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• wohnortnah

• in allen Städten, Gemeinden,  
 Samtgemeinden und in der Stadt Osnabrück

• über 500 Unterrichtsstätten 

• über 1100 Unterrichtsräume

vhs - Für Sie vor Ort



3

Jörg Temmeyer 
Geschäftsführer

Vorwort

wie lässt sich Weiterbildung so entwickeln, dass Bürge-
rinnen und Bürger den gesellschaftlichen Wandel mitge-
stalten können? Das ist die Frage, die uns bei der Pla-
nung dieses Semesterangebotes beschäftigt hat. Unter 
dem Motto „Handeln für den Wandel“ haben wir in allen 
Themenbereichen aktuelle Trends aufgegriffen und bie-
ten Ihnen Möglichkeiten, die sogenannten „Future Skills“, 
Schlüsselkompetenzen für die Herausforderungen der Zu-
kunft, zu erwerben. Diese Fähigkeiten und Fertigkeiten 
werden in den kommenden Jahren in allen Bereichen des 
beruflichen und persönlichen Lebens wichtiger. Klassische 
Kompetenzen, wie Kreativität, Interkulturelle Kommunika-
tion und Resilienz, stellen Grundbausteine für den beruf-
lichen Erfolg des/der Einzelnen dar. Zentral für die gesell-
schaftlichen Weiterentwicklungen sind aber vor allem die 
transformativen Fähigkeiten Innovationskompetenz, Ver-
änderungsbereitschaft sowie Dialog- und Konfliktfähigkeit.
Auch die Dringlichkeit des Themas Nachhaltigkeit verbun-
den mit dem diesbezüglichen Wissenszuwachs und die 
Energiekrise bringen uns dazu, persönlich und im Arbeits-
umfeld umzudenken und nachzujustieren. Erfahren Sie 
in unseren Umweltkursen, welche Möglichkeiten es gibt, 
den Handabdruck (das positive Gegenstück zum negati-
ven Fußabdruck) zu verbessern. Sie können sich z. B. ge-
meinsam engagieren und über Lebensmittelverschwen-
dung informieren und beim „Plogging“ oder „Pliking“ in 
Bewegung Abfall sammeln. 
Das Verständnis von Gesundheit unterliegt ebenso einem 
gesellschaftlichen Wandel. Wir tragen diesem Rechnung 
und bieten Ihnen Kurse zu verschiedenen Ernährungssti-
len, zur Vorsorge und zur mentalen Gesundheit und Ent-
spannung an. Auszugsweise möchte ich Ihnen hier die 
Angebote „Augengesundheit fördern“, „Neurozentriertes 
Training“ und „Drei-Gang-Menü Plant Based“ empfehlen. 

Der kompetente Umgang mit digitalen Medien wird immer 
wichtiger. Von digitaler Grundbildung bis zu „Smart Home“ 
und „Künstliche Intelligenz im Arbeitsalltag“ können Sie 
zielgerichtet Fachwissen erwerben.
In unseren Kursen zu politischen und gesellschaftlichen 
Themen werden Ideen entwickelt und Problemlösungs-
kompetenzen gefördert. Neu sind unter anderem „Die 
Mütter des Grundgesetzes“, „Immanuel Kant - Zum 300. 
Geburtstag“ und der Bildungsurlaub „Mein Beitrag für eine 
diversitäts- und rassismussensible Gesellschaft“.
Wir bieten Unterstützungsangebote für alle Biografiestu-
fen, von der Sprachförderung in der Kita, über die Lern-
förderung in Schulen bis zu unserem umfangreichen 
Deutsch- und Integrationskursangebot sowie den Fremd-
sprachenkursen. 
Als Handlungsfeld ist uns auch die Ressourcenscho-
nung wichtig. Daher haben wir dieses Programmheft auf 
PEFC-zertifiziertem Papier (nachhaltige Forstwirtschaft) 
gedruckt und die Auflage stark reduziert - ein kleiner An-
fang, bezogen auf die Weichenstellung für nachhaltige 
Standards, auch im Unternehmen vhs.
Veränderungen, die Handeln erfordern, spornen uns an, 
und wir lernen immer wieder neu dazu. Deshalb möchte 
ich Ihnen gern die Fragen stellen: Was gefällt Ihnen an 
unserem Angebot, was vielleicht nicht? Was hält Sie von 
einer Buchung ab? Nehmen Sie gern Kontakt zu uns auf, 
und lassen Sie sich von unserem Kundenservice oder an-
deren Kolleginnen und Kollegen beraten!
Wir möchten hier vor Ort einen Wissenstransfer ermög-
lichen. Machen Sie mit, und bilden Sie sich weiter! 
So können wir gemeinsam für den Wandel handeln.

