden und so besser einschlafen.

lhre Gesundheit ist unser Ziel.

Koniglich priviligierte
Linden-Apotheke Bordesholm

Inh. Jann Schneider

@D
~/
HolstenstrafRe 40 24582 Bordesholm

APOTHEKE
N\ v /

Telefon (0 43 22) 30 11

Sie erreichen uns auch per eMail:
info@die-lindenapotheke.de
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Sabine Hamann

Huus an’n Markt, Saal
Sa., 15.06.24 bis Sa., 29.06.24, 17.00 - 19.00 Uhr, 3 x

(NEV
N

Teilnahmegebuhr: 34,00 €

Menschen reagieren unterschiedlich auf Stress und Krisen. In diesem Seminar geht es deshalb
darum, mit Stress, Krisen oder Schicksalsschlagen so umzugehen, dass man dabei nicht dauerhaft
psychisch erkrankt oder daran zerbricht. Gemeinsam entwickeln wir fur jede/n Teilnehmer/in einen
individuellen Strategieplan fir mehr Lebensenergie und Widerstandskraft.

Kursinhalte: Selbstwahrnehmung und Selbstfursorge, die Saulen der Resilienz und das Lebens-
haus, Skalierungsfragen, Umgang mit Tod und Trauer, Erstellung eines individuellen Strategie-
plans und praktische Ubungen fir den Alltag (z. B. Selbsthypnose, Entspannungs-, Atem- und
Bewegungsubungen, Rituale, Naturtraining)

Bitte mitbringen: Getrank, Wolldecke oder Yogamatte und Schreibzeug
(Gerne auch einen Talisman, das Lieblingsfoto oder ahnliche Kraftsymbole)

Jens Helmbrecht

Lindenschule, Musikraum/Yogaraum Raum 38
Mo., 05.02.24 bis Mo., 25.03.24, 18.30 - 19.45 Uhr, 8 x

Teilnahmegebhr: 64,00 €

Intensive Kleingruppe fur Anfanger*innen

Fir viele ist Meditation immer noch etwas Geheimnisvolles, Esoterisches oder Religitses. Dabei be-
legen aktuelle Forschungen ganz rational und sachlich, wie effektiv regelmaRiges Meditieren wirkt:
weniger Stress, bessere Konzentration, mehr Entspannung, Gelassenheit und Gesundheit. Sogar
strukturelle Veranderungen im Gehirn konnten wissenschaftlich nachgewiesen werden. Selbst fiir
Skeptiker/innen sollten das genugend Griinde sein, sich einmal ganz entspannt damit zu befassen.
In diesem Kurs werden wir in lockerer Atmosphéare entdecken, worum es beim Meditieren eigentlich
geht, verschiedene Meditationsformen kennenlernen und ausprobieren. Sie erfahren was Wissen-
schaft und Forschung dazu sagen und wie Sie verschiedene meditative Ubungen jederzeit in lhren
Alltag einbauen kdénnen.

,ich war friiher selbst ein groRBer Skeptiker. Dann durfte ich die positiven Wirkungen von Achtsamkeit
und Meditation kennenlernen. Heute freue ich mich, meine Erfahrungen und mein Wissen weiterzu-
geben®, so der Meditations- und Achtsamkeitstrainer Jens Helmbrecht.

Wenn vorhanden: Eigenes Meditationskissen und eine Matte mitbringen.
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Jens Helmbrecht

Lindenschule, Musikraum/Yogaraum Raum 38
Mi., 24.04.24 bis Mi., 19.06.24, 18.30 - 19.45 Uhr, 8 x

Teilnahmegebihr: 64,00 €
Wie Kurs 241-315-1

Dr. Sonja Neske

Lindenschule, Musikraum/Yogaraum Raum 38
Do., 18.01.24 bis Do., 22.02.24, 19.00 - 20.30 Uhr, 6 x

(ev
N

Teilnahmegebihr: 62,00 €

Meditieren bringt erstaunliche Vorteile in unser Leben und jeder kann dies selbst erfahren. Durch die
Meditationspraxis lernen wir uns und unseren Geist besser kennen und kénnen tiefe neue innere
Erfahrungen erleben, innerlich heilen und zu zufriedeneren, liebevolleren Menschen werden. Wir
lernen mehr und mehr unsere Gedankenflut zu erkennen und fallen zu lassen, um vom Kopf ins
Herz zu kommen. Dadurch kénnen wir in uns selbst ein Gliick und eine Heimat finden, die uns immer
unabhangiger von dufleren Umstédnden macht. Wir gehen gelassener und freudiger durchs Leben,
auch in herausfordernden Lebenssituationen. Immer im Jetzt.

Zu diesem Meditationskurs sind sowohl Anfanger als auch erfahrene Meditierende herzlich einge-
laden. In der Kraft der Gruppe wollen wir an sechs Abenden gemeinsam meditieren, Erfahrungen
austauschen, Mantras singen (nein, man muss nicht singen kénnen :-)), leichte Bewegungstibungen
machen und uns achtsam von Herz zu Herz begegnen.

Bitte bequeme Wohlfiihl-Kleidung und warme Socken anziehen. Gerne eine Decke und falls
vorhanden auch eine Yogamatte und ein Meditationskissen mitbringen.

Hilfe, die ankommt!
Infos unter:
© 01525/5914072
info@bordesholmer-tafel.de

Wir danken der YHS Bordesholm-Wattenbek fiir Ihre Unterstiitzung.
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Dr. Sonja Neske

Lindenschule, Musikraum/Yogaraum Raum 38 N;
Do., 11.04.24 bis Do., 23.05.24, 19.00 - 20.30 Uhr, 6 x <=
Teilnahmegebuhr: 62,00 €
Wie Kurs 241-316-1.

Steffen Haupt

Huus an’n Markt, Saal
Do., 15.02.24 bis Do., 14.03.24, 20.00 - 21.00 Uhr, 5 x

Teilnahmegebihr: 32,00 €

Die bioenergetischen Ubungen regen uns dazu an, unsere Lebendigkeit aus der Bewegung und dem
Atem heraus zu erleben. Durch den Aufbau der Ubungen von langsamen, achtsamen zu intensiven,
kraftvollen Bewegungen erleben wir uns in unserer ganzen Fiille, Energie und Lebendigkeit und
kommen auch in Kontakt mit Anteilen, die uns sonst oft gar nicht bewusst sind. Wir erleben uns in
unserem Korper neu und kénnen uns besser ,erden®, also mit dem Boden verbinden.

Der Kurs ist grundsatzlich fir jeden geeignet. Sie brauchen keine besonderen sportlichen
Fahigkeiten. Die Ubungen kénnen zu Hause weitergemacht werden. Eine regelmaRige Anwendung
wirkt sich in gleicher Weise auf Kérper und Psyche aus.

Bitte bequeme Kleidung, Decke und Liegeunterlage, z.B. Yoga-Matte mitbringen.

Therapiezentrum

Bahnhofstrafle 44 - 24582 Bordesholm
Bordesholm www.therapiezentrum-bordesholm.de

Fortlaufende neue MuKi-Kurse
(Mutter/Vater-Kind-Turnen)

ab 6.-20. Lebenswoche O
s R
ek ’&‘ OQQ'

5 £k 3
PHYSIOTHERAPIE ERGOTHERAPIE GESTALTTHERAPIE
Bettina Winkler Petra Friedrich Steven Wende

Tel. 04322 - 8887666 Tel. 04322 - 750373 Tel. 04322 - 8899611

Physiotherapie fiir Sduglinge, Neurologische und orthopédische Psychologische Beratung
Kinder und Erwachsene nach Reha, Handtherapie sowie kindliche Coaching
Bobath/Castillo Morales Entwicklungsférderung Supervision

Weitere Kursangebote: Pilates fiir Erwachsene
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Dr. Sonja Neske

Waldeingang am Hohenhorster Weg 1, Mihbrook Nzo
Fr., 10.05.24, 17.00 - 19.15 Uhr =

Teilnahmegebuihr: 20,00 €

Einfach mal wieder entspannen, die wohltuende Schén-
heit der Natur im Frihling in sich aufnehmen und in heite-
rer Stimmung durch den Wald schlendern? Genau darum
1 geht es beim Wohlfiihl-Waldbaden im Frihling. Ich lade
dich ganz herzlich ein, dir eine Auszeit fir dich zu neh-
men, um deinen Geist zur Ruhe zu bringen und unseren
schénen Wald mit all deinen Sinnen mal ganz neu auf
2| dich wirken zu lassen. Beim Waldbaden werden wir 1-2
Kilometer auf insgesamt 2,25 Stunden verteilt unterwegs
sein, sodass keine grofe Kondition erforderlich ist. Ent-
\ schleunigung, Achtsamkeit und sich rund um Wohlfiihlen
haben oberste Prioritat. Dazu werden wir ein paar Atem-,
Entspannungs- und Sinneswahrnehmungsubungen ma-
chen. Du bist herzlich dazu eingeladen, die Ubungen mit-
zumachen, die sich fir dich stimmig anfiihlen und zu dir
passen. Das Waldbaden findet auch bei Regen statt und
ist dann manchmal sogar umso schéner.

Treffpunkt: Waldeingang direkt gegenliber vom Hohen-
horster Weg 1 in Mihbrook. Wenn man mit dem Auto
kommt, kann man gut vor oder hinter dem Eingang am
Stralenrand parken.

Bitte mitbringen: Wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk, Sitzunterlage, ein kleines Hand-
tuch, Trinken und evtl. ein kleiner Snack.

Tanja Schacht

Huus an‘n Markt, Saal
Mo., 05.02.24 bis Mo., 25.03.24, 10.30 - 11.30 Uhr, 8 x

Teilnahmegebuihr: 53,00 €

In diesem klassischen Pilates Matwork werden Sie in die bis zu 18 Matteniibungen gefihrt, begin-
nend mit Vorpilatesiibungen. Die Korpermitte wird aktiviert und die Pilatesprinzipien integriert und
erlernt. Pilatesutensilien kommen in einigen Stunden zum Einsatz.

Pilates Matwork ist fir jeden geeignet, der auf einer Matte trainieren und sich ganzheitlich bewegen
mochte. Pilates ist auch in der Schwangerschaft moglich und unterstitzt die Riickbildungsphase.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung
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Huus an‘n Markt, Saal
Mo., 05.02.24 bis Mo., 25.03.24, 11.45 - 12.45 Uhr, 8 x

Teilnahmegebdhr:

Wie Kurs 241-321-1

Huus an‘n Markt, Saal
Mo., 15.04.24 bis Mo., 24.06.24, 11.45 - 12.45 Uhr, 8 x

Teilnahmegebdihr:
Wie Kurs 241-321-1

Huus an‘n Markt, Saal
Mo., 15.04.24 bis Mo., 24.06.24, 10.30 - 11.30 Uhr, 8 x

Teilnahmegebdihr:

Wie Kurs 241-321-1

Huus an‘n Markt, Saal
Do., 08.02.24 bis Do., 28.03.24, 17.30 - 18.30 Uhr, 8 x

Teilnahmegebdhr:

Bordesholm-Wattenbek

Tanja Schacht

53,00 €

Tanja Schacht

53,00 €

Tanja Schacht

53,00 €

Tanja Schacht

53,00 €

In diesem klassischen Pilates Matwork werden Sie in die bis zu 18 Matteniibungen gefiihrt, begin-
nend mit Vorpilatesiibungen. Die Korpermitte wird aktiviert und die Pilatesprinzipien integriert und
erlernt. Pilatesutensilien kommen in einigen Stunden zum Einsatz. Pilates Matwork ist fur jeden
geeignet, der auf einer Matte trainiert und sich ganzheitlich bewegen méchte. Pilates ist auch in der

Schwangerschaft méglich und unterstutzt die Riickbildungsphase.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte
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FACHGESCHAFT BORDESHOLM

Alte LandstraBe 3
24582 Bordesholm

Telefon 043 22 - 88 68 700
Telefax 043 22 - 88 68 702

FACHGESCHAFT WANKENDORF

Bornhoveder Landstrai3e 1
24601 Wankendorf

Telefon 043 26 - 99 99 480
Telefax 043 26 - 99 98 053

E-Mail info@eggers-hoerakustik.de
URL www.eggers-hoerakustik.de

Wir scharfen Ihr Gehor!

S

mMichoel ©ggenrs
noerokustikermMeister

HORSYSTEMANPASSUNGEN

HORSYSTEMSERVICE

(ICP-) GEHORSCHUTZ

HAUSBESUCHE
EIGENE KUNDENPARKPLATZE

BARRIERFREIER ZUGANG
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Huus an‘n Markt, Saal
Do., 18.04.24 bis Do., 27.06.24, 17.30 - 18.30 Uhr, 8 x

Teilnahmegebdhr:
Wie Kurs 241-323-1

Huus an‘n Markt, Saal
Do., 08.02.24 bis Do., 28.03.24, 18.45 - 19.45 Uhr, 8 x

Teilnahmegebuhr:

Bordesholm-Wattenbek

Tanja Schacht

53,00 €

Tanja Schacht

53,00 €

Dieses Pilates Matwork ist fur Kursteilnehmer/innen mit Vorkenntnissen der klassischen Pilatesme-
thode. In dieser Stunde werden Sie sanft und motivierend in die bis zu 37 Advanced Mattenliibungen
gefiihrt. Standing Pilates, Boot Camp Training und der Einsatz des Magic Circles sowie der Pilates-
balle erweitern dieses Matwork.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte

Huus an‘n Markt, Saal

Do., 18.04.24 bis Do., 27.06.24, 18.45 - 19.45 Uhr, 8 x
Teilnahmegebhr:
Wie Kurs 241-324-1
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Tanja Schacht

53,00 €

Bordesholm-Wattenbek

GLAUS GEBAUDEREINIGUNG GMBH
GLAUS GEBAUDESERVICE GMBH

DER UMWELT ZU LIEBE IN [liSSSSEs
EINE SAUBERE ZUKUNFT g

Unsere Leistungen:

Glas- und Rahmenreinigung
Photovoltaik- und Solaranlagenreinigung

Unterhaltsreinigung

Fassadenreinigung
Bauendreinigung
Craffitientfernung
Reinraumreinigung
Dachrinnenreinigung
Grundreinigung
Amtliche Desinfektion

Teppich- und Polstermébelreinigung
Tatortreinigung c
Schimmelpilzbeseitigung

Schwimmbadreinigung

Am Mihbrooker Meer 5 | 24582 Mihbrook | Telefon: 04322 - 692 553
info@glaus-gmbh.de « www.glaus-gebhiudereinigung.de
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Anja Trostorff

Vor der Klosterkirche Bordesholm
Do., 08.02.24 bis Do., 28.03.24, 16.50 - 17.50 Uhr, 8 x

Teilnahmegebdihr: 69,00 €

Wenn Drauf’en zum Fitnessstudio
wird. Es braucht nicht viel - ber
unebenes Geladnde, naturliche
Steigungen, unter Einbeziehung
von natirlichen und kiinstlichen
Hindernissen, Baumen, Treppen,
Banken und Gelandern trainieren
wir alle Muskeln. Durch eine Kombi-
nation aus sanftem Ausdauer- und
Krafttraining sowie funktionellem
| Training wollen wir die Ganzkor-
; — o perfitness  verbessern.  Sowohl

Tera i 1 ; e ; o die groBen Muskeln also auch die

Lo GHte o R S i s A WSS Tiefenmuskulatur werden hierbei
angesprochen. Mit dem bewussten Training der kleinen stabilisierenden Muskulatur kdnnen korperli-
che Dysbalancen ausgeglichen, die Haltung verbessert und insgesamt die Gefahr von Verletzungen
verringert werden. Bei Zirkeltraining und anderen Methoden soll nicht zuletzt der SpaR an der intensiven
Bewegung an der frischen Luft im Vordergrund stehen.

Fitnesslevel 1 — Du willst wieder einsteigen und auf sanftem Weg sportlich aktiv werden, ohne ein Risiko
einzugehen, Gelenke, Sehnen und Bander zu liberlasten? Dann meld’ dich an!

Der Kurs ist als Praventionskurs ZPP-zertifiziert (Kursbeitrag kann anteilig bei den Krankenkassen
abgerechnet werden).

Bitte mitbringen: Sportkleidung und Laufschuhe (keine Umkleidemdglichkeit)
Das Training findet auch bei Regen statt.

Anja Trostorff

Vor der Klosterkirche Bordesholm

Do., 25.04.24 bis Do., 20.06.24, 16.50 - 17.50 Uhr, 8 x

Teilnahmegebuhr: 69,00 €
Wie Kurs 241.326-1
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Anja Trostorff

Vogelwiese am Bordesholmer See
Do., 27.06.24 bis Do., 25.07.24, 16.50 - 17.50 Uhr, 5 x

Teilnahmegeblihr: 45,00 €
Wie Kurs 241-326-1. Zusatztermine ohne ZPP-Anerkennung.

Anja Trostorff

Amtmannspark am Bordesholmer See
Do., 08.02.24 bis Do., 28.03.24, 18.00 - 19.00 Uhr, 8 x

Teilnahmegebdhr: 69,00 €

Wenn DraufRen zum Fitnessstudio
wird. Es braucht nicht viel - tber
unebenes Gelande, natirliche
Steigungen, unter Einbeziehung
von natiirlichen und kinstlichen
Hindernissen, Baumen, Treppen,
Béanken und Gelandern trainie-
ren wir alle Muskeln. Durch eine
Kombination aus Ausdauer- und
Krafttraining sowie funktionellem
Training wollen wir die Ganzkor-
perfitness verbessern.  Sowohl
die groflen Muskeln also auch die
Tiefenmuskulatur werden hierbei
angesprochen. Mit dem bewussten
Training der kleinen stabilisieren-
den Muskulatur kdnnen kérperliche Dysbalancen ausgeglichen, die Haltung verbessert und insgesamt
die Gefahr von Verletzungen verringert werden. Bei Zirkeltraining und Intervalltraining soll nicht zuletzt
der SpaR an der intensiven Bewegung an der frischen Luft im Vordergrund stehen.

Fitnesslevel 2: Du hast Trainingserfahrung und keine Probleme mit Laufen, Springen und Lust auf ein
intensives Training? Dann meld* dich an!

Der Kurs ist ZPP-zertifiziert (Kursbeitrag kann anteilig bei den Krankenkassen abgerechnet werden).

Bitte mitbringen: Sportkleidung und Laufschuhe (keine Umkleidemdglichkeit)
Das Training findet auch bei Regen statt.
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Gesundheit
Bewegung — Outdoor-Fitness

241-326-4
Outdoor Fitness —
Funktionelles Krafttraining (Fitnesslevel Il)

Vogelwiese am Bordesholmer See
Do., 25.04.24 bis Do., 20.06.24, 18.00 - 19.00 Uhr, 8 x

Anja Trostorff

Teilnahmegebiihr: 69,00 €
Wie Kurs 241-326-3.

241-326-6
Outdoor Fitness —
Funktionelles Krafttraining (Fitnesslevel Il)

Vogelwiese am Bordesholmer See
Do., 27.06.24 bis Do., 25.07.24, 18.00 - 19.00 Uhr, 5 x

Anja Trostorff

Teilnahmegebdihr: 45,00 €

O.ten

orthopéadie.technik.nord

Wie Kurs 241-326-3. Zusatztermine ohne ZPP-Anerkennung.

seit 1996

,...um Menschen zu helfen!”

Sanitatshaus

Orthopéadietechnik

Schuhtechnik

Reha & Pflege

Bahnhofstr. 77
24582 Bordesholm

Tel.: 043 22/ 444 93 70

eMail: info@o-t-n.de Wwww.0-t-n.de
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241-327-1

Anja Trostorff
MOVEMENT - Beweg‘ dich schlau
Schalthaus Wattenbek
Fr., 08.03.24 bis Fr., 31.05.24, 18.00 - 19.00 Uhr, 8 x
Teilnahmegebuhr: 51,00 €

Erfahre die natirliche und bewusste Bewegung von Wirbelsaule, Schultern, Becken, FiiRen und mehr.
Erforsche den vollen Bewegungsspielraum deiner Gelenke auf neue und sanfte Art und Weise.

Im Kurs geht es nicht um ein intensives Krafttraining, sondern um eine Verbesserung von Nerven-
Muskel-Verbindungen, der Kérperwahrnehmung und der Beweglichkeit. Durch die langsamen Bewe-
gungen lernt der Kérper einzelne Muskeln wieder gezielt anzusteuern, womit Voraussetzungen fiir ein
effektiveres Training geschaffen werden. Die Ubungen sind ohne Equipment durchfiihrbar und somit
leicht in den Alltag zu integrieren.

Der Kurs eignet sich fiir alle. Sowohl Bewegungsanfanger ohne sportliche Erfahrung als auch Vielbe-
weger mit hohem Trainingspensum jeglichen Alters kénnen von dem Programm profitieren!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung

Sie konnen bei vielen Kursangeboten auch wahrend eines
bereits laufenden Kurses mit einsteigen.
Bitte erkundigen Sie sich im VHS-Biiro.
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Anja Trostorff

Vogelwiese am Bordesholmer See
Fr., 07.06.24 bis Fr., 26.07.24, 18.00 - 19.00 Uhr, 8 x

Teilnahmegebdihr: 51,00 €
Wie Kurs 241-327-1. Dieser Kurs findet draulRen statt.

Viola Redlin
Praxis Seelen-Wellness, Gartenstralle 14, Wattenbek {{‘E
Mo., 04.03.24 bis Mo., 25.03.24, 10.00 - 11.00 Uhr, 4 x -
Teilnahmegebuhr: 38,00 €

Ein Kurs fir Senioren. Wir starten mit Bewegung und Entspannung in die Woche. Es werden die Mus-
keln, Faszien und Gelenke mobilisiert - auf leichte Weise im Stehen oder Sitzen. Atem- und Entspan-
nungstechniken runden die Stunde ab und wir kénnen freudig und gelassen in die Woche starten. Der
Kurs findet in der Kleingruppe mit 4-6 Personen statt.

Viola Redlin

Praxis Seelen-Wellness, Gartenstralle 14, Wattenbek
Mo., 27.05.24 bis Mo., 15.07.24, 10.00 - 11.00 Uhr, 8 x

Teilnahmegebuhr: 76,00 €

Osbahr

Tierarztpraxis

Wie Kurs 241-328-1.

o

Tierarztpraxis fiir Klein- und Grofltiere
Eiderhohe 34 - 24582 Bordesholm - Tel.04322/691996

Offene Sprechstunde fiir Kleintiere:

Mo. bis Sa. 10.00 - 12.00 Uhr + Mo, Di., Do, Fr. 17.00 - 19.00 Uhr
sowie Termine nach Vereinbarung.
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Uwe Blunck
Segelclub Neumiinster e.V., Strandallee 29, Neumiinster
Mo. - Mi., 24.06.24 - 26.06.24, 18.00 - 19.30 Uhr, 3 x
Teilnahmegebihr: 84,00 €

Stand-Up-Paddeln (SUP) ist der neue umweltfreundliche Trendsport. Er bietet ein perfektes, ganz-
heitliches und gelenkschonendes Kraft- und Ausdauertraining fur jedermann und erfullt hierdurch die
Anforderungen des Bewegungs- und Gesundheitstrends in Deutschland. Durch die aufrechte Position
auf dem Board muss der ganze Kérper unter Spannung sein, um die Kraft aufs Wasser zu bringen.
Die Oberkdrpermuskulatur, Bauch und Ricken werden gestarkt, und durch das Ausbalancieren gibt
es den Beinen eine Extraportion Training, was auch die tieferliegenden Muskeln erreicht. SUP kann
auf allen Wasseroberflachen von Menschen jeden Alters und jedes Kénnens ausgefuihrt werden.
Nebenbei ist es auch entspannend fir Geist und Seele. Die einzige Voraussetzung ist, dass man
schwimmen kann, wenn man einmal vom Brett ins Wasser fallt, was aber heutzutage durch die spe-
ziell fUr diesen Sport konstruierten Boards kaum zu erreichen ist. In diesem Kurs werden die Grund-
lagen des Stand-Up-Paddelns auf dem Einfelder See vermittelt.

In Kooperation mit dem Segelclub Neumunster. Treffpunkt: vor dem Hoftor zum Segelclub

Achtung: Eine gewisse korperliche Grundfitness sollte vorhanden sein, die Schwimmfahigkeit ist
Voraussetzung zur Teilnahme!

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Funktionsbekleidung, die schnell trocknet, diinne Regenjacke und
Hose oder wenn vorhanden kurzer Neoprenanzug (ist aber nicht zwingend erforderlich!).
Die Leihgebuhr fir die Ausrustung ist in den Kursgebuhren enthalten.

Uwe Blunck
Segelclub Neumunster e.V., Strandallee 29, NeumUnster
Mo. - Mi., 05.08.24 - 07.08.24, 18.00 - 19.30 Uhr, 3 x
Teilnahmegebihr: 84,00 €
Wie Kurs 241-329-1

Uwe Blunck
Segelclub Neumiinster e.V., Strandallee 29, Neumiinster
Sa., 13.07.24, 10.00 - 13.00 Uhr
Teilnahmegebiihr: 49,00 €
Wie Kurs 241-329-1. Intensivkurs an nur einem Termin.
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Uwe Blunck

Segelclub Neumiinster e.V., Strandallee 29, Neumiinster @z\)

Fr., 12.07.24, 15.30 - 17.00 Uhr

Teilnahmegebhr: 30,00 €

Dieser Kurs ist speziell fir alle gedacht, die be-
reits einen Stand-Up-Paddelkurs besucht haben
und ihr Wissen aus dem ersten Kurs auffrischen
mdchten. Fir alle, die ihre Paddeltechnik verbes-
sern und das eigene Kdnnen vertiefen mochten,
ist dieser Kurs die ideale Gelegenheit. Der Kurs
hilft dabei, das SUP-Wissen aufzufrischen und si-
cherzustellen, dass man das Paddelerlebnis auf
dem Wasser noch mehr geniefen kann.

In Kooperation mit dem Segelclub Neumdinster.
Treffpunkt: vor dem Hoftor zum Segelclub.

- » -ﬁ Achtung: Eine gewisse korperliche Grundfitness
sollte vorhanden sein, die Schwimmfahigkeit ist Voraussetzung zur Teilnahme!

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Funktionsbekleidung, die schnell trocknet, diinne Regenjacke und
Hose oder wenn vorhanden kurzer Neoprenanzug (ist aber nicht zwingend erforderlich!).

Die Leihgebuhr fur die Ausristung ist in den Kursgebuhren enthalten.

Sabine Hamann

Schalthaus Wattenbek an
Fr., 07.06.24 bis Fr., 14.06.24, 14.00 - 15.30 Uhr, 2 x =
Teilnahmegebuhr: 17,00 €

Der Kurs richtet sich an Menschen, die mit dem Rolla-
tor unterwegs sind. Sie trainieren in diesem Kurs spie-
lerisch Balance, Kraft und Beweglichkeit mit und am
Rollator, um Stiirze zu vermeiden. Ein Fokus liegt dar-
auf, Hindernisse ganz einfach uberwinden. AufRerdem
gibt es einen Rollator-Sicherheits-Check.

Teilnehmen kénnen Menschen mit Rollator und auch
Angehdrige.

Bitte mitbringen: Getrank, Geschirrhandtuch (fiir die
Ubungen) und einen Rollator.
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Anja Trostorff

Schalthaus Wattenbek
Mi., 21.02.24 bis Mi., 22.05.24, 09.00 - 10.00 Uhr, 10 x

Teilnahmegebdhr: 86,00 €

Starken Sie Ihren Korper mit gezieltem
Muskeltraining. Wer hat es nicht schon
einmal erlebt; eine unbedachte Bewe-
gung und der Rucken schmerzt. Durch
gezielte funktionelle Ubungen k&énnen
Dysbalancen ausgeglichen sowie die
korperliche Fitness insgesamt gestei-
gert werden. Lernen Sie interessante
Ubungen und Entspannungstechniken
kennen, die lhren Riicken aufatmen las-
k- sen und ihn nachhaltig starken. Fihlen
[ —=—— d Sie sich aufgerichteter, entspannter und
am Ende leichter im Alltag. Durch Schulung der Tiefensensibilitdt kénnen ungiinstige Bewegungs-
muster bewusst und nachhaltig korrigiert werden. Willkommen sind alle, die Riickenprobleme haben/
hatten oder vermeiden wollen und riickenunfreundlichen Bedingungen zu Hause oder am Arbeitsplatz
ausgesetzt sind (z.B. haufiges Heben und Tragen der Kinder, Uberwiegend sitzende Tatigkeit) und
spurbar mehr Mobilitat im Ricken und gesamten Kérper erlangen mochten.

Der Kurs ist als Praventionskurs ZPP-zertifiziert (Kursbeitrag kann anteilig bei den Krankenkassen
abgerechnet werden). Bitte mitbringen: Sportkleidung und eine Matte

Anja Trostorff

Schalthaus Wattenbek
Mi., 29.05.24 bis Mi., 31.07.24, 09.00 - 10.00 Uhr, 10 x

Teilnahmegebdhr: 86,00 €

Wie Kurs 241-331-1.

Anja Trostorff

Schalthaus Wattenbek
Mi., 28.02.24 bis Mi., 22.05.24, 10.15 - 11.15 Uhr, 10 x

Teilnahmegebdhr: 86,00 €

Wie Kurs 241-331-1.
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Anja Trostorff

Schalthaus Wattenbek
Mi., 29.05.24 bis Mi., 31.07.24, 10.15 - 11.15 Uhr, 10 x

Teilnahmegebhr: 86,00 €

Wie Kurs 241-331-1.

Inke Kruse

Huus an’n Markt, Saal
Mi., 20.03.24, 19.00 - 20.30 Uhr ~

Teilnahmegebhr: 19,00 €

Ist er Koch oder Arzt?

Ihre mentale Gesundheit wird maf3geblich durch das beeinflusst was Sie essen. Konzentration, Ge-
dachtnis und klares Denken gehdren zur mentalen Gesundheit. Die Kombination von moderner Er-
nahrungsmedizin und Traditioneller Chinesischer Medizin (TCM) bietet hierzu einen ganzheitlichen
Ansatz. Auf der einen Seite gibt es zahlreiche Studien, die den Zusammenhang zwischen Ernahrung
und kognitiver Leistungsfahigkeit belegen und andererseits gibt es in den Regionen der Erde, wo
Menschen sehr alt werden, selten Demenz. Sie erfahren konkret, welche Lebensmittel und Krauter
Sie auf einfache Weise unterstltzen. Denn mit der Férderung der mentalen Gesundheit kann gar
nicht frih genug begonnen werden.

Inke Kruse

Huus an’n Markt, Saal "l;‘)

Sa., 17.02.24, 10.30 - 13.00 Uhr =

Teilnahmegebdihr: 30,00 €

Viele Frauen leiden in den Wechseljahren unter Hitzewallungen, trockener Haut, spréden Haaren,
Schlafstérungen oder Stimmungsschwankungen. Der Verlauf dieser Lebensphase kann von lhnen
selbst entscheidend beeinflusst werden: Viele typische Beschwerden lassen sich durch geeignete
Ernahrung erfolgreich bessern. Sie lernen in diesem Seminar effektive Wege kennen, die eine ne-
benwirkungsfreie Alternative zur Hormonersatztherapie sind! Moderne Ernahrungsmedizin sowie die
Prinzipien der Diatetik der Traditionellen Chinesischen Medizin stellen Ihnen an diesem Seminar das
Handwerkszeug zur Verfiigung, lhre Energien auszugleichen. Sie werden viel Uber diese Zeit des
Wandels erfahren und wie Sie Korper und Seele zu einer neuen Balance zu verhelfen.
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Inke Kruse

Huus an’n Markt, Saal @a\)

Mi., 15.05.24, 19.00 - 20.30 Uhr

Teilnahmegebdhr: 18,00 €

Menschen in den Dérfern der sogenannten blauen
Zonen der Erde werden deutlich haufiger 100 Jah-
re alt und sind dabei in der Regel kdrperlich und
geistig fitter als andere. Studien haben erforscht,
- wie sich der Lebensstil dieser Menschen von
unserem Lebensstil unterscheidet. Die ublichen
Veranderungen im Alter kann jede und jeder ab
50 an sich beobachten. Alle Organe und Gewebe
wie Haut, Haare, Gelenke und Knochen sind von
Veranderungen betroffen. Und dies kann jede und
jeder Uber Erndhrung und Lebensstil positiv be-
einflussen. Im ersten Teil erfahren Sie, was genau
im Korper zwischen 35 und 60 passiert.

Im zweiten Teil gibt es einfache Tipps fiir die Alltagsernahrung. Es geht darum, wesentliche korper-
liche Ressourcen aufzufiillen: fir mehr Vitalitat, ein kraftvolles Immunsystem, starke Knochen und
einen erholsamen Schlaf.

gesund werden « gesund bleiben

apotheke

Dr. Burkhard Eisend e K.» Bahnhofstr. 55 = 24582 Bordesholm
T04322 - 5886 « bestellung@klaus-groth-apotheke.de

® ., GUTSCHEIN

" Siesparen

... auf einen Artikel lhrer Wahl!*

*Wicht mit anderen Rabatten kombinierbar, nicht auf
rl,',.'{';_ll:pf,lcl‘l,lgl,' Arzmeimitiel. Ein Guitschein pro Person, §

B9
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Dr. Gerhard Stengel

Huus an’n Markt, VHS-Raum 1
Sa., 16.03.24, 10.00 - 12.30 Uhr

Teilnahmegebhr: 38,50 €

Die Lebensmittelsicherheit ist auf allen Stufen zu ge-
wabhrleisten. Daher mussen alle, die mit leicht verderb-
lichen Lebensmitteln arbeiten regelmafig, mindestens
aber einmal jahrlich, ihre Kenntnisse tber Gefahren bei
der Herstellung und Abgabe von Lebensmitteln auffri-
schen und zusatzlich ggf. die Belehrung nach dem In-
fektionsschutzgesetz (sog. Folgebelehrung) wiederho-
len, da bereits kleine Nachlassigkeiten im Umgang mit
Lebensmitteln groRe Folgen fiir viele haben kdnnen.
Jeder, der Lebensmittel herstellt, behandelt oder in den
Verkehr bringt haftet auch zivil- und strafrechtlich dafiir,
dass die Produkte einwandfrei sind gesundheitlich und
unbedenklich verzehrt werden kénnen. Darlber hinaus
sollen die Schulungen das Verstandnis fiir betriebliche
HygienemaRnahmen erh6hen und Hygienekenntnisse

l .
ask ‘4 im Hinblick auf die betrieblichen Produktionsprozes-
1 se vermitteln. Aufgrund der derzeitigen Situation wird
a auch das Thema Corona-Virus/ Lebensmittelsicherheit
o angesprochen.

Die Schulung richtet sich nach den Vorgaben des § 4 Lebensmittel-Hygiene Verordnung in Verbindung
mit der Verordnung (EG) Nr. 852/2004 Lebensmittelhygiene sowie dem Infektionsschutzgesetz.

Es erfolgt die Ausgabe einer Teilnahmebescheinigung (auch als Nachweis fiir die amtliche Kontrolle).
Termine und Themen kdnnen nach Absprache auch fiir Gruppen durchgefiihrt werden.

André Weidtkamp

Hans-Briiggemann-Schule, Lehrkiiche K1.7 N;
Di., 13.02.24, 18.30 - 21.30 Uhr e

Teilnahmegebihr: 19,00 € zzgl. 15,00 € Lebensmittelumlage

Ganz neu in meinem Programm beschéaftigen wir uns heute mit der spannenden Kiiche Ostafrikas.
Frisches Gemise wie Okraschoten, Kohl und Tomaten - Rezepte mit Fisch und Fleisch mit interes-
santen Gewurzmischungen warten auf Sie. Lassen Sie sich einfach mal von der duftenden Vielfalt
Kenias, Ugandas und Athiopiens (iberraschen! Ich tue es auch...

Bitte scharfes Messer, Getrank, Trockentuch und Restebehalter fiir Kostproben mitbringen.
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DORMEIER
BORDESHOLM

Unter vielfdltigen Berufsmoglichkeiten
den richtigen Job finden, Karrierewege
beschreiten und dabei gefordert werden.
Bei uns ist das moglich!

Wir € Lebensmittel.

Edeka Dormeier - Bahnhofstrafle 29 | 24582 Bordesholm | Telefon 04322-9616
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André Weidtkamp

Hans-Briiggemann-Schule, Lehrkiiche K1.7
Di., 12.03.24, 18.30 - 21.30 Uhr =

Teilnahmegebuhr: 19,00 € zzgl. 15,00 € Lebensmittelumlage

Heute tauchen wir
einmal tief in die Kind-
heit des Dozenten
ein. Die Zeit als er
noch bei Mama auf
dem Nachtspeicher-
ofen gesessen hat
und zugeguckt hat
wie das Abendessen
zubereitet wurde und
er sich so richtig freu-
te, wenn er mal ein Ei
in die Pfanne hauen
durfte. Als Oma ihm
versucht hat zu erkla-
ren, wie man einen
Pfannkuchen macht,
der dann nicht auf einer Seite total schwarz wird. Super leckere, wohlig schmeckende, herzerwar-
mende Rezepte vom Niederrhein aus Omas und Mamas Kiiche.

Bitte scharfes Messer, Getrank, Trockentuch und Restebehalter fiir Kostproben mitbringen.

W,

///////////////////////

///

/// LEISCHWAREN
'////////////

"ste Qualitit Se‘t

BahnhofstraBe 107 - 24582 Bordesholm
Tel.043 22 /2156 und 21 57 - Fax 0 43 22 54 39 - info@hansen-fleischwaren.de
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André Weidtkamp
Hans-Briiggemann-Schule, Lehrkiiche K1.7
Di., 07.05.24, 18.30 - 21.30 Uhr
Teilnahmegebuhr: 19,00 € zzgl. 15,00 € Lebensmittelumlage

Viele frische Krauter und intensive
Gewdlrze sind charakteristisch fiir die
y arabische Kiche. Und da die arabi-
sche Kuche von der indischen Kiiche
beeinflusst wird, umschmeichelt die
Gerichte zusatzlich eine geheimnis-
volle Note. Kostliche Kombinationen
%1 aus pikant und siR sowie frische Ge-
muise- und Joghurtspeisen kommen
also auf den Teller. Sie dirfen ge-
spannt sein....

Bitte scharfes Messer, Getrank, Tro-
ckentuch und Restebehalter fir Kost-
proben mitbringen.

Sie kénnen bei vielen Kursangeboten auch wahrend eines
bereits laufenden Kurses mit einsteigen.
Bitte erkundigen Sie sich im VHS-Biiro.

André Weidtkamp
Hans-Briiggemann-Schule, Lehrkiiche K1.7
Di., 11.06.24, 18.30 - 21.30 Uhr
Teilnahmegebuihr: 19,00 € zzgl. 15,00 € Lebensmittelumlage

Rezepte und Gerichte die nach Sommer, Son-
ne, Urlaub und olé schmecken. Leichtes und
deftiges, klassisches und modernes, fischiges
und fleischiges aus allen Regionen des spani-
schen Teils der Iberischen Halbinsel. Eine def-
tige Paella gehort selbstverstandlich zu diesem
Abend wie eine Hand voll Tapas....

- '.q" Bitte scharfes Messer, Getrank, Trockentuch
¥ | .,5.*-‘. und Restebehalter fiir Kostproben mitbringen.
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Shahrzad Sotoodeh

Hans-Briiggemann-Schule, Lehrkiiche K1.7
Do., 29.02.24 bis Do., 28.03.24, 18.30 - 21.30 Uhr, 5 x =

Teilnahmegebuhr: 85,00 € zzgl. 5,00 € Lebensmittelumlage pro Abend

s A

f-:'m_a-\
i
g - /Jh-ih
In diesem Kurs Iernen Sie, perS|sch zu kochen. An finf Kursabenden brlngt Ihnen die iranische
Kursleitung die Zubereitung von verschiedenen persischen Gerichten und Nachtischen bei. Bege-

ben Sie sich auf eine kulinarische Entdeckungsreise, tauchen Sie ein in die Vielfalt, die Gertiche und
den Geschmack der persischen Kiiche und entdecken Sie beim Kochen einen Teil persische Kultur.

Unverpackt emkoufen und
Naturschéatze entdecken

Heintzestrafe 39, Bordesholm NAT URSCHAT?Z
Tel. 04322 /68 39 878 LADCHEN

Entdecke unser nachhaltiges

Sortiment auch online unter: GUTSCHEIN fUr eine Uberraschung
Einlésbar beim ndchsten Einkauf in
ATAYAa el (V] gelglo) wadlolTo (el T-TaNe M nserem Ladchen, gltig bis 10.2024
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Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mi, 07.02.24 bis Mi, 12.06.24, 18:00 - 19:00 Uhr, 15 Termine

Teilnahmegebuhr:

Im

Jutta Thies-Petersen

55,00 €

Wer Lust auf Tanzen hat, aber die
Hirde mit dem/der Tanzpartner:in
umgehen mochte, ist beim Line
Dance genau richtig. Getanzt wird
hier ,auf der Linie®, d. h. in Reihen
ohne Partner:in zu sowohl Wes-
tern- und Country-Musik als auch
Oldies und aktuellen Charts. Ob
Jung oder Alt, Frau oder Mann,
Line Dance begeistert durch
schnelle Erfolgserlebnisse und
viel Spaf} in der Gruppe.

Getanzt wird in normaler Freizeit-
kleidung. Von Vorteil sind beque-
me Schuhe mit nicht zu viel Profil.

Welterblld ung in
SchIeSWIg-Holstem

Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mi, 19.06.24 bis Mi, 17.07.24, 18:00 - 19:00 Uhr, 5 Termine

Teilnahmegebuhr:

Jutta Thies-Petersen

20,00 €

Wer Lust auf Tanzen hat, aber die Hiirde mit dem/der Tanzpartner:in umgehen méchte, ist beim Line
Dance genau richtig. Getanzt wird hier ,auf der Linie“, d. h. in Reihen ohne Partner:in zu sowohl
Western- und Country-Musik als auch Oldies und aktuellen Charts. Ob Jung oder Alt, Frau oder
Mann, Line Dance begeistert durch schnelle Erfolgserlebnisse und viel SpaR in der Gruppe.

Getanzt wird in normaler Freizeitkleidung. Von Vorteil sind bequeme Schuhe mit nicht zu viel Profil.
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Jutta Thies-Petersen

Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mi, 07.02.24 bis Mi, 12.06.24, 19:00 - 20:00 Uhr, 15 Termine

Teilnahmegebuhr: 55,00 €

Wer Lust auf Tanzen hat, aber die Hiirde mit dem/der Tanzpartner:in umgehen mdchte, ist beim Line
Dance genau richtig. Getanzt wird hier ,auf der Linie“, d. h. in Reihen ohne Partner:in zu sowohl
Western- und Country-Musik als auch Oldies und aktuellen Charts. Ob Jung oder Alt, Frau oder
Mann, Line Dance begeistert durch schnelle Erfolgserlebnisse und viel Spal} in der Gruppe.

Getanzt wird in normaler Freizeitkleidung. Von Vorteil sind bequeme Schuhe mit nicht zu viel Profil.

Jutta Thies-Petersen

Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mi, 19.06.24 bis Mi, 17.07.24, 19:00 - 20:00 Uhr, 5 Termine

Teilnahmegebuhr: 20,00 €

Wer Lust auf Tanzen hat, aber die Hiirde mit dem/der Tanzpartner:in umgehen méchte, ist beim Line
Dance genau richtig. Getanzt wird hier ,auf der Linie*, d. h. in Reihen ohne Partner:in zu sowohl
Western- und Country-Musik als auch Oldies und aktuellen Charts. Ob Jung oder Alt, Frau oder
Mann, Line Dance begeistert durch schnelle Erfolgserlebnisse und viel Spal in der Gruppe.

Getanzt wird in normaler Freizeitkleidung. Von Vorteil sind bequeme Schuhe mit nicht zu viel Profil.

Keine Nachricht ist bei uns eine gute Nachricht.
Soliten Sie nichts von uns héren, haben Sie lhren Platz
in dem von lhnen gewiinschten Kursus erhalten.

Jutta Thies-Petersen

Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mi, 07.02.24 bis Mi, 12.06.24, 20:00 - 21:30 Uhr, 15 Termine

Teilnahmegebuhr: 83,00 €

Wer Lust auf Tanzen hat, aber die Hiirde mit dem/der Tanzpartner:in umgehen mdchte, ist beim Line
Dance genau richtig. Getanzt wird hier ,auf der Linie“, d. h. in Reihen ohne Partner:in zu sowohl
Western- und Country-Musik als auch Oldies und aktuellen Charts. Ob Jung oder Alt, Frau oder
Mann, Line Dance begeistert durch schnelle Erfolgserlebnisse und viel Spal} in der Gruppe.

Gestaffelte Kursgebuihr: ab 8 TN: 83,00 €, ab 6 TN: 110,00 €, ab 5 TN: 132,00 €
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Jutta Thies-Petersen

Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mi, 19.06.24 bis Mi, 17.07.24, 20:00 - 21:30 Uhr, 5 Termine

Teilnahmegebihr: 28,00 €

Wer Lust auf Tanzen hat, aber die Hirde mit dem/der Tanzpartner:in umgehen mdchte, ist beim
Line Dance genau richtig. Getanzt wird hier ,auf der Linie“, d. h. in Reihen ohne Partner:in zu so-
wohl Western- und Country-Musik als auch Oldies und aktuellen Charts. Ob Jung oder Alt, Frau
oder Mann, Line Dance begeistert durch schnelle Erfolgserlebnisse und viel SpaB in der Gruppe.
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 28,00 €, ab 6 TN: 37,00 €, ab 5 TN: 44,00 €.

Natalja Seel
Online g
Mi, 21.02.24 bis Mi, 24.04.24, 18:00 - 19:15 Uhr, 10 Termine
Teilnahmegebihr: 69,00 €

Es ist eine schéne Kombination aus sanften Ubungen und Entspannung. Zuerst werden die Muskeln
des gesamten Korpers sanft gekraftigt. AnschlieRend kannst du viele Dehniibungen, Massagetech-
niken und Entspannungsmethoden kennenlernen.