Liebe Interessierte und Stammgäste der vhs,

Handeln für den Wandel 
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Legende

Osnabrück Inklusiv*

BU

NEU Neuer Kurs

Bildungsurlaub

Online-Kurs

Weiterbildung für eine 
nachhaltige Entwicklung (BNE)

* Wir sind Partner im Netzwerk Osnabrück Inklusiv, einem Zusammenschluss der  
 Heilpädagogischen Hilfe Osnabrück (HHO) und vieler Bildungsanbieter.  
 Der blaue Vogel führt Sie zu Bildungsangeboten in Stadt und Landkreis Osnabrück.
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Bildungsurlaube    218

Ansprechpartner/-innen  220

AGB   224
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Ihr Bildungspartner
Ergänzend zum leistungsstarken  

Kursangebot ist die vhs  
mit den Aufgabenbereichen 

Sprachbildung und  
Sprachförderung,  

Lernförderung und  
Schulsozialarbeit in  

Kindertageseinrichtungen und  
Schulen im gesamten 

Landkreis aktiv.

vhs
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In diesem Praxisworkshop werden Ihre mitgebrachten Balkon-
kästen und Kübel zum Gemüse- und Kräuterbeet. Die Kurslei-
tung zeigt Ihnen, worauf beim Pflanzen und Säen geachtet wer-
den sollte und welche Standorte für Ihre Mini-Gemüsebeete am 
besten geeignet sind. Zusätzlich erhalten Sie wertvolle Tipps zu 
Erde und Düngung. 

Termin:  Sa., 04.05.2024
Ort:  Osnabrück
Kurs: 241-600806

GEMÜSE UND KRÄUTER FÜR DEN SOMMER
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Kurstipps

Das Drucken mit Gelplatten liegt 
voll im Trend! Kein Wunder, denn 

das Monotypieverfahren ist  
intuitiv und verzeiht Fehler  

experimentell. 
 

Im Workshop stellen wir zunächst 
eigene Platten her, danach kann 

es direkt losgehen. 
 

Ob mit Naturmaterial,  
Alltagsgegenständen oder 

Schablonen, ob durch Muster, 
Strukturen oder Motive, es wird 
gedruckt, was das Zeug hält. 

 
Unikate sind garantiert -  

unkonventionell,  
unerwartet,  

unverwechselbar.

>> Seite 123

Brandschutzhelfer/-innen Ausbildung
nach DGUV 205-023

Die Teilnehmenden sind nach diesem Seminar in der Lage, Gefährdun-
gen durch Brände und Rauch richtig einschätzen zu können. Sie lernen 
die Grundlagen der Verbrennung, Wirkungsweise und Eignung von unter-
schiedlichen Löschmitteln sowie das richtige Verhalten im Brandfall.

Termin: Mi., 17.04.2024
Ort: Osnabrück
Kurs:  241-601231

H
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Termin:   Sa., 04.05.2024
Ort:  Osnabrück
Kurs:  241-600411

Termin: Do., 15.02.2024
Ort: Melle
Kurs: 241-150419

>> Seite 28

>> Seite 21

Termin: Sa., 04.05.2024
Ort:  Dissen
Kurs:  241-090222

In diesem Kurs lernen 
Sie im Handumdre-
hen ein paar wichtige 
schwedische  
Vokabeln.

In einer kleinen  
Lerngruppe werden  
erste Grundlagen der  
polnischen Sprache  
vermittelt.

>> Seite 38 >> Seite 198
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Zum 75. Mal jährt sich im Mai 2024 das Inkrafttreten unseres Grundgesetzes. Dies war die 
Geburtsstunde der Bundesrepublik Deutschland. Themenschwerpunkte der Veranstaltung 
sind die Entwicklung unseres Grundgesetzes seit 1949 sowie aktuelle Herausforderungen. 

>> Seite 26 +119
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gemeinsam    wird lecker aufgetischt!

Lettische Küche  >> Seite 51 PORTUGIESISCHE KÜCHE  >> Seite 72

Buffet für eine Sommerparty  >> Seite 52

75 JAHRE GRUNDGESETZ

Fortbildungen Altenpflege

Online finden Sie  
alle Fortbildungen aus dem 

Bereich Altenpflege.