Ziel dieses Kurses ist, die gesamte Korpermuskulatur zu aktiveren, die Muskeln durch Dehnen zu
lockern um der Verspannung entgegen zu wirken. Durch eine Entspannung am Ende der Einheit
kannst du neue Energie tanken. Der Kurs richtet sich an Personen jeden Alters und Fitnesslevels.

Materialien: Matte, Handtuch oder ein Yoga Gurt , Tennisball
Den Link fir den Onlinekurs bekommen Sie per Mail einige Tage vorher von uns zugesendet

Natalja Seel
Online g
Fr, 23.02.24 bis Fr, 03.05.24, 10:00 - 11:00 Uhr, 10 Termine
Teilnahmegebiihr: 54,00 €

In diesem Kurs kannst du sanft deine innere Muskulatur am ganzen Kérper kraftigen. Mdchtest du dei-
ne Beckenbodenmuskeln kraftigen? Ist der Bauch deine Schwachzone? Hast du 6fter Riickenschmer-
zen? Dann ist dieser Kurs genau richtig fiir dich. Wir werden uns mit Cardio-Ubungen aufwérmen und
anschlielend mit sanften Kraftigungstibungen nach Pilates-Technik die Rumpfmuskulatur stabilisie-
ren. Fur den schmerzfreien Riicken erlernst du einige Massagetechniken und wichtige Dehniibungen.

Materialien: Matte, Handtuch, Tennisball
Den Link fiir den Onlinekurs bekommen Sie per Mail einige Tage vorher von uns zugesendet
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Die meisten VHS-Gesundheitskurse finden in der Seniorenwohnanlage ,,Miihlenhof* in Flintbek,
im Raum ,Eider” im Souterrain statt (Adresse: Miihlenhof 1, 24220 Flintbek) .

Parkplatze befinden sich entlang der Strasse bzw. am Ende der Sackgasse (\Wendehammer). Vom
Wendehammer aus fiihrt ein kleiner FuBweg zur Gebauderiickseite / Eingang Souterrain. Im Sou-
terrain befindet sich der Raum ,Eider®, in dem Sie von der Dozentin/dem Dozenten erwartet werden.

Bitte ziehen Sie lhre StraRenschuhe vor dem Kursraum aus, vielen Dank!

Sabine Schulte

Seniorenwohnanlage: Souterrain, Muhlenhof 1, 24220 Flintbek
Mo, 05.02.24 bis Mo, 25.03.24, 17:30 - 18:30 Uhr, 8 Termine

Teilnahmegebihr: 38,00 €

In dieser Stunde werden die Basis-Pilates-Ubungen mit
dem Faszientraining kombiniert. Pilates-Kenntnisse sind
von Vorteil, aber nicht zwingend erforderlich.

Durch spezielle Mobilisation und Dehnibungen werden
unsere Faszien gelockert, geschmeidig gemacht und so
die Beweglichkeit gesteigert und eventuell Schmerzen
verringert. Wir arbeiten ebenfalls mit der Pilates-Rolle, mit
der wir unsere Muskulatur kraftigen, aber auch unser Bin-
degewebe ausrollen und entspannen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung sowie ein kleines
Handtuch (Rollen sind vorhanden).

Bei Fragen durfen Sie mich gerne anrufen. Sabine Schulte, DTB Pilates-Trainerin, Trainerin fir
Gesundheits- und Rehasport Tel. 0431/24785960

Sabine Schulte

Seniorenwohnanlage: Souterrain, Mihlenhof 1, 24220 Flintbek
Mo, 29.04.24 bis Mo, 24.06.24, 17:30 - 18:30 Uhr, 8 Termine
Teilnahmegebuhr: 38,00 €

Alle Kursinformationen finden Sie unter Kurs 241 305 Pilates- und Faszientraining
Gestaffelte Kursgeblhr: ab 8 TN: 38,00 €, bei 6 TN: 52,00 €
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Sabine Schulte

Seniorenwohnanlage: Souterrain, Mihlenhof 1, 24220 Flintbek
Mo, 05.02.24 bis Mo, 25.03.24, 18:45 - 19:45 Uhr, 8 Termine

Teilnahmegebihr: 38,00 €

In dieser Stunde werden die Basis-Pilates-Ubungen mit dem Faszientraining kombiniert. Pilates-
Kenntnisse sind von Vorteil, aber nicht zwingend erforderlich. Durch spezielle Mobilisation und
Dehniibungen werden unsere Faszien gelockert, geschmeidig gemacht und so die Beweglichkeit
gesteigert und eventuell Schmerzen verringert. Wir arbeiten ebenfalls mit der Pilates-Rolle, mit der
wir unsere Muskulatur kraftigen, aber auch unser Bindegewebe ausrollen und entspannen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung sowie ein kleines Handtuch (Rollen sind vorhanden).

Bei Fragen dirfen Sie mich gerne anrufen.
Sabine Schulte, DTB Pilates-Trainerin, Trainerin fir Gesundheits- und Rehasport Tel. 0431/24785960

Sabine Schulte

Seniorenwohnanlage: Souterrain, Muhlenhof 1, 24220 Flintbek
Mo, 29.04.24 bis Mo, 24.06.24, 18:45 - 19:45 Uhr, 8 Termine

Teilnahmegebihr: 38,00 €

Alle Kursinformationen finden Sie unter Kurs 241 306 Faszientraining
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 38,00 €, bei 6 TN: 52,00 €

Natalja Seel
=] *
Online \
Fr, 23.02.24 bis Fr, 03.05.24, 11:15 - 12:00 Uhr, 10 Termine
Teilnahmegebihr: 43,00 €

Die Faszien durchdringen unseren ganzen Korper. Verspannte und verklebte Faszien kdnnen unter
anderem Gelenkschmerzen oder Riickenbeschwerden verursachen.

Du erlernst in diesem Kurs, wie du deine Verspannungen lésen kannst. Das Ziel des Kurses ist,
die kérperliche Leichtigkeit zu erlangen. Die Kursbausteine sind, Mobilisation, Stretching, Massage-
techniken mit Faszien-Geraten, Entspannung.

Materialien: Matte, Handtuch, Tennisball, Faszienrolle (Diese kannst du auch nach der ersten
Stunde kaufen. Ich zeige dir verschiedene Rollen, damit du eine richtige fiir dich kaufst.).

Den Link fir den Onlinekurs bekommen Sie per Mail einige Tage vorher von uns zugesendet
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=@ '/ rtho-Reha-Mobil

Mo, 19.02.24 bis Mo, 06.05.24, 20:00 - 20:45 Uhr, 10 Termine . D as S an |-t ats h aus

Teilnahmegebuhr: 43,00 €

Méochtest du die Beweglichkeit verbessern und U n S e re Le i St U n g e n :

die Grundlagen des Hatha Yoga kennen lernen?

D ist diese Stund das richtige fur dich. 2e o

Wi wordon versohiedone Aomiburaen, Entepan: Rollstiihle / Rollatoren / e-Rollstiihle / Scooter
nungstechniken und Yogastellungen erlernen.

Durch diese Einheit kannst du deinen alltaglichen Ba N d a g en / O rt h esen

Stress abbauen und zur inneren Ruhe finden.

Materialien: Matte, Decke, Kissen, groBes Hand- KO m p re S S | 0 n Swa re

tuch Eine Faszienrolle kdnnte von Vorteil sein.

Kein Kurs am 25.03. und 01.04. Pflegebetten
Den Link fur den Onlinekurs bekommen Sie per A”tagshllfen / Pﬂegehllfsmlttel

s Mail einige Tage vorher von uns zugesendet

Inkontinenz-Artikel

Christin Welzel

Wohnberatung (Hilfsmittelberatung bei lhnen zu Hause)

VHS-Gebaude Parkplatz
So, 04.02.24 bis So, 03.03.24, 15:00 - 15:45 Uhr, 5 Termine

Umdie bendtigtenHilfsmittel lhrenindividuellen Beddrfnissen
undLebensumstandenoptimalanzupassen,bieteichlhnendie
komplette Rundumversorgung.

Teilnahmegebuhr: 17,00 €

Im Vordergrund steht die Bewegung an der fri-
schenLuft. WirstartengemeinsamanderVHS-
Flintbek mit einer kurzen Aufwarmphase
und laufen auf befestigten Wegen bei jedem

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

Wetter. . . -
Die Lieferung und Anpassung in lhrer gewohnten
Die Teilnahem ist mit und ohne Walkingsto- . .. :
| cronmogiion, o e Umgebung ist selbstverstandlich.
Kommen Sie bitte in wetterfester und beque- Freeweid 10 - 24220 Flintbek - @8 043 47/73026 45 - @& 01 74/99 00550
mer Kleidung, unmittelbar vor Kursbeginn info@ortho-reha-mobil.de - www.ortho-reha-mabil.de
| zum Kurs, es bestent kene UmideidemSg- Mo, Mi 9%0~18% Uhr - Fr 9%°~15% Uhr - Di, Do AuBendienst und nach Termin - Sa nach Termin
IChKelt.

Jetzt auch in Kiel: MEDKOM 1. Etage — Fahrstuhl vorhanden
o MEDKOM ist ein Unternehmen von Ortho-Reha-Mobil
Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 17,00 €, ; 3 =g b

Mo, Di, Do 8°°=18% Uhr - Mi, Fr 8°°=14 Uhr
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Lile Bauer
Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Fr, 23.02.24 bis Fr, 14.06.24, 18:00 - 19:15 Uhr, 12 Termine
Teilnahmegebiihr: 67,00 €

Tanzen und Bewegung machen dir Spaf} und du wolltest schon immer mit Leichtigkeit fitter und
beweglicher werden. Dann bist du bei uns richtig. In unserem Tanz-Fitness-Kurs bewegen wir uns nach
Musik im Einklang mit dem Rhythmus des Kérpers. Wir nutzen die Elemente aus Tanz, Yoga, Pilates
und verbinden diese mit Fitnesstibungen. Dabei lernen wir unseren Korper besser wahrzunehmen und
zu zentrieren, bauen Muskeln auf und verbessern die Ausdauer. Ziehe dir bequeme Sportkleidung an,
bringe gute Laune und eine Matte mit und freue dich etwas Neues auszuprobieren!

Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 67,00 €, ab 6 TN: 89,00 €

Natalja Seel
Online X g
Di, 20.02.24 bis Di, 23.04.24, 20:00 - 21:00 Uhr, 10 Termine
Teilnahmegebhr: 54,00 €

Diese Hatha Yoga Einheit ist fir alle gut geeignet, die tiber Grundkenntnisse in Yoga Asanas verfiigen.
Wir werden klassisch mit der Anfangsentspannung beginnen und nach einer Pranayama Runde mit
dem Sonnengruf} die Energien aktivieren um anschlieRend die Wirkung der Asanas zu genief3en. Fir
einen guten Ausgleich beenden wir die Einheiten mit der Tiefentspannung

Materialien: Matte, Decke, Yogakissen nach Bedarf

Den Link fir den Onlinekurs bekommen Sie per Mail einige Tage vorher von uns zugesendet

Lile Bauer
Seniorenwohnanlage: Souterrain, Mihlenhof 1, 24220 Flintbek
Di, 27.02.24 bis Di, 11.06.24, 17:45 - 19:00 Uhr, 12 Termine
Teilnahmegebdhr: 67,00 €

Du mdchtest deinen Korper besser kennenlernen? Das, was dein Korper dir sagen méchte, besser zu
verstehen und entsprechend darauf eingehen zu kénnen? Genau das lernst du in meiner Yogastunde!
Mit Atemtechniken und kontinuierliche bewusste Wahrnehmung der Kérpersignale gleiten wir gemein-
sam durch die Ubungen. Du wirst Kréftigungs- und Dehniibungen genau in der Intensitét ausfiihren,
die fiir dich optimal ist. Du bekommst unterschiedliche Werkzeuge an die Hand fiir die Entspannung
und Beruhigung des Geistes. Ziehe dir bequeme Kleidung an, bringe dir eine Yogamatte und eine
Decke mit und freue dich dir etwas Gutes zu tun!

Kein Kurs am 07.05. Gestaffelte Kursgebihr: ab 8 TN: 67,00 €, ab 6 TN: 89,00 €
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Lile Bauer
Seniorenwohnanlage: Souterrain, Mihlenhof 1, 24220 Flintbek
Di, 27.02.24 bis Di, 11.06.24, 19:15 - 20:30 Uhr, 12 Termine
Teilnahmegebdihr: 67,00 €

Alle Kursinformationen finden Sie unter Kurs 241 312 Yoga fiir Anfangerinnen und Fortgeschrittene
Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 67,00 €, ab 6 TN: 89,00 €

£

sh.kt

Anke Schauf

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Sa, 10.02.24, 14:00 - 17:00 Uhr

Teilnahmegeblihr: 15,00 €

Shiatsu, die japanische Meridianmassage, hilft lhnen, wieder in den natirlichen Energiefluss zu
kommen und sich wohl zu fiihlen. Sie erlernen einfache Shiatsumassagen im Liegen und im Sitzen
sowie Akupressurpunkte zur Linderung von Alltagsbeschwerden.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, Kissen, Matte und Decke mitbringen.
Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 15,00 €, bei 6 TN: 20,00 €, bei 5 TN: 24,00 €

Anke Schauf

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Sa, 27.04.24, 14:00 - 17:00 Uhr

Teilnahmegeblihr: 15,00 €

Alle Kursinformationen finden Sie unter Kurs 241 314 ,Shiatsu fiir den Ricken und die Schultern®
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 15,00 €, bei 6 TN: 20,00 €, bei 5 TN: 24,00 €
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Roswitha Drel3ler

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mo, 05.02.24 bis Mo, 25.03.24, 17:45 - 18:45 Uhr, 6 Termine

Teilnahmegebihr: 27,00 €

Die Feldenkrais-Methode gilt heute als eine der differenziertesten, ganzheitlichen Methoden, um korper-
liche und geistige Funktionen zu verbessern. Feldenkrais-Stunden sind Variationen uber Bewegungs-
themen. Sie helfen, die eigenen Bewegungs- und Handlungsmuster wahrzunehmen und angenehmere
Alternativen zu entdecken. Bewegungen zu verbessern bedeutet auch, mit weniger Verspannungen im
Alltag zu leben - eine Erleichterung und Bereicherung fiir Menschen in jedem Lebensalter und jeder
korperlichen Verfassung.

Bitte bringen Sie eine Decke/Matte und viel Lust auf neue Entdeckungen mit. Kommen Sie bitte in war-
mer und bequemer Kleidung unmittelbar vor Kursbeginn zum Kurs, es besteht keine Umkleidemaglich-
keit. Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 27,00 €, bei 7 TN: 31,00 €, bei 6 TN: 36,00 €

Roswitha DrefYler

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mo, 22.04.24 bis Mo, 15.07.24, 17:45 - 18:45 Uhr, 12 Termine

Teilnahmegebihr: 54,00 €

Alle Kursinformationen finden Sie unter Kurs 241 316 ,Feldenkrais - Bewusstheit durch Bewegung*
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 54,00 €, bei 7 TN: 62,00 €, bei 6 TN: 72,00 €

Roswitha Dref3ler

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Sa, 25.05.24, 14:00 - 17:30 Uhr

Teilnahmegebihr: 17,00 €

Unsere FiiRe tragen uns im Laufe unseres Lebens durch die Welt und die Huftgelenke spielen eine
herausragende Rolle fiir unsere Aufrichtung. Ihre Kraft und Beweglichkeit beeinflussen mafigeblich, wie
wir stehen und gehen. Koordination und Beweglichkeit unserer Fu3e und Huften wirken sich auf uns als
Ganzes aus und nicht zuletzt auf unsere Stabilitat. Entdecken Sie mit Hilfe von einfachen und mihelosen
Bewegungsablaufen das Potential Ihrer FiiRe und Huften und verbessern deren Zusammenspiel im gan-
zen Korper. Sie kdnnen mehr Sicherheit und Balance gewinnen.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Bringen Sie bitte eine Decke mit und ziehen Sie warme und
bequeme Kleidung an. Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 17,00 €, bei 6 TN: 23,00 €
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Roswitha Drel3ler

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Sa, 24.02.24, 14:00 - 17:30 Uhr

Teilnahmegebiihr: 17,00 €

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

Mit Hilfe von einfachen und leichten Bewegungsablaufen, zu denen Sie angeleitet werden, kdnnen
Sie entdecken, wie Schultern und Nacken zusammen hangen und dartber hinaus selbstverstandlich
mit weiteren Korperbereichen. Sie kdnnen entdecken wie meist unbewulRte Bewegungs- und viel-
leicht auch Denkmuster die Einschrankungen bewirken. Sie kénnen neue Erfahrungen im Umgang
mit sich selbst machen und angenehmere und leichtere Bewegungsmdéglichkeiten kennenlernen.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Bitte bringen Sie eine Decke mit und tragen Sie bequeme
Kleidung. Gestaffelte Kursgebihr: ab 8 TN: 17,00 €, bei 6 TN: 23,00 €

Iris Priemer
Seniorenwohnanlage: Souterrain, Muhlenhof 1, 24220 Flintbek
Di, 06.02.24 bis Di, 11.06.24, 08:45 - 09:45 Uhr, 17 Termine
Teilnahmegeblihr: 72,00 €

In diesem Kurs lernen wir das Wunderwerk unse-
res Korpers sehr gut kennen.

Mit vielféltigen Ubungen erhalten wir die Muskeln
und Gelenke mit allen dazugehdrigen Anteilen be-
weglich und sorgen dafiir, bis ins hohe Alter unse-
ren Lebensalltag selbst und bewuft bewaltigen zu
kénnen. Faszientraining, Gleichgewichtsiibungen,
Atemtechniken, Kraft- und Entspannungstraining
sind nur ein paar der Kursinhalte. Es gibt noch so
viel mehr, womit wir uns fit und gesund erhalten
kénnen. Wir ben im Stehen, Sitzen und Liegen
auf der Matte mit vielen verschiedenen und anre-
genden Kleingeraten. Abwechslung ist garantiert
- und Freude an der Bewegung auch. Mitzubringen sind: Gymnastikmatte, Handtuch, etwas zu trin-
ken. Kommen Sie bitte in Sportkleidung unmittelbar vor Kursbeginn zum Kurs.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 72,00 €, bei 6 TN: 96,00 €
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Iris Priemer
Seniorenwohnanlage: Souterrain, Mihlenhof 1, 24220 Flintbek
Di, 18.06.24 bis Di, 06.08.24, 08:45 - 09:45 Uhr, 8 Termine
Teilnahmegebuhr: 35,00 €

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

Mit vielfaltigen Ubungen erhalten wir die Muskeln und Gelenke mit allen dazugehérigen Anteilen be-
weglich und sorgen dafiir, bis ins hohe Alter unseren Lebensalltag selbst und bewuf3t bewaltigen zu
kénnen. Faszientraining, Gleichgewichtsiibungen, Atemtechniken, Kraft- und Entspannungstraining
sind nur ein paar der Kursinhalte. Es gibt noch so viel mehr, womit wir uns fit und gesund erhalten
kénnen. Wir Gben im Stehen, Sitzen und Liegen auf der Matte mit vielen verschiedenen und anre-
genden Kleingeraten. Abwechslung ist garantiert - und Freude an der Bewegung auch

Mitzubringen sind: Gymnastikmatte, Handtuch, etwas zu trinken.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 35,00 €, bei 6 TN: 46,00 €

Mochten Sie Dozentin/ Dozent an der VHS Flintbek e.V. werden?
Wenden Sie sich gern an uns.

Iris Priemer
Seniorenwohnanlage: Souterrain, Muhlenhof 1, 24220 Flintbek
Di, 06.02.24 bis Di, 11.06.24, 10:00 - 11:00 Uhr, 17 Termine
Teilnahmegebuhr: 72,00 €
Alle Kursinformationen finden Sie unter Kurs 241 318 ,Senior-Fit-Kurs am Dienstag”
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 72,00 €, bei 6 TN: 96,00 €
Iris Priemer
Seniorenwohnanlage: Souterrain, Mihlenhof 1, 24220 Flintbek
Di, 18.06.24 bis Di, 06.08.24, 10:00 - 11:00 Uhr, 8 Termine
Teilnahmegebuhr: 35,00 €

«

Alle Kursinformationen finden Sie unter Kurs 241 318F ,Senior-Fit-Kurs am Dienstag - Sommerkurs*
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 35,00 €, bei 6 TN: 46,00 €
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Iris Priemer
Seniorenwohnanlage: Souterrain, Mihlenhof 1, 24220 Flintbek
Mi, 07.02.24 bis Mi, 12.06.24, 08:40 - 09:55 Uhr, 16 Termine
Teilnahmegebihr: 85,00 €

In unserem Alltag bewegen wir uns nicht gleichmaRig und oft zu wenig. Eine Seite ist immer starker
gefordert, als die andere. Langes Sitzen fordert den Kérper heraus. Das fiihrt leicht zu Verspannungen,
Unbeweglichkeit und Schmerzen. Daraus folgt meist eine Bewegungseinschrankung und das Ganze
beginnt von vorne. Diesen Teufelskreis durchbrechen wir mit gezielter Gymnastik fiir den ganzen Kor-
per, mit Stabilitatsiibungen, Kraftigungs- und Beweglichkeitstraining und vielen anderen Elementen
des Gesundheitssports. Wir iiben im Stehen und auf der Matte mit unterschiedlichen Hilfsmitteln, sanft,
aber sehr wirksam.

Mitzubringen sind: Gymnastikmatte, Handtuch, etwas zu trinken.
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 85,00 €, bei 7 TN: 97,00 €, bei 6 TN: 113,00 €

Iris Priemer
\
Seniorenwohnanlage: Souterrain, Muhlenhof 1, 24220 Flintbek
Mi, 19.06.24 bis Mi, 07.08.24, 08:40 - 09:55 Uhr, 8 Termine
Teilnahmegeblihr: 44,00 €
Alle Kursinformationen finden Sie unter Kurs 241 320 ,Ricken-Fit-Kurs am Mittwoch*
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 44,00 €, bei 6 TN: 59,00 €
Iris Priemer
Seniorenwohnanlage: Souterrain, Muhlenhof 1, 24220 Flintbek
Mi, 07.02.24 bis Mi, 12.06.24, 10:15 - 11:15 Uhr, 17 Termine
Teilnahmegebhr: 72,00 €

Mit sorgsamen Gymnastikiibungen wollen wir unseren Kérper beweglich und stabil bis ins hohe Alter
erhalten. Bei Bewegungseinschrankungen unterstitzt der Stuhl als Sitz- und Trainingsmdglichkeit die
Arbeit. Zusatzlich verwenden wir vielfaltige Hilfsmittel, erfahren hilfreiche Informationen und Ubungen,
die zu Hause mehr Beweglichkeit im Alltag ermdglichen. Mit viel Spafd und guter Laune, Musik und
einem achtsamen Umgang miteinander sorgen wir fir mehr Gesundheit und Lebensfreude. Die ab-
schlieBende Entspannung wird im Sitzen oder Liegen angeboten. Falls Sie sich dabei dann doch lieber
hinlegen méchten, bendtigen Sie eine eigene Matte.

Mitzubringen sind: Handtuch, etwas zu trinken, evtl. Gymnastikmatte.
Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 72,00 €, bei 6 TN: 96,00 €
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Iris Priemer
Seniorenwohnanlage: Souterrain, Mihlenhof 1, 24220 Flintbek
Do, 01.02.24 bis Do, 13.06.24, 17:30 - 18:45 Uhr, 16 Termine
Teilnahmegebuhr: 85,00 €

In unserem Alltag bewegen wir uns nicht
gleichmaRig und oft zu wenig. Eine Seite
ist immer starker gefordert, als die andere.
Langes Sitzen fordert den Korper heraus.

Das fiuhrt leicht zu Verspannungen, Unbe-

weglichkeit und Schmerzen. Daraus folgt

meist eine Bewegungseinschrankung und

das Ganze beginnt von vorne. Diesen Teu-

t‘_ felskreis durchbrechen wir mit gezielter

Gymnastik fiir den ganzen Koérper, mit Stabi-

-h. litatsibungen, Kraftigungs- und Beweglich-

1 .,/ " keitstraining und vielen anderen Elementen

-_— des Gesundheitssports. Wir Giben im Stehen

"™ und auf der Matte mit unterschiedlichen

=== Hilfsmitteln, sanft, aber sehr wirksam. Bitte

klaren Sie die Teilnahme vor Beginn arztlich ab Mitzubringen sind: Gymnastikmatte, Handtuch, et-
was zu trinken.

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

Iris Priemer
Seniorenwohnanlage: Souterrain, Muhlenhof 1, 24220 Flintbek
Do, 20.06.24 bis Do, 25.07.24, 17:30 - 18:45 Uhr, 6 Termine
Teilnahmegebhr: 32,00 €

In unserem Alltag bewegen wir uns nicht gleichmaRig und oft zu wenig. Eine Seite ist immer starker
gefordert, als die andere. Langes Sitzen fordert den Kérper heraus.

Das fuhrt leicht zu Verspannungen, Unbeweglichkeit und Schmerzen. Daraus folgt meist eine Be-
wegungseinschrankung und das Ganze beginnt von vorne. Diesen Teufelskreis durchbrechen wir
mit gezielter Gymnastik flr den ganzen Korper, mit Stabilitatsibungen, Kraftigungs- und Beweglich-
keitstraining und vielen anderen Elementen des Gesundheitssports. Wir tiben im Stehen und auf der
Matte mit unterschiedlichen Hilfsmitteln, sanft, aber sehr wirksam. Bitte klaren Sie die Teilnahme vor
Beginn arztlich ab. Mitzubringen sind: Gymnastikmatte, Handtuch, etwas zu trinken.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 85,00 €, bei 6 TN: 113,00 €
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Natalja Seel
Online g
Di, 20.02.24 bis Di, 23.04.24, 19:00 - 19:45 Uhr, 10 Termine o S
Teilnahmegebiihr: 43,00 €

Ruckenfit ist eine Einheit zur Verbesserung der Ri-
ckengesundheit. Die meisten Ubungen dienen der
Vorbeugung oder Linderung der Riickenbeschwerden.
Dieser Kurs besteht aus einigen Bausteinen und
kombiniert Ubungen zur Kraftigung der Riickenmus-
kulatur mit Dehnung und Entspannungstibungen, um
Verspannungen und Schmerzen zu lindern. In dem
Kurs lernst du verschiedene Massagetechniken mit
Faszienrolle und Tennis- Faszien-Ball. Dartiber hinaus
werden Ubungen fiir die Bauchmuskeln eingebaut um
ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen den verschie-
denen Muskelgruppen im Kérper zu erreichen.

Der Kurs richtet sich an Personen jeden Alters und
Fitnesslevels.
Materialien: Matte, Tennisball, Faszienrolle, Handtuch

Den Link fur den Onlinekurs bekommen Sie per Mail einige Tage vorher von uns zugesendet

Alle aktuellen Angebote und Zusatzkurse finden Sie unter www.vhs-flintbek.de

Susanne Schneppe-Behrens

Seniorenwohnanlage: Souterrain, Mihlenhof 1, 24220 Flintbek
Sa, 10.02.24, 15:00 - 17:00 Uhr
Teilnahmegebihr: 10,50 €

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

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

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

Gestaffelte Kursgebihr: bei 8 TN: 10,50, bei 6 TN: 13,50, bei 4 TN: 20,00
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Susanne Schneppe-Behrens

Seniorenwohnanlage: Souterrain, Muhlenhof 1, 24220 Flintbek
Mo, 12.02.24 bis Mo, 06.05.24, 09:00 - 10:30 Uhr, 10 Termine

Teilnahmegebuhr: 69,00 €

Qi Gong ist eine uralte chinesische Bewegungskunst, die der Starkung und Pflege unserer Lebens-
kraft dient. Sie kann von Menschen jeden Alters ausgelibt werden, ohne Hilfsmittel, an jedem Ort.

Qi Gong ist ein fester Bestandteil der traditionellen chinesischen Medizin.

Es ermdglicht uns, unsere Gesundheit eigeninitiativ zu erhalten und zu starken. Auch Heilungs-
prozesse lassen sich férdern. Durch sanfte, harmonische und leicht erlernbare Bewegungsfol-
gen konnen wir unsere Lebensenergie, das Qi, wieder frei zum FlieBen bringen. Dies wirkt sich
positiv auf unser korperliches und seelisches Wohlbefinden aus. Wir erlernen unter anderem erste
Ubungen aus dem System der ,18 Bewegungen*. Auch kleine Meditationen und Ubungen aus dem
Stillen Qi Gong werden uns in diesem Kurs zu innerer Ruhe und Kraft zurlickfiihren, damit unser
Alltag entspannter und ausgeglichener werden kann. Ich freue mich auf Sie!

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

Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 69,00 €, bei 6 TN: 92,00 €, bei 5 TN: 108,00 €

Susanne Schneppe-Behrens

Seniorenwohnanlage: Souterrain, Mihlenhof 1, 24220 Flintbek
Di, 13.02.24 bis Di, 11.06.24, 16:00 - 17:30 Uhr, 15 Termine

Teilnahmegebhr: 99,00 €

Dieser Kurs ist gestaltet fir Menschen, die bereits mit den Grundlagen des Qi Gong vertraut sind
und die ersten Ubungen der , 18 Bewegungen* kennen gelernt haben. Wir vertiefen die schon erwor-
benen Erfahrungen und tben die nachsten Sequenzen aus den ,18 Bewegungen®. Wir tiben in ent-
spannter und gelassener Atmosphare ohne Leistungsdruck. Je vertrauter wir mit dem Qi in sanfter
Bewegung und innerer Einkehr werden, desto ausgeglichener und ruhiger werden wir unseren Alltag
leben kénnen. Ich freue mich auf Sie!

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

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 99,00 €, bei 6 TN: 133,00 €, bei 5 TN: 159,00 €
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Reisen mit viel Erfahrung

alltﬂur " Reisecenter Rpejsecenter-alltours: Eckmar Hinz,

Ihr Kreuzfahrt-Spezialist!

Hand aufs Herz!

Gibt es Griinde, lhren Urlaub Online zu buchen?
Buchungen im Reisebiiro sind nicht teurer als im Internet daftir
aber mit kostenloser, personlicher Beratung.

Bei mir erhalten Sie eine ,Bestprice-Garantie”
(Bedingung: exakt vergleichbare Angebote, max. 2 Tage alt)
Zielgebietskenntnisse: Mehr als 30 Lander habe ich fiir Sie personlich bereist.

Stadtereisen: Bedingt durch den Besuch vieler sehenswerter Stadte in Deutschland und Europa kann
ich auf einen groBen Erfahrungsschatz zurlickgreifen, den ich gerne an Sie weitergebe.

Familienurlaub: Durch eigene Familienurlaube kann ich Ihnen viele geeignete Hotels empfehlen
und gern Insidertipps geben.

Kreuzfahrten: Ausfiihrliche Fachberatung, da ich mit mehr als 15 Schiffen personlich gefahren
bin. Dazu zdhlen auch mehrere Expeditionskreuzfahrten nach Island, Spitzbergen und Grénland.

Mietwagenangebote mit 100% ,Rundum-sorglos-Paketen’, keine ,Mondscheinangebote” sowie
versteckte Kosten.

Versicherungsschutz: z. B. Reiseriicktrittskostenversicherung oder Auslandskrankenver-
sicherung zu fairen Konditionen.

Fachkompetenz: Mehr als 40 Jahre Berufspraxis und die nicht nachlassende Begeisterung, Ihnen
die schonsten Reiseziele ndher zu bringen.

Kompetenter Ansprechpartner: Vor, wiahrend und nach der Reise, bei Reklamationen, Flugver-
sicherungen etc,, stehe ich an Ihrer Seite.

Weitere Serviceleistungen: Privattransfers, Sonderkonditionen beim Parken am Hamburger
Flughafen, Park-Sleep&Fly-Angebote deutschlandweit. Sofern moglich ,Online Check In” und
Druck der Bordkarten.

Linienfliige: Top Tagesraten ohne versteckte Gebiihren.

Und natiirlich ein Lacheln.
Ich freue mich auf Sie! lhr Eckmar Hinz

Reisecenter alltours
Eiderkamp 1 (im Markant Markt) - 24220 Flintbek
Tel.:04347 /8855 - Fax: 043 47 /88 66
flintbek@reisecenteralltours.de - www.alltours-reisecenter.de/arc/flinthbek

Aktuelle Offnungszeiten:
Mo, Di, Do, Fr9.00 — 12.30 u. 13.30 — 16.00 Uhr - Mi + Sa 9.00 —-12.30 Uhr
individuelle Termine nach Absprache auch auBerhalb dieser Offnungszeiten méglich.
Sprechen Sie uns einfach daraufhin an.




Flintbek e.V.
Natalja Seel
Online
Fr, 23.02.24 bis Fr, 03.05.24, 12:00 - 12:15 Uhr, 10 Termine l g
\
\>
Teilnahmegeblihr: —— 20,00 €

Die ,Aktive Mittagspause Pravention Riickenschmerzen® ist ein 15 Minuten Programm, das beson-
ders fiir Menschen geeignet ist, die viel sitzen oder stehen, da dies oft zu Riickenschmerzen fihren
kann.

Im Rahmen des Kurses lernen die Teilnehmerlnnen spezifische Ubungen und Bewegungen, um die
Wirbelsaule und den Ricken zu entlasten und zu stabilisieren. Dabei werden die Techniken zur
Verbesserung der Kérperhaltung vermittelt. Die Teilnehmerinnen lernen, wie sie ihre Muskeln durch
Stretching und Entspannung lockern kénnen, um Verspannungen und Schmerzen zu vermeiden.

Den Link fur den Onlinekurs bekommen Sie per Mail einige Tage vorher von uns zugesendet

Alle aktuellen Angebote und Zusatzkurse finden Sie unter www.vhs-flintbek.de

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

Flexibel. Zuverlassig. Meisterbetrieb.

o SEGEL=/ WASSERSPORT
PERSENNINGE / SPRAYHOODS
ZELTE#+PLANEN
SONNENSEGEL
INDUSTRIELOSUNGEN...
SPEZIALANFERTIGUNGEN

Zelt-Haase | Karl-H. Haase GmbH
Wulfsbrook 13 | 24113 Kiel | T: 043168 1527 | info@zelt-haase.de | www.zelt-haase.de
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Natalja Seel
Online
Mo, 19.02.24 bis Mo, 29.04.24, 12:00 - 12:15 Uhr, 8 Termine ‘ g
Teilnahmegebiihr: \\ B 16,00 €

Die ,Aktive Mittagspause Pravention Riickenschmerzen*ist ein 15 Minuten Programm, das besonders
fur Menschen geeignet ist, die viel sitzen oder stehen, da dies oft zu Riickenschmerzen fiihren kann.
Im Rahmen des Kurses lernen die Teilnehmerinnen spezifische Ubungen und Bewegungen, um die
Wirbelsaule und den Riicken zu entlasten und zu stabilisieren. Dabei werden die Techniken zur
Verbesserung der Korperhaltung vermittelt. Die Teilnehmerlnnen lernen, wie sie ihre Muskeln durch
Stretching und Entspannung lockern kdnnen, um Verspannungen und Schmerzen zu vermeiden.

Den Link fir den Onlinekurs bekommen Sie per Mail einige Tage vorher von uns zugesendet

Anita Trottnow

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Fr, 22.03.24, 19:00 - 20:00 Uhr

Teilnahmegebdhr: 19,50 €

Gongs, Klangschalen und Monochord besit-

zen ein breit gefachertes Spektrum harmo-

nischer und obertonreicher Klange. Je nach

Art, Starke und Rhythmus der Anschlage

erzeugen sie unterschiedliche Tone und

Schwingungen, die auch kérperlich splrbar
sind.

Den Zuhérenden eréffnet sich ein Klang-
raum, der sowohl kraftvoll erdende als auch
ruhige, meditative Momente anbietet. Im
Klangerleben koénnen Gefilhle von Ruhe,
Sicherheit, Vertrauen, Geborgenheit und in-
nerem Frieden entstehen. Neue Erfahrungs-
raume konnen sich eréffnen.

Bitte eine bequeme Matte zum Liegen mit-
bringen, eine WoIIdecke zum Zudecken (da der Kérper in der Entspannung herunterkuihlt), und ein
Kopfkissen, damit es richtig gemitlich ist!

Gestaffelte Kursgeblihr: ab 12 TN: 19,50 €, ab 10 TN: 23,50 €, ab 8 TN: 32,50 €, bei 6 TN: 39,50 €
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Lile Bauer
Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Fr, 08.03.24, 19:30 - 21:00 Uhr
Teilnahmegebdihr: 7,50 €

Welche Arten und Techniken der Mediation gibt es und welche davon liegen mir am besten? Ist eine
Meditation nur ein Werkzeug zur Entspannung oder was kann man damit noch erreichen? Ich kann
meine Gedanken wahrend einer Meditation nicht abschalten oder ich schlafe dabei immer ein. Was
kann ich dagegen tun?

Wenn du dich diese oder ahnliche Fragen schon mal gestellt hast oder einfach nur neugierig bist
und eine Meditationsreise ausprobieren mochtest, dann bist du bei diesem Workshop genau richtig.
Wir reden Uber die genannten Themen und anschlieRend begleite ich dich mit meiner Stimme durch
eine tiefenentspannende Meditation, die dir hilft, in dein Unterbewusstsein einzutauchen und wie im
Traum Bilder zu empfangen. Welche Bedeutung diese Bilder haben, besprechen wir im Anschluss.
Wir werden weitere Hilfsmittel wie Krafttier-Karten, Pendel und Klangschale kennenlernen und aus-
probieren. Ziehe dir bequeme Kleidung an, bringe eine Matte und eine Decke mit und freue dich,
etwas Neues auszuprobieren!

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 7,50 €, ab 6 TN: 9,50 €, ab 4 TN: 14,50 €

Lile Bauer
Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Sa, 09.03.24, 15:00 - 16:30 Uhr
Teilnahmegebuhr: 7,50 €

Ob als Difte, die unsere Stimmung beeinflussen, als natiirliche Hautpflege oder als Heilmittel zur
&uReren oder inneren Anwendung: Atherische Ole finden in der Aromatherapie vielfltige Anwen-
dungsmaglichkeiten.

Was sind &therische Ole und wie wirken sie? Wie wende ich &therische Ole richtig und sicher an?
Wie kann ich kérperliche und emotionale Kérpersysteme mit den Olen unterstiitzen?

Aufgrund ihrer sehr unterschiedlichen Zusammensetzung der Inhaltsstoffe haben &atherische Ole
vielfaltige Wirkung auf den Menschen. Der besonders hohe Linaloolgehalt in Lavendeldl wirkt zum
Beispiel laut wissenschaftlichen Erkenntnissen positiv auf unsere Psyche indem es das zentrale
Nervensystem beruhigt, ibermaRige Gefiihlsregungen besanftigt und Mut verleiht.

Welches Ol fiir den individuellen Fall besonders geeignet ist, hangt von der persénlichen Konstitution
ab. Der Kurs richtet sich an Interessierte ohne Vorkenntnisse. Es werden Grundlagen vermittelt und
deine Nase darf personliche Vorlieben bei Duftproben feststellen.

Bringe gute Laune mit und freue dich etwas Neues auszuprobieren!
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 7,50 €, ab 6 TN: 9,50 €, ab 4 TN: 14,50 €
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Optiker Winner

...Mman sieht sich

Ihr Augenoptikermeister &

Kontaktlinsenspezialist in Flintbek
Inhaber: Tom Kohler

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

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

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

Weitere Informationen unter: optikerwinner.de
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Lile Bauer
Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Sa, 01.06.24, 14:00 - 17:00 Uhr
Teilnahmegebuhr: 13,00 €

Du bist dauernd miide, kannst aber schlecht ein- oder durchschla-
fen? Fuhlst dich oft Gberfordert und unfit und hast andere kleinere
Wehwehchen, die dir keine Ruhe geben? Dann bist du in diesem
Workshop genau richtig.

Hier lernst du, wie du mit Erndhrungsumstellung, Meditationstechni-
ken und gezielten Bewegungseinheiten deinen Lebensstil so veran-
derst, dass sich deine Schlafqualitat deutlich verbessert, dein Hor-
monhaushalt ausgeglichen und dein Stresspegel reduziert werden.

Im ersten Teil des Workshops werden die Grundprinzipien des
ganzheitlichen Praventions- und Genesungsansatzes vorgestellt.
Im zweiten Teil haben wir Zeit fur eine kurze Selbstreflektion und
firr spannende Ubungen, die du als niitzliche Werkzeuge fiir deinen
Alltag mitnehmen kannst.

Fahlst du dich angesprochen? Dann freue ich mich tber deine Teilnahme!

Lile Bauer (ausgebildete Ernahrungsberaterin, Meditations- und Yoga-Trainerin)
Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 13,00 €, ab 6 TN: 17,50 €, ab 4 TN: 26,00 €

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

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

Schule am Eiderwald, Schulkiiche, BriickenstraRe 24, 24220 Flintbek
Fr, 23.02.24, 18:30 - 21:30 Uhr

Teilnahmegebihr: 12,00 € zzgl. 20,00 € Lebensmittelumlage

Inspiriert von Rezepten und Geschmackern aus aller Welt
kochen wir uns heute einfach mal durch die Fischfiletaus-
lagen unseres Frischfischfachhandlers und probieren
neue, ausgefallene, spannende, wurzige, witzige, aber in
erster Linie leckere Rezepte aus dem Meer.

Bitte scharfes Messer, Getrank, Trockentuch und Reste-
=~ behalter fir Kostproben mitbringen.
. Gestaffelte Kursgebulhr: ab 8 TN: 12,00, bei 6 TN: 15,50 €

André Weidtkamp

Schule am Eiderwald, Schulkiiche, BriickenstraRe 24, 24220 Flintbek
Fr, 22.03.24, 18:30 - 21:30 Uhr

Teilnahmegebuihr: 12,00 € zzgl. 15,00 € Lebensmittelumlage

Die phillippinische Kiiche verdankt der wechselhaften Geschichte der Phillippinen ein reiches Erbe und
Zusammentreffen verschiedenster Kiichenkulturen. Spanisch-mexikanische Einfliisse treffen auf chi-
nesische, indische und japanische und auch die Kiiche der USA hat ihre Spuren hinterlassen. Und
einen reichen Schatz an urspriinglichen, einheimischen Rezepten bieten die 7641 Inseln des Archipels
zudem. Ich bin mir sicher, wir finden heute fiir jeden das richtige Rezept. Schwein, Fisch oder Vegeta-
risch... Diesen Abend biete ich relativ neu an - Ich bitte um Nachsicht...

Bitte scharfes Messer, Getrank, Trockentuch und Restebehalter fiir Kostproben mitbringen.
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 12,00, bei 6 TN: 15,50 €

André Weidtkamp

Schule am Eiderwald, Schulkiiche, BriickenstraRe 24, 24220 Flintbek

Fr, 17.05.24, 18:30 - 21:30 Uhr

Teilnahmegebiihr: 12,00 € zzgl. 15,00 € Lebensmittelumlage
Lassen sie sich verzaubern und bringen Sie lhre Zunge zum Sambatanzen. Traditionelles und
Modernes aus Stdamerika.

Bitte scharfes Messer, Getrank, Trockentuch und Restebehalter fir Kostproben mitbringen.
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 12,00, bei 6 TN: 15,50 €
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André Weidtkamp
Schule am Eiderwald, Schulkiiche, BriickenstralRe 24, 24220 Flintbek
Fr, 21.06.24, 18:30 - 21:30 Uhr
Teilnahmegebiihr: 12,00 € zzgl. 15,00 € Lebensmittelumlage

L & Vegetarisch? Mit André?

= %' . Nadas kann ja was werden! Und tatsachlich:

Das wird was!!

Heute machen wir uns an leckere, wirzi-
ge, einfache und komplizierte vegetarische
Rezepten aus allen Richtungen der Windro-
se. Und wenn am Ende des Abends der eine
oder andere Teilnehmer erkennt: Also das

hatte ich vom André nie gedacht, dann habe
ich mein erstes Ziel erreicht!

Bitte scharfes Messer, Getrank, Trockentuch und Restebehalter fir Kostproben mitbringen.
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 12,00, bei 6 TN: 15,50 €

gokerel Rep e,

Flintbek - Dorfstrafde 26 O"lb,,
Tel.04347/70 3562
www.renners-baeckerladen.de

Sorgfaltig ausgewdhlte Zutaten, hauseigener
Natursauerteig und selbst entwickelte Rezepturen
sind die Voraussetzung fiir unsere unverwechsel-
baren Backwaren. So kénnen wir stolz sagen:

Wir backen echte Renner

Unser fachkundiges Fersonal berét Sie gerne zu jedem Anlass
tiber unsere entsprechenden Backwaren und Torten.

Fiir ein umfangreiches Gesprach wére eine vorherige Terminabsprache hilfreich.
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Maja Seidel
Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Sa, 02.03.24, 10:00 - 13:20 Uhr
Teilnahmegebihr: 15,00 €

Die Aufmerksamkeit an diesem Tag widmen wir unseren FifRen, die uns durch das Leben tragen. Mit
Freude und ohne Leistungsdruck erarbeiten wir schrittweise eine verbesserte FuBwahrnehmung. Als
Hilfe zur Selbsthilfe erlernen Sie konkrete Ubungen zur Starkung bestimmter FuRmuskeln, fiir den
Ausbau der FuRgewoélbe, zur Verbesserung der FuRgelenkstabilitdt und der Standfestigkeit. Ziel des
Kurses ist es, Moglichkeiten aufzuzeigen, mit denen im Alltag ein vermehrtes Wohlbefinden und eine
Regeneration der Fiil3e erreicht werden kann.

Die Physiotherapeutin Maja Seidel zeigt Ihnen verschiedene Ubungen fiir Fiike und Zehen, gibt
Tipps fur den Alltag und vermittelt Grundlagen fiir eine verbesserte Balance im Stand. Menschen
jeden Alters, mit und ohne Einschrankungen im FuR- und/oder Zehenbereich, sind herzlich willkom-
men.

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

Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 15,00 €, bei 6 TN: 20,00 Euro, bei 4 TN: 30,00 €

Keine Nachricht ist bei uns eine gute Nachricht.
Sollten Sie nichts von uns héren, haben Sie lhren Platz
in dem von lhnen gewiinschten Kursus erhalten.