Wir bieten zahlreiche Fortbildungsangebote für  
die Altenpflege und -betreuung zu  

unterschiedlichen Themen an. 

Rudern ist nicht nur ein effektives  
Ganzkörpertraining mit sehr geringem
Verletzungsrisiko, es braucht dazu  
auch Teamarbeit und Koordination
zwischen den Beteiligten. Grundsätzlich 
kann man in jedem Alter mit dem
Rudern beginnen. In diesem Kurs lernen 
Sie die Grundlagen, um sich in einem 
Mannschaftsboot mit mehreren  
Teilnehmenden fortbewegen zu können.

Termin: Sa., 06.04.2024
Ort: Bramsche
Kurs: 241-080315

Kurstipps

§Unsere einzigartige Verfassung
Kurse in Osnabrück und Dissen

An die Töpfe, fertig, los - An die Töpfe, fertig, los - 

Israelische Küche  >> Seite 72 + 111

>> Seite 105

An die Töpfe, fertig, los - 



 

Kurstipps
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Sie beschäftigen sich mit einer Tier-
gruppe, die wir Menschen nur selten zu 
Gesicht bekommen: die Fledermäuse. 

Auf einem abendlichen Rundgang zeigt 
die Kursleitung zwei bis drei unter-

schiedliche Arten, und Sie lernen deren 
besondere Lebensweise kennen. 

>> Seite 98

DIE NACHT DER

Fast jedes neue elektronische Gerät hat einen Netzwerkanschluss 
und lässt sich mit anderen Geräten vernetzen, egal ob Fernseher, 
Stereoanlage oder Kühlschrank. In dieser Informationsveran- 
staltung werden die grundlegenden Möglichkeiten des  
„vernetzten Hauses" erklärt. Dazu gibt es Hinweise auf die  
richtigen Router-Einstellungen, Sicherheitsaspekte und  
rechtliche Fragen.

>> Seite 42

FLEDERMÄUSE

Smart-Home 
- d
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Lebenshilfe bis zuletzt

Sterben - Tod - Trauer

Trauern mit Farbe

Trauerbegleitung am Pferd
Hospizbegleitung

Mitten im Leben  
   dem Thema Tod begegnen...

Belm • Bersenbrück • Bissendorf • Bramsche • Melle • Ostercappeln 
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Japanisch: 
Hiragana meistern

Kurstipps

Für Kindertagespflegepersonen und pädagogische  
Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen:

Vom „Abenteuerspielplatz Natur" über  
„Die Kreativwerkstatt", Sprachbildung und Meal Prep bis 

hin zur körperlichen Wahrnehmung  
durch Yoga.

Online finden Sie das vielfältige Angebot.

Berufl iche Lehrgänge und  
Fortbildungen  

Kindertagespflege

Die Fähigkeit, Hiragana lesen zu 
können, bringt Sie einen ganz gro-
ßen Schritt nach vorne. Plötzlich ver-
stehen Sie die japanische Welt viel 
besser! Alleine ist es schwierig, Hira-
gana zu lernen, aber gemeinsam mit 
Spaß schaffen wir es ganz sicher, 
die Schriftzeichen zu verstehen.

>> Seite 19

Handarbeit liegt wieder im Trend. Diese Kursreihe  
ermuntert DIY-Fans, traditionelle Techniken selbst  
auszuprobieren.

>> Seite 29

Historische Handarbeit

Handspinnen
Occhi

Nadelbinden
F I L E T N E T Z E N

Rund um 
Gesundheitsfragen

Termin: Mi., 22.05.2024
Ort: vhs.cloud
Kurs: 241-300403

Osteoporose, wenn die Knochen zu bröckeln beginnen
Bohmte • Dissen • Melle • Osnabrück

Kinesiologie Tape - ein Pflaster, das fit macht  
Artland • Fürstenau

Was tun, wenn der „Akku leer ist"?
Osnabrück

Hospizbegleitung
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Schulabschlüsse

• Personen mit zweijähriger Berufstätigkeit oder  
 Kindererziehungszeiten sind im Realschulbereich  
 BAföG-berechtigt.

• Im Kursentgelt sind Prüfungsgebühr, Büchergeld und  
 Kopiergeld enthalten. Teilnehmende sind berechtigt, ein  
 vergünstigtes ÖPNV-Schülerticket zu erwerben. 