Maja Seidel
Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Sa, 27.04.24, 10:00 - 13:20 Uhr
Teilnahmegebihr: 15,00 €

Unter Beibehaltung der Grundlagen des Kurses ,Gutes fiir die Ful3e“ intensivieren wir die Wahrneh-
mung und unser Bewusstsein fiir die FiiRe. Sie lernen ergdnzende Ubungen und Varianten fiir eine
verbesserte Stehbalance. Gut in den Alltag integrierbare Ubungen und Tipps, als Hilfe zur Selbst-
hilfe, werden erweitert. Zusatzlich erarbeiten wir anhand konkreter Ubungen eine Grundlage von
Zusammenhangen zwischen Fulgelenkstabilitat, Kniegelenken und Hiftgelenken. Menschen jeden
Alters, mit und ohne Einschrankungen im Fu- und Zehenbereich, sind herzlich willkommen.

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

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 15,00 €, bei 6 TN: 20,00 Euro, bei 4 TN: 30,00 €
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Maja Seidel
Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Sa, 08.06.24, 10:00 - 13:20 Uhr
Teilnahmegebhr: 15,00 €

Die Aufmerksamkeit an diesem Tag widmen wir unseren FiiRen, die uns durch das Leben tragen. Mit
Freude und ohne Leistungsdruck erarbeiten wir schrittweise eine verbesserte FuBwahrnehmung. Als
Hilfe zur Selbsthilfe erlernen Sie konkrete Ubungen zur Starkung bestimmter FuBmuskeln, fiir den
Ausbau der FuRgewdlbe, zur Verbesserung der FuBgelenkstabilitat und der Standfestigkeit. Ziel des
Kurses ist es, Moglichkeiten aufzuzeigen, mit denen im Alltag ein vermehrtes Wohlbefinden und eine
Regeneration der Fii3e erreicht werden kann.

Die Physiotherapeutin Maja Seidel zeigt Ihnen verschiedene Ubungen fiir FiiRe und Zehen, gibt Tipps
fur den Alltag und vermittelt Grundlagen flr eine verbesserte Balance im Stand. Menschen jeden Al-
ters, mit und ohne Einschrankungen im Fu3- und/oder Zehenbereich, sind herzlich willkommen.

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

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 15,00 €, bei 6 TN: 20,00 Euro, bei 4 TN: 30,00 €

RENNER hat auf 3 Etagen die ganze
Vielfalt fiir Haus + Garten!

Rosenberg 22, 24220 Flintbek Ihr Fachgeschatft fiir die ganze Familie mit:

Fon(0 43 47) 9121 @ Spiel-, Schreibwaren und Bastelbedarf
Offnungszeiten: .
Mo. - Fr. 9 - 18 Uhr, Sa. 9 — 14 Uhr @ Haushaltswaren, Geschenke und Baby/Artikel

Www.renner-haus-gartende @ Glas, Porzellan & Heimtextilien

R E N N E R @ Garten- und Heimwerkermarkt im UG

=i (@ Kostenlosen Parkplitzen am Haus

Bordesholm-Wattenbek

4. Programmbereich ,,Sprachen*
,»In der Welt zu Hause*

Die zunehmende Internationalisierung von Wirtschaft und Kultur, die wachsende Mobilitéat in Europa
und sich verstarkende Migrationsbewegungen erfordern immer bessere Sprachkenntnisse und inter-
kulturelle Kompetenzen. Die herkunftssprachliche und fremdsprachliche Kompetenz gehdren zu den
vom Europarat empfohlenen Schliisselkompetenzen des lebensbegleitenden Lernens.

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

Fremdsprachen sind zum unverzichtbaren Bestandteil einer erfolgreichen Biographie geworden.
Sprachkompetenz ermdglicht es den Menschen, ihre beruflichen Ziele zu verfolgen und unabhangig
zu bleiben. Sprachkurse vermitteln ein interkulturelles Grundversténdnis und fordern die Offenheit fiir
andere Kulturen.

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

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

Sprachen Q

Ihnen fehlt ein Kurs? Setzen Sie sich mit ihrer vhs in Verbindung.
Wir nehmen gerne neue Kurse ins Programm auf.

-

Kursportal
- Schleswig-Holstein

www.sh.kursportal.info
Ihre Datenbank ftir Weiterbildung im Norden

=> Den richtigen Kurs finden Gefordert durch:

- Informieren und vergleichen S H ﬁ* Schleswig-Holstein
. . Ministerium fiir Wirtschaft,
- Uber 1.000 Anbieter Verkehr, Arbeit, Technologie
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Sprachen
Sprachkurssystem

Sprachkurssystem nach dem

Bordesholm-Wattenbek

Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmen

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

(GER)

Goethe Kleines Sprachdiplom,
Cambridge Proficiency

rahmen flir Sprachen, orientiert. Sie koénnen sich spontan, sehr
flieRend und differenziert aus-

Das Kurssystem basiert auf ‘ 2 driicken und nahezu alles, was

sechs Kenntnisstufen Sie horen oder lesen, mihelos

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

die allen Einrichtungen in Europa

die Sprachunterricht durchfiihren,

als Grundlage dienen. Cambridge CAE/BEC

Die Stufen geben vor, was

sie die betreffende Lernstufe

und Goethe ZMP

die Lemnenden konnen, wenn C 1 Sie koénnen sich flieBend im gesellschaft-

erreicht haben und welche
Abschllisse mdglich sind.

Eine Sprachpriifung
kdénnen Sie beim
VHS-Landesverband
in Kiel ablegen.

B1

A2

lichen und privaten Leben verstandigen
und sich strukturiert zu komplexen Sach-
verhalten duern.

assiujuudy|
ayaljyoseadsiapnw nzayeN

Cambridge FCE/BEC und
Européisches Sprachzertifikat (TELC)

Sie kdnnen sich beruflich und privat
problemlos mit Muttersprachler/innen,

in der Standardsprache verstandigen.

Cambridge PET/BEC und
Européisches Sprachzertifikat (TELC)

Sie kdnnen im privaten und beruflichen Bereich iber
Themen des Alltags wie Familie, Hobbys, Arbeit und
Reisen sprechen und sich tber personliche Erfah-
rungen und Ereignisse austauschen.

assiujuuayyoeadg
ano

Cambridge Key English Test:
Européisches Sprachzertifikat (TELC) A2

Sie kénnen sich in einfachen, routinemafigen Situationen
Uber vertraute Themen und Tatigkeiten (z. B. Informationen
zur Person, Einkaufen, Arbeit, die eigene Ausbildung, lhre
Umwelt) mit einfachen Worten verstandigen.

Europaéisches Sprachzertifikat (TELC) A1

A1 Sie kénnen vertraute, alltdgliche Ausdriicke und ganz einfache Satze

verstehen und verwenden. Sie kdnnen sagen wie Sie heilen, wo Sie
wohnen, wer Sie sind, Auskinfte einholen wie z. B. nach dem Weg
fragen und einfache Fragen beantworten.

assiuuuaypuNIo
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Sprachen
Bordesholm-Wattenbek Norwegisch, Spanisch

24 1 '4 1 5 Felix de Mooy
Norwegisch — Konversationskurs (B1/B2)

Hans-Briiggemann-Schule, Raum F2.2
Mo., 04.03.24 bis Mo., 15.07.24, 18.00 - 19.30 Uhr, 15 x

Teilnahmegebuihr: 143,00 €

Hei alle sammen,

in diesem Kurs geht es darum, die Sprech- und Lesefahigkeiten zu verbessern. Wir werden Zeitungs-
artikel und einfache Texte zu fachlichen Themen lesen, aber auch Diskussionen fiihren und das Vo-
kabular erweitern, indem wir mehrere Wortfelder lernen werden. Zudem werden wir vereinzelt gram-
matische Themen kurz besprechen. lhr musst keine Materialien anschaffen; die Texte bringe ich mit.
Am wichtigsten ist aber, dass ihr Spal® an der norwegischen Sprache habt. Ich freue mich auf euch!

Ihnen fehlt ein Kurs? Setzen Sie sich mit ihrer vhs in Verbindung.
Wir nehmen gerne neue Kurse ins Programm auf.

24 1 '422'1 Jose Sastre
Spanisch fur Anfangerinnen (A1.2)

Huus an’n Markt, VHS-Raum 1

Di., 20.02.24 bis Di., 18.06.24, 19.00 - 20.00 Uhr, 15 x

Teilnahmegeblihr: 95,00 €

Inhalte des Kurses sind: Das spanische Alphabet, Gruf3formel, die Personalpronomen, das Nomen,
bestimmter und unbestimmter Artikel, die Mehrzahlbildung, die Grundzahlen von 1-100. Die Ordnungs-
zahlen 1.-5., Verb ,SER und ESTAR" (Sein), die Verneinung, Prasens der regelmafigen Verben -ar,-er,-
ir, die Adjektive, Modalverben, Perfekt.

Arbeitsbuch: ,Caminos hoy*, Klett, ISBN 3-12-515770

24 1 '422'2 Jose Sastre
Spanisch Mittelstufe IV (A2.3)

Huus an’n Markt, VHS-Raum 1
Di., 20.02.24 bis Di., 18.06.24, 17.00 - 18.00 Uhr, 15 x
Teilnahmegebduhr: 95,00 €

Inhalte dieses Kurses sind: Indirekte Objektpronomen le-les, Vergangenheitsformen: Perfekt, indefinido,
Imperfekt, das Verb ,IR* (ndhere Zukunft), Ortadverbien, Konditional, Konjunktion, Landeskunde.

Arbeitsbuch: ,Caminos neu“ A2 ab Lektion 6, Klett, ISBN 3-12-514906-1.
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Sprachen Volkshochschule
Spanisch, Franzésisch Bordesholm-Wattenbek

24 1 '422'3 Jose Sastre
Spanisch Oberstufe | (B1.1)

Huus an’n Markt, VHS-Raum 1
Di., 20.02.24 bis Di., 18.06.24, 16.00 - 17.00 Uhr, 15 x

Teilnahmegebihr: 95,00 €

Inhalt des Kurses sind: Indirekte Objektpronomen le-les, Vergangenheitsformen: Perfekt, das Verb ,IR*
(n&here Zukunft), Ortadverbien, Konjunktiv, Landeskunde.

Arbeitsbuch: Con gusto B1 (ab Lekt.2), Arbeitsbuch Con gusto B1, Klett ISBN 3-12-515010-2

24 1 '422'4 Jose Sastre
Spanisch-Mittelstufe Il (A2.2)

Huus an’n Markt, VHS-Raum 1
Di., 20.02.24 bis Di., 18.06.24, 18.00 - 19.00 Uhr, 15 x

Teilnahmegebuhr: 95,00 €

Inhalte dieses Kurses sind: Indirekte Objektpronomen le-les, Vergangenheitsformen: Perfekt Infinido,
das Verb ,IR* (nahere Zukunft), Ortadverbien, Imperfekt. Landeskunde.

Arbeitsbuch: Caminos neu A2 (ab Lektion 3), Klett.

Sie haben ein besonderes Talent? Setzen Sie sich mit lhrer vhs
in Verbindung, um selbst Kursleitung zu werden!

24 1 '48 1 Ulrike Freess
Franzosisch fiir Anfanger mit einigen Vorkenntnissen (A1)
Hans-Briiggemann-Schule, Raum F1.1

Mi., 06.03.24 bis Mi., 05.06.24, 18.00 - 19.00 Uhr, 10 x

Teilnahmegebiihr: 57,00 €

Unser Anfangerkurs hat 20 Stunden hinter sich. Wer einige Vorkenntnisse hat und schon die Aussprache
ein bisschen beherrscht, kann noch mitmachen. Kursinhalte: Kommunikation in Alltagssituationen und
im Urlaub.

Zu Dozentin: Ulrike Freess hat 36 Jahre in Frankreich gelebt und vermittelt zurtick in der Heimat mit viel
Freude diese wunderschéne Sprache.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Voyages neu A1, Klett; ISBN: 978-3-12-529412-7; Schreibmaterial
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Q Sprachen
Franzésisch Bordesholm-Wattenbek

241-482

Franzosischkurs fiir Fortgeschrittene (A2)

Hans-Briiggemann-Schule, Raum F1.1
Mi., 06.03.24 bis Mi., 05.06.24, 19.15 - 20.15 Uhr, 10 x

Ulrike Freess

Teilnahmegebihr: 57,00 €

Dieser Kurs ist fur Teilnehmer*innen
gedacht, die ihre verstaubten Fran-
zbsischkenntnisse  wiederauffrischen
mochten. Sie sollten Basiskenntnisse
haben und die grundlegende Gram-
matik und Aussprache schon beherr-
- | schen. Den Fokus legen wir auf Situa-

tionen im Urlaub, sowie Kenntnisse der
i franzésischen Kultur und des Landes.

Bitte mitbringen:

Lehrbuch Voyage neu A2,
ISBN: 978-3-12-529422-6,
Klett, Schreibmaterial

HEINZEL macht ChenzeL

BRILLEN + HORGERATE

glucklich

Kostenloser
Hor- oder
Sehtest!

Besuchen Sie HEINZEL in Bordesholm:
BahnhofstraBe 74 | Tel.: 04322-3007
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Sprachen
Bordesholm-Wattenbek Italienisch

241-492

Italienisch fiir Teilnehmerinnen
mit guten Grundkenntnissen (A2.6)

Huus an’n Markt, VHS-Raum 1
Mo., 05.02.24 bis Mo., 13.05.24, 18.15 - 19.45 Uhr, 12 x

Anna Decker

Teilnahmegebdhr: 102,00 €

Uns macht das lItalienisch lernen richtig Spaf}! Eine Reise ins Land der blihenden Zitronen meistern
wir nun gut. Freies Sprechen, Texte lesen und ibersetzen und dabei die Grammatik nicht auer Acht
lassen, das ist unser Lernziel.

Zur Dozentin: Anna Decker hat in Italien als Grundschullehrerin gearbeitet. Seit 1991 ist sie Italienisch-
dozentin an der VHS.

Wir lernen mit: Con piacere - nuovo - A2

Kurs- und Arbeitsbuch von Klett ISBN 978-3-12-525206-6 (ab Lektion 8)

Ihnen fehlt ein Kurs? Setzen Sie sich mit ihrer vhs in Verbindung.
Wir nehmen gerne neue Kurse ins Programm auf.

241 '493 Anna Decker

Italienisch fur Fortgeschrittene (B1+) am Vormittag

Huus an’n Markt, VHS-Raum 1
Mo., 05.02.24 bis Mo., 13.05.24, 09.45 - 11.15 Uhr, 12 x

Teilnahmegebdihr: 102,00 €

Jede Lektion in unserem Buch ,Azurro piu““ eréffnet einen neuen Themenbereich und neue Impulse
zum freien Sprechen. Wir nehmen aktiv Stellung dazu, dulern unsere Meinung, aktivieren unseren
gelernten Wortschatz und erweitern ihn fortlaufend. Gleichzeitig wird die richtige Grammatik angewen-
det und neue dazu gelernt.

Buch: Azzurro piu - Klettverlag ISBN 978-3-12-525532-6 ab Lektion 3

Ausfluge
Wellenbad « Museum
Tierpark

O E' Kinder- und Jugendtreff Bordesholm i
Eiderstederstr. 14 « 24582 Bordesholm e Tel.: 04322/699737 ¥
= eMail: info@treffbordesholm.de « www.treffoordesholm.de
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Flintbek e.V.

Sprachen
Schwedisch, Spanisch

Ubersicht zum Aufbau der Sprachkurse

Die neuen Richtlinien im Sprachkurssystem nach dem gemeinsamen europaischen Referenzrah-
men wurden fiir die Sprachkurse an der VHS Flintbek ibernommen. Erste Grundkenntnisse werden
in A 1-Kursen vermittelt. An der Zahl hinter dem Punkt erkennen Sie das angebotene Semester. Zum
Beispiel bedeutet A 1.4, dass dieser Sprachkurs Grundkenntnisse im 4. Semester vermittelt. Sollten
Sie unsicher Uber den Stand |hrer Kenntnisse und die Wahl des richtigen Kurses sein, kénnen Sie
sich gern telefonisch von den Dozentinnen/ Dozenten beraten lassen oder einen Probetermin in
einem Kurs vereinbaren.

Bei einer geringeren Teilnehmerzahl als 8 TN, wenn nichts anderes vermerkt ist, kdnnen die Kurs-
gebiihren erhoht oder die Kurszeiten verkiirzt werden. Bitte beachten Sie aber auch hier: Nur eine
schriftliche Anmeldung sichert Ihnen einen Platz in dem gewlinschten Kurs!

241 4204
Schwedisch (B1.6)

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mo, 05.02.24 bis Mo, 29.04.24, 19:00 - 20:00 Uhr, 10 Termine

Suse Bretthauer

Teilnahmegebuhr: 55,00 €

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Tala Svenska B1-B2“ und treffen uns an zehn Abenden, um uns
auf Schwedisch und Giber Schweden auszutauschen. An zwei Abenden findet eine Vertiefung der
Grammatik statt, sodass der Kursabend verlangert ist. Diese zwei Termine werden mit den Teilneh-
menden zu Kursbeginn gemeinsam vereinbart. Neue Teilnehmende sind valkomna!

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 55,00 €, bei 6 TN: 74,00 €

241 4219
Spanisch fiir Fortgeschrittene (A2.3)

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Di, 06.02.24 bis Di, 14.05.24, 09:30 - 11:00 Uhr, 12 Termine

Martina lkert

Teilnahmegebihr: 78,00 €

Wir erarbeiten die Grundlagen der spanischen Sprache. Wir legen Wert auf das Sprechen und H6-
ren, fordern ebenfalls das Leseverstandnis im Anfangsstadium. Mit Spal gehen wir das Erlernen
der Sprache an und sorgen auch fir eine solide Grundlage in Wortschatz und Grammatik. Dieser
Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Vorkenntnissen. Wir arbeiten mit dem Lehr- und Arbeitsbuch
.Perspectivas Ya / A2“ ab Lektion 11 (Cornelsen Verlag) und zuséatzlichen Materialien.

Wir reden uber Korperteile, Gesundheit u. Krankheit, Stimmungen und Geflhle, Silvesterbrauche
und Festtagskonversation.

Wir lernen den verneinten Imperativ kennen, verbale Periphrasen, Possessivpronomen und die Zeit
presente de subjuntivo. Auch die Landeskunde kommt nicht zu kurz.
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 78,00 €, ab 6 TN: 104,00 €, ab 5 TN: 125,00 €
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Sprachen
Flintbek e.V. Danisch

241 4220
Spanisch fiir Anfangerinnen (A1.3)

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Di, 06.02.24 bis Di, 14.05.24, 11:15 - 12:45 Uhr, 12 Termine

Martina lkert

Teilnahmegeblihr: 78,00 €

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/innen mit geringen Vorkenntnissen. Sie werden eine solide
Grundlage in Wortschatz und Grammatik erlernen. Wir arbeiten mit dem Lern- und Ubungsbuch
JPerspectivas Ya/A1“ Ab Lektion 12. (Cornelsen Verlag).

Unsere Themen sind: Wohnung und Mébel, Umzug, Urlaub und Reisen, Familie und Personen-
beschreibung.

In der Grammatik beschaftigen wir uns mit estar + Gerundium, Steigerung der Adjektive, pretérito
indefinido, Kontrastierung pretérito indefinido und pretérito perfecto. Auch die Landeskunde kommt
nicht zu kurz.

Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 78,00 €, bei 6 TN: 104,00 €, bei 5 TN: 125,00 €

Sollten Sie unsicher liber den Stand lhrer Kenntnisse und die Wahl
des richtigen Kurses sein, konnen Sie sich gerne telefonisch von
den Dozentlnnen beraten lassen oder einen
Schnuppertermin in einem Kurs vereinbaren.

241 4300

Inga Mahlke
Danisch fur Anfanger
mit geringen Vorkenntnissen (Ziel A1)
Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Di, 06.02.24 bis Di, 14.05.24, 15:45 - 17:15 Uhr, 12 Termine
Teilnahmegeblihr: 66,00 €

Wir kénnen jetzt alle schon viel mehr verstehen und einiges zu uns selbst berichten. Der Einstieg in
die gewohnungsbediirftige und durchaus schwierige Aussprache ist geschafft, aber es bleibt natiir-
lich noch viel zu Uben - og det skal vi!

Wir beschaftigen uns weiter mit dem leiblichen Wohl und auch danischen Leckereien, dazu kommt
der Tagesablauf, inkl. Uhrzeit und die Planung der nachsten Zeit (grammatisch also weiter mit be-
stimmt/unbestimmt, Plural und dazu kommt als neue Zeitenform Futur/Zukunft). Jeg gleeder mig!

Buch: Vi snakkes ved (aktuell, Band 1 oder alte Version), ca. ab Lektion 3 oder 4

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 66,00 Euro, bei 6 TN: 88,00 €, bei 5 TN: 106,00 €
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Sprachen
Dénisch

241 4301 Inga Mahlke
Danisch fur Fortgeschrittene mit viel Konversation (B1)

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Di, 06.02.24 bis Di, 14.05.24, 17:30 - 19:00 Uhr, 12 Termine

Flintbek e.V.

Teilnahmegebihr: 66,00 €

Wir vertiefen weiter die Themen Gesundheit, Kérper und Entspannung und klénen auf Danisch Gber
alles was damit zusammenhangt. Auch die sozialen, technologischen und politischen Herausforde-
rungen unserer Zeit ricken immer mehr in den Fokus, fordi vi kan snakke om naesten alt! Wie gehabt
wird es bei Bedarf natirlich kleine Grammatikausfliige geben. (Selvfalgelig kun hvis der skulle vaere
brug for det)

Buch: Vi snakkes ved (aktuell, Bd.2 oder alte Version), ca. ab Lektion 18 oder 19
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 66,00 Euro, bei 6 TN: 88,00 €, bei 5 TN: 106,00 €

241 4302

Inga Mahlke
Danisch fiir leicht Fortgeschrittene (A2)
Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Di, 06.02.24 bis Di, 14.05.24, 19:15 - 20:45 Uhr, 12 Termine
Teilnahmegebdihr: 66,00 €

Je nach Lust und Laune beschaftigen wir uns noch weiter mit dem Berufsleben oder beginnen
nun endlich mit Band 2 und den Themen rund um die (konigliche) Familie und die verschiedenen
Urlaubsformen und was dort Anlass zu Beschwerden geben kdnnte. Dabei iben wir fleiBig weiter
mit den verschiedenen Zeitformen und benutzen zunehmend auch Relativ- und andere Nebensatze.
(Jeg lover: Det er slet ikke sa svaert som | mener, man skal bare blive ved, s kommer sikkerheden
helt naturligt efterhanden)

Buch: Vi snakkes ved (aktuell, Band 1 und 2 oder alte Version), ca. ab Lektion 10/11
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 66,00 Euro, bei 6 TN: 88,00 €, bei 5 TN: 106,00 €

241 4303
Danisch fur Fortgeschrittene (B1)

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mi, 07.02.24 bis Mi, 29.05.24, 18:00 - 19:00 Uhr, 12 Termine

Jette Richter

Teilnahmegebhr: 44,00 €

Wir lesen verschiedene Texte, um das umgangssprachliche Danisch auch in geschriebener Form
kennenzulernen. Die Konversation wird aber weiter im Vordergrund stehen. Themenanregungen
sind immer willkommen.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 44,00 €, bei 6 TN: 59,00 €
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241 4601

English on Monday morning |

Sprachen
Danisch, Englisch

Malin Stihmer

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mo, 04.03.24 bis Mo, 01.07.24, 09:15 - 10:45 Uhr, 14 Termine
Teilnahmegebdihr: 82,50 €

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

Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 82,50 €, bei 6 TN: 107,50 €

241 4602

English on Monday morning Il

Malin Stihmer

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mo, 04.03.24 bis Mo, 01.07.24, 11:00 - 12:30 Uhr, 14 Termine

Teilnahmegebdhr: 82,50 €

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

Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 82,50 €, bei 6 TN: 107,50 €

Sollten Sie unsicher liber den Stand lhrer Kenntnisse und die Wahl des richtigen Kurses sein,
konnen Sie sich gerne telefonisch von den Dozentinnen beraten lassen oder einen Schnup-
pertermin in einem Kurs vereinbaren.

241 4603
Englisch (B1-B2)

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mi, 06.03.24 bis Mi, 17.07.24, 08:30 - 10:00 Uhr, 15 Termine

Malin Stihmer

Teilnahmegebuhr: 88,50 €

Wir arbeiten in diesem Kurs ohne Lehrwerk und widmen uns allem, was Spaf® bringt und
interessant erscheint. Dazu zahlen u.a. aktuelle und informative Texte sowie Literaturausziige,
kleinere Lektiren, Grammatikibungen, Spiele, illustrierte Kinderbiicher, Lieder und immer wieder
das Sprechen selbst. Neue Teilnehmer:innen sind herzlich willkommen!

Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 88,50 €, bei 7 TN: 100,50 €, bei 6 TN: 115,00 €
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Sprachen
Englisch Flintbek e.V.

241 4604
Englisch fur (Wieder-)Einsteigerlnnen (A1)

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mi, 06.03.24 bis Mi, 17.07.24, 10:15 - 11:45 Uhr, 15 Termine

Malin Stihmer

Teilnahmegebuhr: 88,50 €

Ist Ihr Schulenglisch vergessen, verdrangt, unerprobt? Uberhaupt kein Problem! In netter Runde und
mit dem Lehrwerk ,Go for it!“ Kurs- und Arbeitsbuch Englisch A2, Hueber Verlag, wollen wir Grund-
begriffe und Alltagssituationen der englischen Sprache neu erlernen. Zusatzlich gibt es jede Menge
Abwechslung in Form von Spielen, illustrierten Kinderbiichern, Musik und vieles mehr. Jede/jeder ist
hier herzlich willkommen!

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 88,50 €, bei 6 TN: 115,00 €

241 4605
Englisch fur leicht Fortgeschrittene (A2)

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mi, 06.03.24 bis Mi, 17.07.24, 12:00 - 13:30 Uhr, 15 Termine

Malin Stihmer

Teilnahmegebuhr: 88,50 €

Ist Ihr Schulenglisch vergessen, verdrangt, unerprobt? Uberhaupt kein Problem! In netter Runde und
mit dem Lehrwerk ,Go for it!“ Kurs- und Arbeitsbuch Englisch A2, Hueber Verlag, wollen wir Grund-
begriffe und Alltagssituationen der englischen Sprache neu erlernen. Zusatzlich gibt es jede Menge
Abwechslung in Form von Spielen, illustrierten Kinderbiichern, Musik und vieles mehr. Jede/jeder ist
hier herzlich willkommen!

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 88,50 €, bei 6 TN: 115,00 €

( )

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

B FlorishiRparinesr met den guten ldeen

Blumen Wohlers - Katnerskamp 29 - 24220 Flintbek - Tel. 0 43 47 / 70 84 84
Offnungszeiten: Mo. — Fr. 8.00 — 18.00 Uhr - Sa. 8.00 - 13.30 Uhr - So. 9.30 — 12.00 Uhr

J
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5. Programmbereich ,,Arbeit — Beruf*
,,Fit fur den Beruf — Weiterkommen mit der VHS*

Beruf und Arbeit sind von herausragender Bedeutung fiir die Entwicklung und Bewahrung der person-
lichen Identitat sowie fur die gesellschaftliche Teilhabe. Deshalb ist die berufliche Weiterbildung un-
verzichtbarer und zentraler Bestandteil der Volkshochschularbeit. Sie setzt an bei Kompetenzen wie
der Lernfahigkeit, den Sprachkenntnissen und reicht bis zu abschlussbezogenen Qualifizierungslehr-
gangen. Der kompetente Umgang mit Informationstechnologie und Medien stellt einen Schwerpunkt
des Programmbereichs ,Arbeit und Beruf* dar. Ebenfalls stark vertreten sind Fachlehrgange fiir das
berufliche Weiterkommen in kaufmannischen, betriebswirtschaftlichen und technischen Bereichen so-
wie zur Optimierung von Managementkompetenzen. Veranstaltungen zu Querschnitts-Themen, die
berufliche und personliche Kompetenzen (Rhetorik, Selbstmarketing, Kreativitatstrainings) starken,
runden das Angebot ab.

Beruflich qualifizierende und verwertbare Kurse finden sich aber auch im Angebot anderer Programm-
bereiche: zum Beispiel interkulturelle Kompetenztrainings, Angebote der betrieblichen Gesundheits-
vorsorge, berufsbezogene Sprachkurse oder Vortragsreihen zum Thema Kind und Karriere.

Bundesprasident Frank Walter Steinmeier Ubernahm 2018 die Schirmherrschaft ber den
7. Deutschen Weiterbildungstag ,Weiter bilden, Gesellschaft starken® ,im Wissen um den Wert

funktionierender Weiterbildung fir die gute Entwicklung unserer Gesellschaft und fiir den Erfolg
individueller Lebensgestaltung®.

Shahrzad Sotoodeh

@ J;tfi\)

Teilnahmegebuhr: 68,00 €

Huus an’n Markt, VHS-Raum 1
Fr., 01.03.24 bis Fr., 31.05.24, 16.00 - 17.30 Uhr, 8 x

Sie mochten mit einem Tablet oder Smartphone umgehen kénnen?

Sie wollen Fotos und Nachrichten von Ihrer Familie ansehen, mit Freundinnen in Kontakt bleiben,
Bestellungen im Internet aufgeben oder online eine Theaterkarte kaufen?

Doch Sie sind unsicher, wie das funktioniert?

In dem mehrwochigen Kurs fiir Anfangerlnnen erlernen Sie Schritt fir Schritt die Handhabung und
die Moglichkeiten von Tablet oder Smartphone. Die Kursinhalte und das Lerntempo richten sich nach
Ihren Bedurfnissen. Die Kurs steht allen Menschen im Alter von uber 60 Jahren offen.

Kursinhalte: Aufbau des Gerats, Tipp- und Wischtechniken, Kontakte anlegen und verwalten,
Internetnutzung, z.B. um Fahrkarten zu buchen und Online-Bestellungen zu tatigen, Emails schrei-
ben und empfangen, Kamera und Fotografie, Kalender und Termine, Nutzung interessanter Apps,
z.B. Messenger-Dienste, um Bilder an Freunde zu versenden, Bildbearbeitung, Themen, die die
Teilnehmerinnen besonders interessieren.

Bitte eigenes Smartphone oder Tablet mitbringen.
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Jurgen Schwarz

Huus an’n Markt, VHS-Raum 1 {4:\;0

Mi., 07.02.24 bis Mi., 27.03.24, 18.00 - 19.30 Uhr, 8 x

Teilnahmegebuhr: 68,00 €

Dieser Kurs ermdglicht einen Einstieg in das Einmaleins der Tabellenkalkulation mit MS-Excel oder
ahnlichen Programmen wie z.B. Google Tabellen oder Libre Office Calc. Sie lernen den Umgang
mit dem Programm, sowie die Eingabe und Gestaltung einfacher Tabellen. Dabei erfahren Sie, dass
einfache Berechnungen, sowie die ansprechende Darstellung der Ergebnisse leicht erlernt werden und

die Anwendung Spall machen kann.
Bitte mitbringen: Notebook / Tablet / Laptop mit Zugang zu MS-Excel oder ahnlichem Programm, wie

Google Tabellen oder Libre Office Calc.

Jurgen Schwarz

Huus an’n Markt, VHS-Raum 1 {t‘a‘)

Mi., 08.05.24 bis Mi., 26.06.24, 18.00 - 19.30 Uhr, 8 x

Teilnahmegebuhr: 68,00 €

Dieser Kurs fur fortgeschrittene Excel-Anwender*innen bietet Ihnen eine kompetente und effiziente
Vertiefung lhrer Excel-Grundkenntnisse.

Kursinhalt: Umfangreiche Tabellen und Arbeitsmappen erstellen, Tabellenansicht und -struktur be-
arbeiten, Gestaltungsmadglichkeiten fiir Diagramme kennenlernen, Namen und spezielle Funktionen
(z.B. SVERWEIS) erlernen, Arbeiten mit Datums- und Textfunktionen, Daten sortieren, filtern, verknip-
fen und analysieren

Bitte mitbringen: Notebook/ Tablet/ Laptop mit Zugang zu MS-Excel oder dhnlichem Programm, wie
Google Tabellen oder Libre Office Calc.

Hotel - Restaurant - Saalbetrieb HOTEL

Kegelbahn - Tagungsraume Z RESTAURANT

Erleben. Genielen.

Geniel3en Sie gepflegte deutsche Kiiche
und saisonale Gerichte

Holstenstralie 23 Telefan: 04322 Internet: www.Hotel-Carstens.de

24582 Bordesholm Fax: 04322/7¢

E-Mail: info@hotel-carstens.de
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Wolf Zepfel
Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Do, 25.04.24 bis Do, 30.05.24, 15:00 - 16:45 Uhr, 6 Termine
Teilnahmegebihr: 52,00 €

Sie kénnen ihr Smartphone in seinen Grundfunktionen bedienen,
flihlen sich aber noch nicht ganz sicher und méchten ihr Wissen im
Hinblick auf die vielfaltigen Verwendungsmoglichkeiten gern erwei-
- tern, um ihr Gerat dann optimal nutzen zu kénnen.
Vermittelt wird u.a. wie
- Sie die Foto- und Videofunktion im Alltag, bei Familienfeiern oder
im Urlaub einsetzen
- Sie Bilder, Texte, Sprachnachrichten und andere Dokumente
versenden bzw. empfangen kénnen
- Sie mit dem Smartphone nach Informationen suchen, navigieren,
Musik héren und Filme sehen
| - Sie aber auch technische Wartung, Einstellungen, Verwaltung,
Updates und Installationen I6sen.
L " Smartphone mit dem Android-System ist Voraussetzung

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 6 TN: 52,00 €, bei 5 TN: 62,00 €, bei 4 TN: 77,00 €

Wolf Zepfel
Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Do, 08.02.24 bis Do, 14.03.24, 15:00 - 16:45 Uhr, 6 Termine
Teilnahmegebiihr: 52,00 €

Die Méglichkeiten lhres Smartphones kennenlernen

- Gerat fir eigene Bedurfnisse einrichten

- Uber WLAN im Internet surfen

- E-Mails empfangen und senden

- Niitzliche Apps an Bord und zuséatzlich kostenlos Apps installieren
- Programme wieder loswerden, die man gar nicht haben will

@ & @y Themensind u.a.
i - Verbindungsarten ( WLAN, Mobile Daten )
" e - Ratsame Einstellungen
' - Wichtige Grundfunktionen und zusétzliche Apps
- Telefonie, Kurznachrichten, Kontakte
- Grundlegende Kamera-Bedienung

Ladekabel und Bedienungsanleitung mitbringen!
Gestaffelte Kursgebuhr: ab 6 TN: 52,00 €, bei 5 TN: 62,00 €, bei 4 TN: 77,00 €
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Wolf Zepfel
Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mo, 05.02.24 bis Mo, 18.03.24, 15:00 - 17:30 Uhr, 4 Termine
Teilnahmegebdihr: 52,00 €

- Verbindungen ( WLAN, Mobile Daten, Bluetooth, Hotspot )

- App-Einstellungen ( Benachrichtigungen, Berechtigungen, Speicher, Updates )

- Widgets, Shortcuts, Ordner

- Geratewartung ( Akku, Speicher, Arbeitsspeicher, Sicherheit )

- Datei-Management ( auch: Dateien zwischen Smartphone und Notebook austauschen )
- Datennutzung, Datensparen, Datenschutz, Privatsphare

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 6 TN: 52,00 €, bei 5 TN: 62,00 €, bei 4 TN: 77,00 €

Wolf Zepfel

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mo, 22.04.24 bis Mo, 03.06.24, 17:00 - 18:45 Uhr, 6 Termine
Teilnahmegebdhr: 52,00 €

Computerkurse fiir die Generation 50plus - mit dem
eigenen Notebook /Laptop

.'t» Wie Sie Ihren Computer personlich einrichten, wird
"‘-, / in diesem Kurs individuell und praxisnah gezeigt. Die

y Arbeitsflache, den ,Desktop“, den Sie vor sich sehen,
kénnen Sie ebenso an lhre personlichen Wiinsche

S angleichen wie auch die ,Task-Leiste® und das ,Start-

menul®, in dem Sie u.a. alle schon installierten Pro-
gramme finden. Oder Sie passen lhr Notebook auch
optisch an Ihren Geschmack an.

Der Datei-Explorer ist die Schalt-Zentrale fur Ihre zukunftige Arbeit am PC, der passende Internet-
Browser wird ebenso optimiert wie das E-Mail-Programm, das Sie in Zukunft nutzen méchten.

Auch eine zeitgemaRe Textverarbeitung, in der auch Bilder ihr Zuhause haben, wird installiert sein.
Ein System-Check steht auBerdem auf dem Plan, damit alles technisch funktioniert.

Bitte eigenes Notebook /Laptop mitbringen !
Windows 10 ( oder 11 ) muss auf Inrem Notebook installiert sein !

Gestaffelte Kursgebuhr: ab 6 TN: 52,00 €, bei 5 TN: 62,00 €, bei 4 TN: 77,00 €
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Junge VHS
Bordesholm-Wattenbek Erlebnistage

6. Programmbereich ,,Junge VHS*
»Lebenslanges Lernen von Anfang an —
Lernen fur die Welt von morgen*

Das Programmangebot Junge vhs richtet sich an Kinder und Jugendliche und bietet die
Mdoglichkeit, auferhalb und unabhangig von Schule individuelle Bildungsinteressen mit
innovativen Lernkonzepten und Themen zu entdecken und ihnen nachzugehen. Junge
Menschen aus verschiedenen Milieus, unterschiedlichen Kulturen, mit verschiedenen gesell-
schaftlichen Barrieren werden durch die Angebote der Jungen vhs angesprochen und lernen
miteinander und voneinander. Uber die unterschiedlichen fachlichen Lernziele hinaus lernen
sie, ihren Lernprozess selbstverantwortlich zu gestalten, erweitern friihzeitig das schulisch
erworbene Wissen und schaffen eine Grundlage fiir lebenslanges Lernen. AufRerschulische
Bildung unterstiitzt die Entwicklung persénlicher und sozialer Kompetenzen und bereitet Kinder
und Jugendliche auf gesellschaftliche Partizipation vor.

Durch ihre Angebotsvielfalt konnen Volkshochschulen gemeinsam mit Schulen, Jugend-
amtern, Jugendeinrichtungen und Jugendhilfetrdgern ein abgestimmtes Bildungsprogramm
fir gemeinsam benannte Zielgruppen entwickeln und gezielt junge Menschen ansprechen.
Vor allem diejenigen, die vom Bildungssystem nur unzureichend profitieren kénnen, werden
von den Volkshochschulen wieder fiir die Teilhabe am Lern- und Bildungsprozess gewonnen.

Die Junge vhs bereitet darliber hinaus Jugendliche auf den Berufseinstieg und den Lebens-
alltag nach der Schule vor.

241-1101
Tierpark Erlebnistage fur Kinder ab 5 Jahre

Arche Warder e.V., Langwedeler Weg 11, 24646 Warder @

Stefanie Klingel

Sa., 30.03.24 bis Sa., 29.06.24, 14.00 - 16.00 Uhr, 4 x

Teilnahmegeblihr: 35,00 €

Einmal Tierpfleger sein und hinter die Kulissen im Tier-
park schauen! Spannend, witzig und kindgerecht lernen
die Kids die groRRen und kleinen Tiere der Arche Warder
&8 kennen. Der Kontakt mit den Tieren weckt die WiRbe-
¢ gierde und den Forscherdrang der Kinder - sie lernen
etwas Uber das Verhalten der Tiere, ihren Kérperbau,
ihre Sinne, und erfahren, wie ihr eigenes Leben mit dem
&8 der Nutztiere verknipft ist. Ob Pferde, Ziegen, Esel,
| Schweine, Schafe oder Hihner. Die Kinder erfahren,
§ wieso Schafe im Regen auch ohne Regenjacke ge-
. S - 2 & schutzt sind und wo Schweine gerne gekrault werden.
An 4 Samstagen trlf'ft snch die Gruppe von 14-16 Uhr, um die Tiere des Tierparks kennen zu lernen
und mit anderen Kindern zusammen in der Natur unterwegs zu sein. Bitte einen kleinen Snack und
ein Getrank mitgeben! Die Tierpark Erlebnistage mdchten Kindern eine sinnvolle Freizeitgestaltung
ermdglichen und sie in den jahreszeitlichen Verlauf des Tierparks mit einbinden.
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Junge VHS
Zaubern, Forschen

241-202

Kay Herzig
Zauberei fur fortgeschrittene Anfanger f
Huus an’n Markt, Saal Nao
Sa., 27.04.24 bis Sa., 04.05.24, 15.00 - 16.30 Uhr, 2 x -
Teilnahmegebuhr: 22,00 €

Wer mindestens den Grundkurs Zauberei fiir Anfanger gemacht hat, ist hier richtig. Es gibt Vertiefung
in Methoden und Effekte der Zauberei in allen Sparten.

Darlber hinaus gibt es die Gelegenheit, sich selbst vor Teilnehmern/ Publikum zu erproben.

Die Schwerpunkte werden auf die aktuellen Bedirfnisse der Teilnehmenden ausgerichtet.

241-2101
Technik begeistert — Fahrzeuge bauen

Huus an’n Markt, VHS-Raum 1
Do., 14.03.24 bis Do., 02.05.24, 16.00 - 18.00 Uhr, 8 x

Gerhard Hoelzner

Teilnahmegebuhr: 102,00 €

Elektromobilitat ist ein wichtiger Baustein auf dem Weg zur Klimaneutralitdt. Wir bauen mit Hilfe
verschiedener Motoren und Batterien Fahrzeuge zu Land und zu Wasser. Zum Abschluss experi-
mentieren wir mit einem Luftfahrzeug. Technische Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Fir Kinder und Jugendliche zwischen 10 und 16 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Kleiner Schraubenzieher, Taschenmesser

241-2102

Schnitzen lernen — mit Kernseife

Gerhard Hoelzner

Lindenschule, Werkraum NEO
Mi., 13.03.24 bis Mi., 17.04.24, 16.00 - 18.00 Uhr, 6 x ——

Teilnahmegebuhr: 76,00 €

Aus Kernseife schnitzen wir mit einfachen Schnitzwerkzeugen eine Stadt/ ein Dorf, wie es uns ge-
fallt! Es kénnen Hauser, Tiere, Pflanzen, Raumschiffe, Drachen und andere Fabelwesen geschnitzt
werden, ganz nach Belieben. Die Kinder lernen dabei mit einem einfachen Werkstoff das Schnitzen.

Fir Kinder und Jugendliche zwischen 6 und 12 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Strapazierfahige Kleidung, Schnitzmesser/ Messer, kleiner Unkostenbeitrag fiir
Kernseife
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Bordesholm-Wattenbek Tanzen

241-252
Tanzkurs fur Jugendliche

Schalthaus Wattenbek
So., 18.02.24 bis So., 05.05.24, 15.00 - 16.30 Uhr, 8 x

Gernot Graaf

Teilnahmegebdhr: 75,00 €

Freunde treffen - Tanzen - Spal} haben

lhr habt nun endlich die Chance, an wenigen Tagen das, was lhr so auf der Tanzflache kénnen
solltet, um in Eurem Umfeld mitzuhalten, entspannt zu erlernen - also vorrangig Disco-Fox! Die
Anmeldung muss nicht paarweise erfolgen. Einzelanmeldungen sind bei Jugendkursen normal. Wir
wechseln regelmaRig die Tanzpartner.

Eine nicht allzu stumpfe Schuhsohle ist empfehlenswert.

241-255

Volkstanz fiir Kinder ab 5 Jahren,
sowie deren Eltern und Grofeltern

Sportheim Wattenbek
Mo., 05.02.24 bis Mo., 17.06.24, 16.00 - 17.00 Uhr, 16 x

Teilnahmegeblihr: 91,00 €

Ute Sonnichsen-Rebehn

Komm mach mit - Tanzen macht
Spal! Volkstanz fir Kinder im Vor-
schul- und Grundschulalter, die ihre
Freude an Musik und Bewegung ger-
ne mit Gleichaltrigen teilen. Gelernt
werden unterschiedliche Raumwege,
Aufstellungen und Formationen zu
Kindertanzmusiken aus vielen ver-
schiedenen Landern der Erde. Ganz

- nebenbei wird noch Sicherheit tber
W- Jechts und links* gewonnen. Mit
1...-__-1_* Ausschnitten aus dem gelernten Re-

pertoire stecken wir gerne andere mit
unserer Begeisterung bei Vortanzter-
- minen in unserer Tanzkleidung an.

Auch Eltern und GroReltern sind herzlich eingeladen, mitzutanzen. Der Schwerpunkt wird neben den
unterschiedlichen Choreographien auf das Miteinander von unterschiedlichen Altersgruppen gelegt.
Das Erleben, was die einen schon, die anderen locker und andere auch noch kénnen, erfordert Auf-
merksamkeit fireinander und Rucksicht aufeinander.

Bitte mitbringen: Sportschuhe, bequeme Kleidung und Getrank
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Junge VHS
Aquarellmalerei, Kinder Yoga

241-273
Aquarellmalerei fur Kinder und Erwachsene

Huus an’n Markt, Saal
So., 25.02.24 bis So., 02.06.24, 14.00 - 17.00 Uhr, 3 x

Beate Kranert-Horst

o
Teilnahmegebuhr: 51,00 €

Malen macht Spaf3! Kinder und Erwachsene malen zusammen. Jedes Kind bringt einen Erwachse-
nen aus der Familie mit. Wir probieren viele kreative Maltechniken aus. Dabei kann schon mal ein
Farbspritzer auf die Kleidung kommen. Bitte altes T-Shirt oder Hemd mitbringen.

Wir malen am: 25.2.24, 7.4.24 und am 2.6.24 von 14-17Uhr; Materialkosten pro Teilnehmer 5,- €.

241-3114-1

Kinder-Yoga und Achtsamkeit fur Kinder

Praxis Seelen-Wellness, GartenstraBe 14, Wattenbek "‘z‘)
Mo., 04.03.24 bis Mo., 25.03.24, 16.00 - 17.00 Uhr, 4 x

Viola Redlin

Teilnahmegebhr: 39,00 €

Gelassenheit, Gesundheit, Gliick und Zufriedenheit lassen sich erlernen. Die Kinder machen al-
tersangepasste Yogaubungen und erfahren kindgerecht und spielerisch Achtsamkeitslehre fir ihren
Alltag. Das macht sie gliicklicher und damit widerstandsfahig und gesund. Der Kurs findet in einer
Kleingruppe von 4-6 Kindern ab 6 Jahren statt.