Bei Interesse senden wir Ihnen gerne unser Informations-
material zu Zugangsvoraussetzungen, Anmeldung und 
Fördermöglichkeiten zu. 
Weitere Informationen sind auch auf unserer Website  
vhs-osland.de zu finden.

Mit Schulabschlüssen werden in unserer Gesellschaft auch heute noch die Weichen 
für das berufliche Vorankommen gestellt. Wer während der Schulzeit den 
Haupt- oder Realschulabschluss nicht erreicht hat, kann diesen mithilfe der 
Volkshochschule Osnabrücker Land nachträglich erwerben. 

Auf zum nächsten Level!

Die vhs bietet zum Schuljahresbeginn 2024/25 mehrere 
Lehrgänge zum nachträglichen Erwerb des Hauptschul-
abschlusses sowie des Realschulabschlusses an. Die 
Klassen sind in der Regel klein und ermöglichen dadurch 
intensives Arbeiten.

Gut zu wissen:

•  Bei der Volkshochschule Osnabrücker Land erworbene  
 Abschlüsse sind den an der Regelschule erworbenen   
 Abschlüssen gleichwertig und staatlich anerkannt.

• Wer den „einfachen“ Haupt- oder Realschulabschluss  
 hat, kann diesen durch den Erwerb des Sekundarab- 
 schlusses I – Hauptschulabschluss bzw. den  
 Erweiterten Sekundarabschluss I verbessern.

• Mit einem erweiterten Realschulabschluss kann die   
 Fachoberschulreife und die Berechtigung zum Besuch   
 der gymnasialen Oberstufe mit Abschluss Abitur  
 erreicht werden.

Erwerben Sie Ihren Schulabschluss an der vhs Osnabrücker Land!

Hauptschule Osnabrück
Holen Sie gemeinsam mit anderen Erwachsenen Ihren Schulabschluss 
nach! Unterrichtet werden die Fächer Deutsch, Mathematik, Englisch, 
Erdkunde, Wirtschaft und Biologie. Zusätzlich angeboten werden das 
Wahlfach Kunst und Unterstützung beim Übergang in berufliche und 
schulische Anschlussperspektiven. 

Termin: Mo., 05.08.2024, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr, je Mo.-Fr., 8:00-13:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 759; Rechnung in 11 Raten à € 69, ermäßigt € 49
Kurs: 242-600602

Realschule Osnabrück
Holen Sie gemeinsam mit anderen Erwachsenen Ihren Schulabschluss 
nach! Unterrichtet werden die Fächer Deutsch, Mathematik, Englisch, 
Erdkunde, Geschichte, Wirtschaft, Physik und Biologie. Zusätzlich an-
geboten werden das Wahlfach Kunst und Unterstützung beim Übergang 
in berufliche und schulische Anschlussperspektiven. 

Termin: Mo., 05.08.2024, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr, je Mo.-Fr., 8:00-13:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 946; Rechnung in 11 Raten à € 86, ermäßigt € 60
Kurs: 242-600603

Realschule Osnabrück BAföG
Holen Sie gemeinsam mit anderen Erwachsenen Ihren Schulabschluss 
nach! Teilnehmende mit mind. zwei Jahren beruflicher Erfahrungen, 
Kindererziehungszeiten oder nachgewiesener Arbeitslosigkeit können 
Leistungen nach BAföG beantragen. Unterrichtet werden die Fächer 
Deutsch, Mathematik, Englisch, Erdkunde, Geschichte, Wirtschaft, Phy-
sik und Biologie. 

Termin: Mo., 05.08.2024, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr, je Mo.-Fr., 8:00-13:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 946; Rechnung in 11 Raten à € 86
Kurs: 242-600604

Haupt- und Realschule Quakenbrück
Holen Sie gemeinsam mit anderen Erwachsenen Ihren Schulabschluss 
nach! Unterrichtet werden die Fächer Deutsch, Mathematik, Englisch, 
Erdkunde, Geschichte, Wirtschaft, Physik und Biologie. 