241-3114-2

Viola Redlin
Kinder-Yoga und Achtsamkeit fur Kinder
Praxis Seelen-Wellness, Gartenstralle 14, Wattenbek
Mo., 27.05.24 bis Mo., 15.07.24, 16.00 - 17.00 Uhr, 8 x
Teilnahmegebihr: 77,00 €

Wie Kurs 241-3114-1
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Flintbek e.V. Musikalische Friiherziehung

24 1 85 1 Anita Trottnow

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

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mo, 11.03.24 bis Mo, 10.06.24, 15:00 - 15:45 Uhr, 10 Termine

Teilnahmegeblihr: 54,00 €

~ Musik wirkt viel intensiver als Sprache. Sie spricht direkt
das Gefiihl an. Beim Singen von Liedern werden Kinder auf
spielerische Weise nicht nur musikalisch, sondern auch in
ihrer Sprachentwicklung geférdert. Sie lernen nebenbei mit
viel Freude neue Woérter und entdecken durch Reim und
Rhythmus das Spiel mit der Sprache. Ich méchte Sie ein-
laden, mit Ihrem Kind gemeinsam bei Bewegungsliedern,
Klanggeschichten und mit Instrumenten Musik zu erleben.

Bitte mitbringen: weiche Hausschuhe oder dicke
Socken und eine Trinkflasche.

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 54,00 €, bei 6 TN: 64,00 €

24 1 852 Anita Trottnow

Musikalische Fruherziehung fiir Kinder von 3 — 5 Jahren

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Mo, 11.03.24 bis Mo, 10.06.24, 16:00 - 16:45 Uhr, 10 Termine

Teilnahmegebduhr: 54,00 €

Immer wieder erleben wir, mit wie viel Freu-
de Kinder auf Musik reagieren. Die Bewe-
gung zur Musik regt das natirliche Rhyth-
musgefiihl an, die Klange sensibilisieren
spielerisch die Wahrnehmung. Wir wollen
gemeinsam singen, tanzen und mit den in
der musikalischen Friiherziehung bewahr-
ten Orff’schen Instrumenten experimentie-
ren. Im Vordergrund soll fir uns immer die
Freude und Begeisterung am gemeinsamen
Erleben von Musik stehen.

Bitte mitbringen: weiche Hausschuhe oder
dicke Socken und eine Trinkflasche.

Gestaffelte Kursgebihr:
ab 8 TN: 54,00 €, bei 6 TN: 64,00 €
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Junge VHS
Musikalische Friiherziehung, Yoga

24 1 853 Anita Trottnow

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

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Di, 12.03.24 bis Di, 11.06.24, 15:00 - 15:45 Uhr, 10 Termine

Teilnahmegebdihr: 54,00 €

Alle Kursinformationen finden Sie unter Kurs 241 851 ,Musikalische Friiherziehung fiir Kinder ab ca.
1 Jahr mit einer Begleitperson (Mama, Papa, Oma, Opa...)*

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 54,00 €, bei 6 TN: 64,00 €

24 1 854 Anita Trottnow
Musikalische Fruherziehung fur Kinder von 3 — 5 Jahren

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Di, 12.03.24 bis Di, 11.06.24, 16:00 - 16:45 Uhr, 10 Termine

Teilnahmegebuhr: 54,00 €

Alle Kursinformationen finden Sie unter Kurs 241 852 ,Musikalische Friiherziehung fir Kinder von
3-5 Jahren*

Gestaffelte Kursgebiihr: ab 8 TN: 54,00 €, bei 6 TN: 64,00 €

241 859

Lile Bauer
Kinderyoga — ab ca. 8 Jahren
Sparkassen - Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Fr, 23.02.24 bis Fr, 14.06.24, 16:30 - 17:30 Uhr, 12 Termine
Teilnahmegebhr: 53,00 €

In der heutigen leistungsorientierten Zeit mit oft stressigen Alltagsanforderungen bietet Yoga einen
hervorragenden Ausgleich fiir GroR und Klein. Dieser Kurs ist speziell fiir Kinder ab ca. 8 Jahren aus-
gerichtet. Yoga tragt dazu bei, dass Kinder gesund und entspannt heranwachsen. Durch regelmafi-
ge Yogalibungen verbessern sich ihre Kérper- und Sinneswahrnehmung, Angst und Aggressionen
werden abgebaut und ihr Selbstwertgefiihl und ihre Konzentration werden erhoht.

Hat dein Kind Lust, so etwas auszuprobieren? Dann gib ihm eine Yogamatte, eine Decke und etwas
zu trinken fir den Kurs mit und sei gespannt, was dir anschliefend berichtet wird.

Ich freue mich auf eure kleinen Yogis!
Lile Bauer (ausgebildete Kinderyoga-Trainerin)

Kein Kurs am 10.05.24. Gestaffelte Kursgebuhr: ab 8 TN: 53,00 €, ab 6 TN: 71,00 €
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241 860

Junge VHS
Farbenwerkstatt, Stop-Movie Animation

Dérte Heller
Freundschaftsarmbander knupfen
Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Sa, 23.03.24, 10:00 - 14:00 Uhr
Teilnahmegebdihr: 22,00 €

Du mochtest Freundschaftsbander kniipfen lernen? Dann
bist du bei mir genau richtig. Ich bringe dir Schritt fur Schritt
das Kniipfen von Freundschaftsarmbandern bei. Die fertigen
Armbander kann man nicht nur verschenken, sondern es
macht auch jede Menge Spal das Muster zu bestimmen, die
Farben auszuwahlen und das Armband zu kniipfen!

Der Workshop ist fur Kinder und Teens im Alter zwischen
ca. 8 - 14 Jahren.

Zu mir: Ich heilRe Jule Heller, bin 14 Jahre alt, wohne in Flintbek, gehe in die 8. Klasse der Max
Planck Schule Kiel und freue mich, dir das Knlpfen von Armbandern beizubringen. Bei dem Work-
shop werde ich von meiner Mutter unterstitzt.

Bitte bringt Getranke, Snacks und ein kleines Kissen mit. Die Materialien werden von der Dozentin
mitgebracht. Vorhandenes Material darf gerne mitgebracht werden.
Gestaffelte Kursgebiihr: ab 6 TN: 22 €, ab 4 TN: 33 €

241 861

,Die kleine Farbenwerkstatt —

Natur und Malerei fiir Kinder von 6 bis 12 Jahren

Sparkassen-Gebaude, Katnerskamp 5, 24220 Flintbek
Do, 02.05.24 bis Do, 13.06.24, 15:30 - 17:30 Uhr, 6 Termine

Dr. Katja Brockmoller

Teilnahmegebuhr: 59,00 €

In diesem Malkurs dreht sich alles um die Natur, um Nachhaltigkeit und das
Klassenzimmer im Freien! Drei Termine finden als Outdoor-Veranstaltung
und drei Termine als Indoor-Veranstaltung in den Raumen der VHS statt.
Im Zentrum der Kinderkunstpadagogik stehen die Farben. In der Natur gibt
es viele Pflanzen, Steine und Erden, aus denen man wunderschéne leucht-
ende Farben herstellen kann, die 6kologisch abbaubar sind. Diese und an-
dere Farben werden wir herstellen und mit Ihnen auch zeichnen und malen.
Das Motto des Friihjahrskurses lautet: ,,Wildpferde in Schleswig-Holstein -
Uber Koniks und ihre Verwandten, die Reitpferde.

. Es entstehen Einzel- und Gruppenarbeiten und ein kleiner Comic.

e

L Bitte mitbringen: Malkittel oder altes Hemd!
Gestaffelte Kursgebuhr bei 8 TN: 44,00 €, bei 6 TN: 59,00 € zzgl. Materialkosten: 5 €
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Name
Anders
Blank
Blunck
Bockmann, Dr.
Bissow
Buttmann
Claussen

de Mooy
Decker
Freess
Gardthausen
Graaf
Gruitrooy
Hamann
Haupt
Helmbrecht
Herzig
Hoelzner
Jepsen
Kaiser
Kemmerling
Klingel
Kneuttinger
Kopp Dr.
Kohlhase
Kranert-Horst
Kruse
Kihling, Prof. Dr.
Mense
Neske, Dr.
Nissen
Rafelt
Redlin
Sastre
Sattler
Schacht
Schonweiss
Schwarz
Seefeld
Seeling
Soénnichsen-Rebehn
Sorgenfrei
Sotoodeh
Steinweller
Stengel, Dr.
Todt
Trostorff
Weidtkamp
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Dozentenliste

Vorname
Stefan
Martin
Uwe
H.-Carsten
Ronald
Brigitte
Nils

Felix
Anna
Ulrike
Nicole
Gernot
Yenna
Sabine
Steffen
Jens

Kay
Gerhard
Isabel
Ulrich
Inge
Stefanie
Gudrun
Gerald
Dorothee
Beate
Inke
Wilfried
Stephan
Sonja
Johann-Peter
Maura
Viola
Jose
Daniel
Tanja
Lara
Jurgen
Andrea
Silke

Ute
Nadine
Shahrzad
Marie
Gerhard
Petra
Anja
André

Telefon

043 22-75 01 50
043 22-55 52 52
01 71-69 388 53
01 57-36 15 35 01
043 22-69 96 74
0175-740 29 93

0 43 22-40 51

01 51-15 66 21 57
043 22-52 08
0176-31 3189 80
01 74-96 87 553

0 45 54-70 30 30
01 51-15 25 84 54
/

043 22-44 32 282
0179502 51 97
04 31-205 09 452
0 15 20-20 20 564
01 72-46 95 564
043 22-13 96
0151-510 52 609
/

04322-20 72
0178-56 18 292

/

/

0 43 22-44 66 60

0 43 22-508 56 96
043 28-17 04 819
0176-58 90 34 10
0 40-82 67 09

/

043 22-443 22 76
0176-7382 3145
01 52-230 86 577
043 21-70 77 34
0176-44 44 91 37
01 51-107 607 92
01 76-95 64 50 72
01 74-96 95 588
043 22-41 18
043 24-88 22 388
01 57-333 62 854
043 21-25 19 260
04321-53710

01 60-977 54 115
0179-92 23 132
0162-33 15 118

Bordesholm-Wattenbek

Homepage / E-Mail
service@lichtbildnerei.biz
www.gitarre-bordesholm.de
blunckuwe@yahoo.de
info@bioland-hof-bockmann.de
info@denk-fabrik-am-see.de
gitti.butti@web.de
nils.claussen@web.de
felixdemooy@aol.com

/

/

n-gardthausen@t-online.de
info@gernotgraaf.de
eselsohren-reesdorf@web.de
sh.gesund@gmx.de
ww.ganzberuehrt.de
jh@alltagsbunt.de
www.ag-einrad-spielfrosch.de
g.hoelzner@gmx.de
isa.jepsen@posteo.de
www.taiji-schule.de
ingekemmerling@gmx.de
klingel@arche-warder.de
gudrun2008@gmx.net
info@torzururzeit.de
dorotheekohlhase@gmail.com
/

tcm@inke-kruse.de
w.kuehling@web.de
stephan.mense@forst-sh.de
www.wald-entspannung.de
www.hamburg-moinmoin.de
rafelt@boell-sh.de
Praxis-seelenwellness@web.de
/

info@marsritter.de
samirasolara@freenet.de
lara.schoenweiss@hotmail.de
j.schwarz@mailbox.org
a.see.feld@gmx.de
seeling@freenet.de
soereb@aol.com
NadineSorgenfrei@web.de
shahrzad990@yahoo.com
steinwellermarie@gmail.com
g.stengel@freenet.de
www.die-aufraumberaterin.de
anja.trostorff@yahoo.com
weidtkamp-balke@web.de

\
y
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Name
Anders
Bantel
Bauer
Bretthauer
Brockmdller
Brossei
Biilow
Christ

Clark
DreRler
Falk
Goullon
Heller
Hendrich
Kirschnick
Mahlke
Neumann
Paul
Priemer
Richter
Robert
Schauf
Schmidt
Schneppe-Behrens
Schulte
Seidel
Sengpiehl
Sieveke
Steffens
Stiihmer
Thiem
Thies-Petersen
Trottnow
von Glischinski
Weidtkamp
Zepfel

. N

Vorname
Stefan
Almut

Lile

Dr. Suse
Dr. Katja
Thomas
Engel von
Carolin
Anke
Roswitha
Dagmar
Jutta
Dérte & Jule
Rudolf
Dérte
Inga
Christine
Andreas
Iris

Jette
Annette
Anke
Wolf Andre
Susanne
Sabine
Maja
Rosita
Sabine
Kay

Malin

Ute

Jutta
Anita
David
André
Wolf

Telefon

043 22-750 150
0 45 22-765 60 05
0151-505 75 147
043 47-28 64
043 47-90 99 64
0177-7479 11
043 47-30 93

0 43 47-90 58 02
01 51-46 400 399
04 31-9 34 26
0172-54 60 152
043 47-39 45

/

043 47-9197

01 76-255 14 887
043 40-12 93
04307-939178
043 22-88 69 76
0 43 22-444 99 80
043 47-47 16
043 47-43 90
043 47-82 16
043 02/6 96

043 22-69 26 89
04 31-247 85 960
0160-928 84 157
0151-288 81 545
04 31-380 100 33
01 76-346 44 392
0171-909 33 69
04347-7134 74
043 21-52 06 59
01 76-764 02 070
0176 -314 18 184
0162-33 15 118

01 51-56 51 81 87
V

Dozentenliste

Homepage / E-Mail
www.lichtbildnerei.biz

/

/

/

www.kunstmalerei-naturfarben-flintbek.de

/

/

/

info@praeriegarten.de

/
www.einfachwandern.de
www.lese-meer.de
dkuetemann@gmx.de

/

www.kirschart.de

/
www.patchworkgarten.de
www.musikerzieher.de
www.priemer-entspannung.de
/

/

www.shiatsuschule-fuer-frauen.de

www.blumen-wohlers.de
/

/

/
www.rositasengpiehl.de
/
harplernen@gmail.com

— - - - - - -
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Allgemeine Geschaftsbedingungen (stand: Februar 2023)

1. Aligemeines

(1) Diese AGB gelten fiir alle Veranstaltungen der Volkshochschule (vhs), auch fiir solche, die im Wege der elekt-
ronischen Dateniibermittiung durchgefiihrt werden.

(2) Studienreisen und Exkursionen, die einen Dritten als Veranstalter und Vertragspartner ausweisen, sind keine
Veranstaltungen der vhs. Insoweit tritt die vhs nur als Vermittler auf.

(3) Rechtsgeschéftliche Erklarungen (z.B. Anmeldungen und Kiindigungen) bedirfen, soweit sich aus diesen AGB
oder aus dem dem Verbraucher zustehenden Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschaften nichts anderes ergibt,
der Schriftform oder einer kommunikationstechnisch gleichwertigen Form (Telefax, E-Mail, Login-Homepage
der vhs). Erklarungen der vhs gentigen der Schriftform, wenn eine nicht unterschriebene Formularbestatigung
verwendet wird.

2. Vertragsschluss und Informationen zum Vertrag

(1) Die Ankiindigung von Veranstaltungen ist unverbindlich.

(2) Die/Der Anmeldende ist an ihre Anmeldung 2 Wochen lang gebunden (Vertragsangebot). Der Veranstaltungs-
vertrag kommt vorbehaltlich der Regelung des Abs. (3) entweder durch Annahmeerklarung der vhs zustande
oder aber dadurch, dass die 2-Wochen-Frist verstreicht, ohne dass die vhs das Vertragsangebot abgelehnt hat.

(3) Istin der Ankiindigung der Veranstaltung ein Anmeldeschlusstermin angegeben, so bedarf eine Anmeldung, die
erst nach Anmeldeschluss bei der vhs eingeht, abweichend von Abs. (2) einer ausdriicklichen Annahmeerkla-
rung. Erfolgt diese nicht innerhalb von 3 Wochen, gilt die Anmeldung als abgelehnt.

(4) Mdindliche oder fernmiindliche Anmeldungen sind abweichend von Ziffer 1 (4) verbindlich, wenn sie sofort oder
jedenfalls innerhalb von 10 Tagen mundlich oder schriftich angenommen werden.

(5) Das gesetzliche Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschaften wird durch die Regelungen der Absatze (2) und (4)
nicht berihrt.

(6) Die Vertragssprache ist deutsch.

(7) Im Falle einer Online-Anmeldung kann der/die Anmeldende Eingabefehler dadurch korrigieren, dass sie den
,zahlungspflichtig buchen*-Button nicht betatigt, sondern stattdessen in ihrem Browserfenster auf die vorheri-
gen Seiten klickt und im jeweiligen Eingabefenster die Angaben zur Anmeldung wie den ausgewahlten Kurs, die
Anmeldeadresse usw. korrigiert.

(8) Die vhs speichert den Vertragstext, den der/die Anmeldende gesondert per E-Mail anfordern kann. Der/Die
Anmeldende hat dariiber hinaus die Moglichkeit, den Vertragstext tber die Nutzung der Druckfunktion seines/
ihres Browsers ausdrucken.

3. Vertragspartnerin und Teilnehmerin

(1) Mit Abschluss des Veranstaltungsvertrags werden vertragliche Rechte und Pflichten nur zwischen der vhs als
Veranstalterin und dem/r Anmeldenden (Vertragspartnerin) begriindet. Der/Die Anmeldende kann das Recht
zur Teilnahme auch fir eine dritte Person (Teilnehmerln) begriinden. Diese/r ist der vhs namentlich zu benen-
nen. Eine Anderung in der Person der Teilnehmerin/des Teilnehmers bedarf der Zustimmung der vhs. Diese
darf die Zustimmung nicht ohne sachlichen Grund verweigern.

(2) Fur die Teilnehmerin/den Teilnehmer gelten samtliche die Vertragspartnerin/den Vertragspartner betreffenden
Regelungen sinngeman.

(3) Die vhs darf die Teilnahme von personlichen und/oder sachlichen Voraussetzungen abhéngig machen.

(4) Die vhs ist berechtigt, aber nicht verpflichtet, Teilnehmerkarten auszugeben. In einem solchen Fall ist der Ver-

tragspartner/die Vertragspartnerin verpflichtet, die Karte mitzufiihren und sich auf Verlangen einer/m Bevoll-

machtigten der vhs auszuweisen. Geschieht das aus von der Vertragspartnerin/dem Vertragspartner zu vertre-

tenden Griinden nicht, kann die Vertragspartnerin/der Vertragspartner von der Veranstaltung ausgeschlossen

werden, ohne dass dadurch ein Anspruch auf Riickerstattung des geleisteten Entgelts entsteht.

AGB
Bordesholm-Wattenbek

4. Entgelt und Veranstaltungstermin

(1) Das Veranstaltungsentgelt wie auch der Veranstaltungstermin und -dauer ergeben sich aus der bei Eingang der
Anmeldung aktuellen Ankiindigung der vhs (Programm, Aushang, Preisliste etc.).

(2) Die Kursgeblihren sind bis 14 Tage nach Kursbeginn auf das Konto der Volkshochschule einzuzahlen, die den
Kurs veranstaltet. Auf den Uberweisungen sind Kursnummer/ Kursname und Name des/r Teilnehmers/in anzu-
geben. Wenn nicht anders vermerkt, gelten die Kursgebiihren bei einer Beteiligung von 8 Teilnehmern/Teilneh-
merinnen.

(3) Melden sich weniger Horer an, besteht die Mdglichkeit der Kursdurchfiihrung zu erhéhten Gebiihren.

5. Organisatorische Anderungen

(1) Es besteht kein Anspruch darauf, dass eine Veranstaltung durch eine bestimmte Dozentin/einen bestimmten
Dozenten durchgefiihrt wird. Das gilt auch dann, wenn die Veranstaltung mit dem Namen einer Dozentin/eines
Dozenten angekiindigt wurde, es sei denn, die Vertragspartnerin/der Vertragspartner hat erkennbar ein Inte-
resse an einer Durchfihrung der Veranstaltung gerade durch die angekiindigte Dozentin/den angekindigten
Dozenten.

(2) Die vhs kann aus sachlichem Grund und in einem der Vertragspartnerin/dem Vertragspartner zumutbaren Um-
fang Ort und Zeitpunkt der Veranstaltung andern.

(3) Muss eine Veranstaltungseinheit aus von der vhs nicht zu vertretenden Grinden ausfallen (beispielsweise
wegen Erkrankung einer Dozentin/ eines Dozenten), kann sie nachgeholt werden. Ein Anspruch hierauf besteht
jedoch nicht. Wird die Veranstaltung nicht nachgeholt, gilt Ziffer 6 Abs. (2) Satz 2 und Satz 3 und Abs. (3) sinn-
geman.

(4) An gesetzlichen oder kirchlichen Feiertagen finden Veranstaltungen grundsatzlich nicht statt.

6. Riicktritt und Kiindigung durch die VHS

(1) Die Mindestzahl der Vertragspartnerinnen wird in der Ankiindigung der Veranstaltung angegeben. Sie betragt
mangels einer solchen Angabe 8 Personen. Wird diese Mindestzahl nicht erreicht, kann die vhs vom Vertrag
zuriicktreten. Kosten entstehen der Vertragspartnerin/ dem Vertragspartner hierdurch nicht.

(2) Die vhs kann ferner vom Vertrag zurlicktreten oder ihn kiindigen, wenn eine Veranstaltung aus Griinden, die die
vhs nicht zu vertreten hat (z.B. Ausfall einer Dozentin/ eines Dozenten wegen Krankheit) ganz oder teilweise
nicht stattfinden kann. In diesem Fall wird das Entgelt nach dem Verhéltnis der abgewickelten Teileinheiten
zum Gesamtumfang der Veranstaltung geschuldet. Das gilt dann nicht, wenn die Berechnung der erbrachten
Teilleistung fiir die Vertragspartnerin/ den Vertragspartner unzumutbar ware, insbesondere wenn die erbrachte
Teilleistung fiir die Vertragspartnerin/ den Vertragspartner ohne Wert ist.

(3) Wird das geschuldete Entgelt (Ziffer 4) nicht innerhalb von 14 Tagen nach Kursbeginn entrichtet, kann die vhs
unter Androhung des Rucktritts eine Nachfrist zur Bezahlung setzen und sodann vom Vertrag zurlcktreten.

(4) Die vhs kann unter den Voraussetzungen des § 314 BGB kiindigen. Ein wichtiger Grund liegt insbesondere in
folgenden Fallen vor:

Gemeinschaftswidriges Verhalten in Veranstaltungen trotz vorangehender Abmahnung und Androhung der
Kiindigung durch die Dozentin/ den Dozenten, insbesondere Stérung des Informations- bzw. Veranstaltungsbe-
triebes durch Larm- und Gerauschbelastigungen oder durch querulatorisches Verhalten,

Ehrverletzungen aller Art gegentiber der Dozentin/ dem Dozenten, gegeniiber Vertragspartnern/-innen oder
Beschéftigten der vhs,

Diskriminierung von Personen wegen personlicher Eigenschaften (Alter, Geschlecht, Hautfarbe, Volks- oder
Religionszugehdrigkeit etc.),

Missbrauch der Veranstaltungen fiir parteipolitische oder weltanschauliche Zwecke oder fiir Agitationen aller
Art, Beachtliche VerstofRe gegen die Hausordnung.