Termin: Mo., 05.08.2024, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr, je Mo.-Fr., 8:00-13:00 Uhr
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 34,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 946; Rechnung in 11 Raten à € 86, ermäßigt € 60
Kurs: 242-180602

>> Thorsten Feltkamp 
 0541 501-8906 
 thorsten.feltkamp@vhs-osland.de

Neue Wege gehen -
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Grundbildung

Lernwerkstatt Belm
Die Lernwerkstatt bietet kostenfrei Raum zum Lernen und zum Aus-
tausch, zum Aufbau und Weiterentwickeln von Alltagskompetenz. Wir 
arbeiten ohne Zeitdruck und in entspannter Atmosphäre. Der Einstieg ist 
jederzeit möglich. Kommen Sie vorbei, und entdecken Sie das Lernen 
neu!

Termin: Mo., 12.02.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, 14-tägig, je Mo., 15:00-16:30 Uhr
Leitung: Funda Wagner
Ort: Belm, vhs, Raum 204, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-050601

vhs-Lerntreff im Quartier
Der „vhs-Lerntreff im Quartier“ bietet die Möglichkeit zur Weiterentwick-
lung von Alltagskompetenzen. Lernbegleitet soll dabei die Freude am 
eigenständigen Lernen geweckt werden.
Ziele:
-  Abbau von Lernhemmnissen, Aufbau von Lernkompetenzen
- Stärkung der Rechtschreib- und Lesefähigkeiten, des Sprachver-
mögens, der mathematischen, wirtschaftlichen und gesundheitlichen 
Grundkenntnisse

Termin: Di., 06.02.2024, 13:15 Uhr
Dauer: 40 Termine, je Di. und Do., 13:15-15:30 Uhr
Leitung: Stefan Renze
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 31,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-180601

Grundkurs Lesen und Schreiben
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Jugendliche und Erwachsene, die gründlich 
lesen und schreiben lernen wollen. Sie haben Gelegenheit, Grundkennt-
nisse zu erwerben, Vergessenes aufzufrischen und Unsicherheiten zu 
beseitigen. Der Unterricht beginnt mit dem Kennenlernen der Buchsta-
ben und dem Umgehen mit einfachen Wörtern und Wortbausteinen. Da-
bei werden Themen, wie z. B. bei der Arbeit, beim Einkauf, Formulare 
ausfüllen, Führerscheinprüfung und andere berücksichtigt.

Termin: Do., 08.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Nadine Poerschke
Ort: Bramsche, Hauptschule (Eingang über Maschstr., Schulhof), 

Heinrichstraße 7
Entgelt: € 25,20; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080601

Lernwerkstatt in der Stadtbibliothek  
Georgsmarienhütte
Die Lernwerkstatt bietet kostenfrei Raum zum Lernen und zum Aus-
tausch, zum Aufbau und Weiterentwickeln von Alltagskompetenz. Wir 
arbeiten ohne Zeitdruck und in entspannter Atmosphäre. Der Einstieg ist 
jederzeit möglich. Kommen Sie vorbei, und entdecken Sie das Lernen 
neu!

Termin: Mo., 05.02.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, 14-tägig, je Mo., 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Daniela Moormann-Meyer
Ort: Georgsmarienhütte, Stadtbibliothek Georgsmarienhütte, 

Seminarraum, Schoonebeekstr. 8
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-100601
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Georgsmarienhütte

Ü
B
E
R

Der direkte Weg zum Angebot 
Grundbildung / Schulabschlüsse

wer Lesen, Schreiben, Rechnen, den Umgang mit  

digitalen Medien sowie fremdsprachliche Grundfertigkeiten  

beherrscht und fähig ist, eigeninitiativ und eigenständig  

weiter zu lernen.



Nicht jede/r Erwachsene kann richtig lesen, schreiben 
oder rechnen. Aber jede/r kann es lernen!

Über sechs Millionen Erwachsene in Deutschland ha-
ben nur geringe Lese- und/oder Schreibfähigkeiten. 
Dies beeinträchtigt Menschen in ihrem Alltag und Beruf. 
Das Alpha-Netzwerk der Volkshochschule Osnabrücker 
Land bietet in Lerncafés, im Lerntreff im Quartier und in 
Lernwerkstätten die Möglichkeit, wohnortnah die Fähig-
keiten im Lesen und Schreiben zu verbessern. Weitere 

Angebote vermitteln Fähigkeiten, die im All-
tag weiterhelfen: zum Beispiel mathema-

tisches Grundwissen, Englischkennt-
nisse, Tipps im Umgang mit digitalen 
Medien oder Geld. Ziel ist außerdem, 
im gesamten Landkreis Multiplikato-
ren bei Bildungsträgern, Arbeitsver-
mittlern, kommunalen Verwaltungen, 
der Wohlfahrtspflege, Vereinen und 
Familienzentren zu gewinnen, die zur  

Stärkung der Grundbildungs-, 
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Grundbildung

Alphabetisierung und Grundbildung im Osnabrücker Land

>> Ansprechpartnerin
 Julia Greiselis 
 0541 501-8907 
 julia.greiselis@vhs-osland.de 

Rufen Sie uns gerne für eine  
persönliche Beratung an.  
Alle Anrufe werden  
selbstverständlich vertraulich  
behandelt.

Online lernen mit dem Lernportal 
Wir arbeiten mit der kostenfreien Lernplattform www.vhs-lernportal.de. 
Sie können selbstständig zuhause lernen und die Lernzeiten und das 
Lerntempo nach eigenen Wünschen gestalten. Alle zwei Wochen sams-
tags gibt es die Möglichkeit, sich in der Stadtbibliothek Georgsmarien-
hütte mit der Dozentin und den anderen Lernenden über das Lernen und 
das Gelernte auszutauschen.

Termin: Sa., 10.02.2024, 10:30 Uhr
Dauer: 9 Termine, 14-tägig, je Sa., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Daniela Moormann-Meyer
Ort: Georgsmarienhütte, Stadtbibliothek Georgsmarienhütte, 

Seminarraum, Schoonebeekstr. 8
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-100602
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Georgsmarienhütte

Lese- und Schreib-Kompetenzen beitragen, indem sie auf 
Unterstützungsangebote hinweisen. Wir bieten ein viel-
fältiges Angebot vom Grundkurs Lesen und Schreiben 
über eigenständiges Online lernen mit dem Lernportal bis 
hin zum Übergangskurs in berufliche und schulische An-
schlussperspektiven, INPUT.

Unsere Angebote richten sich an deutschsprachige  
Erwachsene, die ein mündliches Sprachniveau von B2 
aufweisen. 

Lesen und Schreiben für Erwachsene - Lerncafé
In unserem Lerncafé bestimmen Sie selbst, was Sie lernen möchten. 
Wir lernen in einer kleinen Gruppe, ohne Zeitdruck und mit persönlicher 
Unterstützung. Das Lerncafé ist kostenfrei. Der Einstieg ist auch im lau-
fenden Kurs möglich. Da viele Betroffene diese Informationen nicht le-
sen können, bitten wir Sie um Unterstützung: Helfen Sie, und machen 
Sie Menschen mit Lese- und Schreibschwierigkeiten auf unser Lerncafé 
aufmerksam!

Termin: Mi., 14.02.2024, 16:30 Uhr
Dauer: fortlaufend, je Mi., 16:30-18:00 Uhr
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-190601

INPUT - Übergangskurs in berufliche und schulische 
Anschlussperspektiven
Unterrichtsfächer: Online Lernen - Deutsch, Grundrechenarten - Mathe 
in Alltag und Beruf, Arbeit, Wirtschaft, Bewerbungstraining, Allgemein-
wissen, Englisch. Ein späterer Kurseinstieg ist möglich.

Termin: Fr., 01.03.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 1 Halbjahr,  je Mo.-Fr., 8:30-12:45 Uhr
Leitung: Daniela Moormann-Meyer
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-600601
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Termin: Sa., 06.04.2024, 7:00-17:00 Uhr
Leitung: Christiane Wiebens-Kessener
Ort: Osnabrück, Kreishaus Osnabrück, Großer Parkplatz, Am Schölerberg 1
Entgelt: € 75; inkl. Busfahrt, Eintritt und Führung Klimahaus®; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600890

Im Klimahaus® in Bremerhaven erwartet Sie eine Wissens- und Erlebniswelt zu den Themen Klima, Klimawandel und 
Wetter. Die verschiedenen Klimazonen werden durchwandert, die unterschiedlichen Temperaturen und entsprechende 
Luftfeuchtigkeit spürbar. Es wird gezeigt, wie das Klima die Menschen in den einzelnen Regionen beeinflusst. Wissen-
schaftlich fundierte Grundlagen sind in verschiedenen interaktiven Exponaten und Rauminszenierungen aufbereitet. In ei-
ner Führung erfahren Sie mehr über die Ursachen der Klimaveränderung und das Zusammenspiel von Klima und Wetter. 