Statt einer Kiindigung kann die vhs die Vertragspartnerin/ den Vertragspartner auch von einer Veranstaltungs-
einheit ausschlieBen. Der Vergiitungsanspruch der vhs wird durch eine solche Kiindigung oder durch einen
Ausschluss nicht berthrt.

7. Kiindigung und Widerruf durch die Vertragspartnerin

(1) Weist die Veranstaltung einen Mangel auf, der geeignet ist, das Ziel der Veranstaltung nachhaltig zu beeintrachti-
gen, hat die Vertragspartnerin/ der Vertragspartner die vhs auf den Mangel hinzuweisen und ihr innerhalb einer zu
setzenden angemessenen Nachfrist Gelegenheit zu geben, den Mangel zu beseitigen. Geschieht dies nicht, kann
die Vertragspartnerin/ der Vertragspartner nach Ablauf der Frist den Vertrag aus wichtigem Grund kiindigen.
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(2) Im Falle eines Rucktritts muss diese Absicht unmittelbar am Ende des ersten Kurstermins der Dozentin/ dem
Dozenten mitgeteilt werden. Bei korrektem Ruicktritt werden die Kursgebiihren erstattet. Ausnahmen: Der Riick-
tritt von allen EDV Kursen, Wochenend-/Kompaktkursen und Kursen, die weniger als 6 Termine umfassen,
muss zwei Wochen vor Beginn schriftlich im VHS-Biiro vorliegen.

(3) Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrecht (z.B. bei Fernabsatzgeschaften) bleibt unberihrt.

(4) Macht die Vertragspartnerin/ der Vertragspartner von einem ihr zustehenden gesetzlichen Widerrufsrecht Ge-
brauch, so hat sie bereits erhaltene Unterrichtsmaterialien auf ihre Kosten zurlickzusenden, soweit diese als
Paket versandt werden kénnen.

8. Schadenersatzanspriiche

(1) Schadenersatzanspriiche der Vertragspartnerin/ des Vertragspartners gegen die vhs sind ausgeschlossen, au-
Rer bei Vorsatz und grober Fahrlassigkeit.

(2) Der Ausschluss gemaR Abs. (1) gilt ferner dann nicht, wenn die vhs schuldhaft Rechte der Vertragspartnerin/
des Vertragspartners verletzt, die dieser nach Inhalt und Zweck des Vertrags gerade zu gewéahren sind oder
deren Erflllung die ordnungsgemafe Durchflihrung des Vertrags lberhaupt erst ermdéglicht und auf deren Ein-
haltung die Vertragspartnerin/ der Vertragspartner regelméaBig vertraut (Kardinalpflichten), ferner nicht bei einer
schuldhaften Verletzung von Leben, Kérper oder Gesundheit.

9. Schlussbestimmungen

(1) Das Recht, gegen Anspriiche der vhs aufzurechnen, wird ausgeschlossen, es sei denn, der Gegenanspruch ist
rechtskraftig festgestellt oder unbestritten.

(2) Anspriche gegen die vhs sind nicht abtretbar.

(3) Angaben zu Alter und Geschlecht dienen ausschlief3lich statistischen Zwecken. Der vhs ist die Erhebung, Spei-
cherung und Verarbeitung personenbezogener Daten zu Zwecken der Vertragsdurchfilhrung gestattet. Die Ver-
tragspartnerin/ der Vertragspartner kann dem jederzeit widersprechen.

ERMASSIGUNGEN

Regulédre ErmaBigungen

50 % fir Leistungsberechtigte nach dem SGB |l (Birgergeld, Grundsicherung fiir Arbeitssuchende),
SGB XIlI (Sozialhilfe) und nach dem Asylbewerberleistungsgesetz, sowie Rentnerinnen und Rentner, deren
Einkommen die Grenze nach § 85 SGB XII nicht Gberschreitet.

25 % fur Schilerinnen, Studentinnen, Auszubildende, Teilnehmende am freiwilligen Wehrdienst oder freiwilligen
sozialen Jahr, sofern sich der Kurs nicht speziell an diese Personengruppe richtet (,Kinderkurse®).

25% fur Teilnehmende aus einer Lebensgemeinschaft im selben Kurs, wenn 1 Teilnehmender die volle Gebdihr zahlt
(Ehepartner, sowie Mitglieder einer Lebensgemeinschaft oder nichtehelichen Lebensgemeinschaft, sowie deren
leibliche Kinder, Stief-, Adoptiv- und Pflegekinder).

Bitte sprechen Sie uns an oder schreiben Sie uns eine Email, damit wir lhre Kursgebiihr fir Sie erméaRigen kénnen!!!

Eine Geschenkidee fiir GroR und Klein

vhs"’ E = =" Mochten Sie einen VHS-Kurs verschenken?
Dann haben wir das Richtige fir Sie:
Den Geschenkgutschein der
VHS Bordesholm-Wattenbek.
Rufen Sie uns an oder kommen Sie vorbei und lassen Sie
A sich beraten bei Frau Karin Klanhammer,
Muhlenstr. 7, 24582 Bordesholm, Tel: 04322 695 -148, eMail: vhs@bordesholm.de.
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Veranstaltungsorte - Kontaktdaten/Adressen

Veranstaltungsorte

Amtmannspark am Bordesholmer See

54°10'39.4“ N 10°00'51.0“ E 24582 Bordesholm

Bioland-Hof Bockmann Eidersteder Stralle 33 24582 Bordesholm
Bulrgerhaus Bordesholm Wildhofstr. 23 24582 Bordesholm
Denk-Fabrik am See Holstenstr. 9 24582 Bordesholm

Eselsohren Reesdorf

Dorfstr. 6

24241 Reesdorf

Gitarrenunterricht bei Martin Blank

Berliner Ring 26

24582 Wattenbek

Hans-Briiggemann-Schule Bordesholm Langenheisch 27-29 24582 Bordesholm
Huus an’n Markt, Biicherei Holstenstr. 28 24582 Bordesholm
Huus an’n Markt, Saal Holstenstr. 28 24582 Bordesholm
Huus an’n Markt, vhs-Raum 1 und 2 Holstenstr. 28 24582 Bordesholm
Klosterkirche und Umgebung Lindenplatz 24582 Bordesholm
Landschule an der Eider Wattenbek Schulstr. 4 24582 Wattenbek
Lindenschule Bordesholm Schulstr. 6 24582 Bordesholm
Museum ,Tor zur Urzeit* Dorfstr. 4 24582 Brigge
Praxis Seelen-Wellness Gartenstr. 14 24582 Wattenbek
Rathaus Bordesholm Muhlenstr. 7 24582 Wattenbek
Schalthaus Wattenbek Reesdorfer Weg 4 24582 Wattenbek

Segelclub Neumiinster e.V.

Strandallee 29

24536 Neumunster

Sportheim Wattenbek

Nelkenstr. 20

24582 Wattenbek

Taiji-Schule Bordesholm

Langenheisch 24

24582 Bordesholm

Vogelwiese am Bordesholmer See

Vogelwiese

24582 Bordesholm

Druck, Satz und Layout:

Kigler Stralie 13

printm =rlin
Drucksachen, Werbetechnik,

Folienbeschriftung, Stempel

B service@ASCL-printmedia.de

24582 Bordesholm 2 www.ASCL-printmedia.de

Sie kénnen bei vielen Kursangeboten auch wéhrend eines

bereits laufenden Kurses mit einsteigen.
Bitte erkundigen Sie sich im VHS-Biiro.
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Datenschutz
Bordesholm-Wattenbek Flintbek e.V.

Datenschutzerklarung

1. Verantwortlichkeit fiir den Datenschutz

Verantwortliche im Sinne des Datenschutzrechts sind die Volkshochschule Bordesholm-Wattenbek, Miih-
lenstr. 7, 24582 Bordesholm, sowie die Volkshochschule Flintbek e.V., Katnerskamp 5, 24220 (nachfolgend
,VHS" oder ,wir‘ genannt) abhangig davon, bei welcher Volkshochschule die Anmeldung erfolgt.

2. Kursanmeldung

Die bei der Anmeldung abgefragten Daten werden zur Durchfiihrung vorvertraglicher Manahmen und zur
Vertragserfiillung verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend anzugebenden Daten (durch Sternchen gekenn-
zeichnet) und freiwillig anzugebenden Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Daten (Name,
Adresse, Geburtsjahr) kann kein Vertrag geschlossen werden. Ihr Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustellen,
dass Sie volljahrig sind, bzw. bei Minderjahrigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. Flr besondere Kurse, z.B.
Babykurse, kann die Angabe des Geburtsdatums zwingend erforderlich sein.

Die Abfrage lhrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in unserem berechtigten Interesse, Sie bei Kursan-
derungen unmittelbar kontaktieren zu kénnen. Wenn Sie uns diese Daten nicht zur Verfigung stellen, kénnen
wir Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren freiwilligen Angaben werden zur Vertragsdurchfiihrung
verwendet.

Bei der VHS Flintbek besteht die Mdglichkeit, durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabers
ein Lastschriftmandat zu erteilen. Da der Lastschriftmandatbogen abtrennbar ist, miissen Sie zur Zuordnung
nochmals lhren vollstdndigen Namen und Ihre Adresse angeben. Die freiwilligen Zusatzangaben dienen eben-
falls der Durchfiihrung des Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen Bankdaten nicht
bereitstellen, erfolgt keine Lastschrift und Sie mussen die Zahlung des Kursbeitrags anderweitig veranlassen.

Samtliche von lhnen bereitgestellten Daten werden elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden
Datenbanken und Anwendungen kénnen durch von uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Be-
reitstellung Ihrer Daten durch Sie ist weder gesetzlich noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von
freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen.

3. Newsletter

Sie kénnen uns eine Einwilligung erteilen, lhre E-Mailadresse zur Zusendung von Werbeinformationen der
VHS zu verwenden. Ohne Einwilligung werden wir lhre E-Mailadresse nicht fur diesen Zweck nutzen. Die
Einwilligung kdnnen Sie jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft widerrufen. Den Widerruf kénnen Sie uns
iber jedweden Kommunikationskanal (z.B. Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen.

4. Weitergabe lhrer Daten

Wir geben Ihren Namen, E-Mailadresse und — soweit angegeben — Telefonnummer, an den/die jeweiligen
Kursleiterin zur Vorbereitung und Durchfiihrung des Kurses weiter. Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme
bei Anderungen. Fiir die Teilnahme an zertifizierten Priifungen und Abschliissen (z.B. Cambridge- oder Telc-
Sprachpriifungen, IHK-Prifungen, Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschliissen) leiten wir die hierzu erfor-
derlichen Daten an die Priifungsinstitute weiter. Diese Ubermittiungen dienen der Vertragserfiillung. Fiir die
Teilnahme an Integrationskursen missen wir Inren Namen und erforderliche Kontaktdaten an das Bundesamt
fur Migration und Flichtlinge (kurz ,BAMF*) weitergeben. Ferner kann bei Landesmittelkursen und solchen,
welche durch die Agentur fiir Arbeit geférdert werden, eine Ubermittlung an Behérden erforderlich sein. Diese
Ubermittlungen beruhen auf einer rechtlichen Verpflichtung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir uns vor, lhre Daten (Name, Anschrift, Geburts-
jahr) an einen Inkassodienstleister zur Durchsetzung der Forderung als berechtigtes Interesse weiterzuleiten.
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5. Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die VHS die angegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung und Bear-
beitung lhres Anliegens. Die Bereitstellung Ihrer Daten erfolgt abhangig von Ihrem Anliegen und lhrer Stellung als
Interessentin oder Kursteilnehmerin zur Durchfiihrung vorvertraglicher MaBnahmen bzw. zur Vertragserfiillung.

6. Speicherdauer und L6éschung

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten geldscht, es sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbewahrungs-
pflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. lhre Daten werden fiir jegliche an-
dere Verwendung aufer ggf. zulassiger Postwerbung gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten werden nach Widerruf
der Einzugsermachtigung, erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschriftmandaten 36
Monate nach letztmaliger Inanspruchnahme geléscht.

Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden gel6scht,
sobald die Kommunikation beendet beziehungsweise |hr Anliegen vollstandig geklart ist und diese Daten
nicht zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommunikation zur Geltendmachung von Rechts-
anspriichen wird fur die Dauer der jeweiligen Verjahrungsfrist gespeichert.

7. Ihre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft Uber die bei der VHS gespeicherten Daten zu erhalten,
unrichtige Daten zu korrigieren sowie Daten sperren oder l6schen zu lassen.

Ferner kdnnen Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und lhre Daten durch uns auf jemand anderen
Ubertragen lassen. Weiterhin haben Sie das Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehérde zu beschwe-
ren.

Die Kontaktdaten unserer Datenschutzbeauftragten lauten:

vhs Bordesholm-Wattenbek: Dr. Thea Freese, leitung-vhs@bordesholm.de

vhs Flintbek: Alina von Glischinski, leitung@vhs-flintbek.de

Widerrufsbelehrung

Widerrufsrecht
Sie kénnen lhre Vertragserklarung innerhalb von 14 Tagen ohne Angaben von Griinden in Textform (z. B. Brief,
Fax, E-Mail) widerrufen. Die Frist beginnt nach Erhalt dieser Belehrung in Textform, jedoch nicht vor Vertrags-
schluss und auch nicht vor Erfiillung unserer Informationspflichten gemaf Artikel 246 § 2 in Verbindung mit §
1 Abs. 1 und 2 EGBGB. Zur Wahrung der Widerrufsfrist genuigt die rechtzeitige Absendung des Widerrufs. Der
Widerruf ist zu richten an die Volkshochschule, bei der die Anmeldung erfolgte:
VHS Flintbek ¢ Katnerskamp 5 ¢ 24220 Flintbek ¢ E-Mail: leitung@vhs-flintbek.de

VHS Bordesholm-Wattenbek - Miihlenweg 7 - 24582 Bordesholm - Email: vhs@bordesholm.de
Widerrufsfolgen
Im Falle eines wirksamen Widerrufs sind die beiderseits empfangenen Leistungen zurlickzugewahren und ggf.
gezogene Nutzungen (z. B. Zinsen) herauszugeben. Kénnen Sie uns die empfangene Leistung sowie Nutzun-
gen (z.B. Gebrauchsvorteile) nicht oder teilweise nicht oder nur in verschlechtertem Zustand zurlickgewéahren
bzw. herausgeben, miissen Sie uns in soweit Wertersatz leisten. Dies kann dazu fiihren, dass Sie die vertrag-
lichen Zahlungsverpflichtungen fiir den Zeitraum bis zum Widerruf gleichwohl erfiillen missen. Verpflichtungen
zur Erstattung von Zahlungen mussen innerhalb von 30 Tagen erfiillt werden. Die Frist beginnt fur Sie mit der
Absendung lhrer Widerrufserklarung, fur uns mit deren Empfang.

Besondere Hinweise
Ihr Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn der Vertrag von beiden Seiten auf Ihren ausdriicklichen Wunsch voll-
standig erfilllt ist, bevor Sie Ihr Widerrufsrecht ausgetibt haben.

- Ende der Widerrufsbelehrung -
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Anmeldung

(Bitte in Druckschrift ausfullen.)

|
|
|
h |
VNS Bordesholm-Wattenbek:

Hiermit melde ich mich fur folgende Kurse an. Die Teilnahmebedingungen der vhs
Bordesholm-Wattenbek sowie die Datenschutzerklarung erkenne ich an.

Kurs-Nr.: Kurstitel:
Kurs-Nr.: Kurstitel:
Vorname: Nachname:
Stralle:

PLZ, Ort:

Email:

Telefonnummer:

Geburtsjahr: Geschlecht: Owm Ow [Ob

Ort, Datum, Unterschrift:

Anmeldun h
g V S “‘®® Bordesholm-Wattenbek

(Bitte in Druckschrift ausflllen.)

I
I
I
I
I
Hiermit melde ich mich firr folgende Kurse an. Die Teilnahmebedingungen der vhs |
Bordesholm-Wattenbek sowie die Datenschutzerklarung erkenne ich an. |

I

I

I

Kurs-Nr.: Kurstitel:
Kurs-Nr.: Kurstitel:
Strale:

PLZ, Ort:

Email:

Telefonnummer:

Geburtsjahr: Geschlecht: Owm Ow [Ob

Ort, Datum, Unterschrift:

Vorname: Nachname: D/g
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
|

Allgemeine Geschiftsbedingungen
Flintbek e.V.

Geschaftsbedingungen der VHS Flintbek e.V.

1. Anmeldungen

Anmeldungen zu allen Kursen und Wochenendveranstaltungen muissen schriftlich (Post, E-Mail,
personlich) erfolgen. Die Anmeldung verpflichtet zur Zahlung der Kursgebuihr!

Sie finden Anmeldeformulare im Programmbheft und auf der Homepage www.vhs-flintbek.de.

2. Kursgebiihren

Die Zahlung der Kursgebuhren erfolgt per Bankabruf. Die Gebuhren fiir Kurse ab 7 Terminen werden
nach dem dritten Kurstag eingezogen. Fir Einzelveranstaltungen und Kurse bis zu 6 Terminen wird
das angegebene Konto innerhalb von 10 Tagen vor Kursbeginn belastet.

Wenn nicht anders vermerkt, gelten die angegebenen Kursgebiihren bei einer Beteiligung von 8
Teilnehmerlinnen. Melden sich weniger Hoérerlnnen an, besteht die Moglichkeit der Kursdurchfiihrung
zu erhohten Gebuhren (gestaffelte Kursgebiihren).

3. Rucktritt

Im Falle eines Ruicktritts muss diese Absicht dem Dozenten unmittelbar am Ende des ersten Kurs-
termins mitgeteilt werden sowie am nachsten Arbeitstag telefonisch in unserem Biiro. Bei korrek-
tem Rucktritt werden die Kursgebuhren erstattet. Bei spaterem Ricktritt ist eine Kostenerstattung
nur in Absprache mit der VHS-Leitung méglich.

Ausnahmen: Der Rucktritt von Wochenend- und Kompaktkursen sowie Kursen, die weniger als
6 Termine umfassen, muss zwei Wochen vor Beginn schriftlich im VHS-Biro vorliegen.

4. ErmaRigung

Mitglieder des VHS-Vereins Flintbek erhalten bei personlicher Kursbelegung eine ErmaRigung von 3 %
auf die Gebuhren bestimmter Kurse. Bezugsberechtigte Personen von Arbeitslosengeld Il (Hasrtz IV =
Birgergeld) erhalten bei Vorlage eines aktuellen Bescheides eine ErmaRigung von 50 %.

Fur Schilerlnnen, Studierende, Auszubildende, Grundwehr- und Zivildienstleistende sowie Beziehe-
rinnen von Arbeitslosengeld | (unter Vorlage eines aktuellen Bescheides) wird die Kursgebihr um
25 % ermafRigt. Wir akzeptieren auch die Bildungskarte fir Kinder und Jugendliche
(www.bildungs-karte.org), die Leistungsberechtigten von der Kommune bzw. vom Amt ausgestellt
werden kann. Es kann nur eine Form des Rabatts gewahrt werden. ErmaRigungen sind mit der
Anmeldung zu beantragen; eine nachtragliche ErmaRigung der Kursgebdihr ist nicht méglich.
Ausnahmen: Fir spezielle Kinder- und Schilerinnenkurse sowie Exkursionen gelten keine Er-
maBigungen. Fir den Musik- und Instrumentalunterricht kdnnen keine Rabatte gewahrt werden. Im
Bereich Medienpraxis kdnnen nur in Absprache mit der VHS-Leitung Rabatte gewahrt werden.

5. Haftung

Die Volkshochschule Flintbek e.V. haftet fur Schaden nur im Rahmen des ,Kommunalen Schaden-
ausgleichs Schleswig-Holstein“. Eine Teilnahme an Kursen, Fahrten, Reisen, Besichtigungen und
Wanderungen erfolgt auf eigene Gefahr.

6. Ferien
In den Schulferien finden in der Regel keine Kurse statt. Bitte beachten Sie die Ausnahmen.

7. Hausordnung

Wir bitten, die Rdume nur zusammen mit den Kursleiterinnen zu betreten. Bitte behandeln Sie alle
Einrichtungsgegenstande schonend, hinterlassen Sie die Rdume in einwandfreiem Zustand und
beachten Sie, dass das Rauchen in den Unterrichtsrdumen nicht erlaubt ist.
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Anmeldung fur Kurse an der VHS Flintbek

Kurs Nr.: Kurs Bezeichnung:
Kurs Nr.: Kurs Bezeichnung:
Kurs Nr.: Kurs Bezeichnung:

Vorname und Nachname:

Tel.: E-Mail:

h

StraRe/Nr.:

PLZ: Ort:

Geburtsjahr:

bospa.de

SEPA-Lastschriftmandat:

Hiermit ermachtige ich die VHS Flintbek e.V., Katnerskamp 5, 24220 Flintbek, Glaubiger-ID-Nr.
DE 80 ZZZ00000351706, Gebihren/Beitrage von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen.
Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der VHS auf mein Konto gezogene Lastschrift
einzulésen.

IBAN : DE

Wenn man einen Finanz-
partner hat, der sich in der
Region gemeinniitzig Weil ich hier zu Hause bin.

engagiert. 5 Bordesholmer
Sparkasse AG

Kto. Inhaber:

Hiermit melde ich mich fiir die oben genannten Kurse an. Die Teilnahmebedingungen der VHS-Flintbek
erkenne ich an. Eine Kursbestatigung erfolgt nicht!

Die Bordesholmer Sparkasse AG hat stets
die Region als Ganzes im Blick. Wir
fardern den Wohlstand der Menschen, das
Wachstum der Wirtschaft vor Ort und sind
Ilhr erster Ansprechpartner wenn’'s um
Geld geht.

Ich bin Mitglied im ,VHS-Verein Flintbek” jaO nein O  (bitte ankreuzen)

Datum: Unterschrift:

Es gilt die Datenschutzverordnung der VHS Flintbek (siehe Programmbheft)

NN



Bestattungsvorsorge =

Gut vorbereltet auf den Abschied

Im Vordergrund steht haufig die Kostenfrage. Deshalb haben wir
fur Sie ein Service-Angebot eingerichtet:

Das Beratungsgesprach ist kostenfrei.

Um Sie moglichst genau uber die gewiinschte Art der
Bestattung informieren zu koénnen, haben wir ein Formular in
Form eines Fragebogens erstellt. Diesen Fragebogen konnen
Sie telefonisch anfordern oder auf unserer Internetseite unter

www.bestattungen-lemanczyk.de/bestattungsvorsorge
als PDF-Datei herunterladen.

Senden Sie den ausgefilllten Fragebogen an uns zuriick und Sie
erhalten zeitnah ein unverbindliches Angebot, basierend auf lhren
Wiinschen mit den aktuellen Preisen.

Gerne informieren wir Sie personlich Gber die Moglichkeiten und
Vorteile einer Vorsorge.

Vereinbaren Sie einfach einen Termin

in Flintbek unter 0 43 47 / 730 23 33
und fir Bordesholm 0 43 22 / 88 77 48

Bestattungen

\ N\
> Rund um die Uhr fir Sie erreichbar