Exkursion zum 
            Klimahaus®

Nach dem Besuch im Klimahaus® steht Ihnen die Zeit bis zur Abfahrt zur freien Verfügung. 
Abfahrt um 7:00 Uhr am Treffpunkt, Rückfahrt um 17:00 Uhr. Anmeldefrist 22. Februar 2024

An kaum einem anderen Ort leben im Osnabrücker Land so spezielle Pflanzen und Tiere, wie 
im Venner Moor. Selbst fleischfressende Pflanzen wie der Sonnentau finden hier einen Lebens-
raum. Wir erleben die Besonderheiten und die Bedeutung der Moore für uns Menschen.

Termin: Sa., 04.05.2024, 17:00-21:00 Uhr
Leitung: Astrid Schmidtendorf
Ort: Ostercappeln
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-160820

Wanderung rund um Rüssel
Der Hünenweg hat viel zu bieten - diese Wanderung bietet noch mehr.  
Über einen von der Kursleitung sorgfältig ausgesuchten Rundweg von 
7,5 km erfahren Sie Wissenswertes über den Hünenweg und gleichzeitig 
viel über die umgebende Landschaft mit ihrer Flora und Fauna. 

Termin: Fr., 23.08.2024, 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Christiane Achelwilm
Ort: Ankum
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190806

Wanderung rund um Restrup
Das bekannte und beeindruckende Großsteingrab Hekese, mit über 50 m 
eines der längsten Gräber dieser Art, ist ein Highlight dieser Wanderung. 
Durch eine idyllische Landschaft wandern Sie dann Richtung Näpfchen-
stein, wo der Teufel 66-mal seinen Daumenabdruck hinterlassen haben soll. 

Termin: Sa., 02.03.2024, 15:00-18:00 Uhr
Leitung: Christiane Achelwilm
Ort: Bippen
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-200801

... zu den Hasequellen
Dieser Rundwanderung führt u. a. an den Hasequellen und faszinieren-
den Mammutbäumen vorbei. An den unterschiedlichsten Stationen wer-
den spannende, nicht immer direkt sichtbare Dinge gezeigt und erzählt.

Termin: Sa., 27.04.2024, 13:00-16:00 Uhr
Leitung: Johannes Schröder
Ort: Dissen
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090810

... vom Hülsberg bis zum Noller Bach
Erleben Sie eine Berg- und Talwanderung durch Buchen-, Fichten- und 
Mischwälder mit herrlichem Ausblick ins Ravensberger Land! Fauna und 
Flora kommen dabei nicht zu kurz.
Termin: Sa., 01.06.2024, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Johannes Schröder
Ort: Hilter-Hankenberge
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-140803

HIGHLIGHTS DES
HÜNENWEGES

IN DER     NATUR

Führung durch das Venner Moor
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Termin: Mi., 10.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Ort: Melle
Kurs: 241-150206

Termin: Do., 06.06.2024, 18:00-20:15 Uhr
Ort: Dissen
Kurs: 241-090204
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Dorothe Stahljans lebte und arbeitete von 2017 bis 2021 in Peking/Shanghai und möchte ihre 
Erfahrungen mit Interessierten teilen. Erfahren Sie mehr über den hohen Digitalisierungsgrad, 
das Erlernen der Sprache und die Arbeitskultur. Lernen Sie mehr über die wunderschöne Natur 
Chinas in Verbindung mit 50 km-Trail-Läufen, Freundschaften mit Chines/-innen und Expats 
und das Leben während der Coronazeit. Der Vortrag ist interaktiv und Fragen sind jederzeit 
willkommen. Erleben Sie China in Worten, Bildern und mit Anschauungsobjekten.

Leitung: Torsten Pahlkötter

Termin: Mo., 12.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Ort: Bad Laer
Kurs: 241-030202

Termin: Fr., 23.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Ort: Melle
Kurs: 241-150204

Termin: Fr., 01.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Ort: Bad Iburg
Kurs: 241-020202

Island

NORWEGENNORWEGEN
REISEVORTRÄGE
Für alle Reisevorträge gilt: 
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung

Leitung: Torsten Pahlkötter

Termin: Fr., 16.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Ort: Bad Laer
Kurs: 241-030203

Termin: Mo., 26.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Ort: Georgsmarienhütte
Kurs: 241-100203
 
Termin: Do., 29.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Ort: Melle
Kurs: 241-150205

Von Oslo bis in die Arktis

Norwegen - für viele der Inbegriff spektakulärer  
Fjordlandschaften und verlassener Weiten. Aber  

das ist nur eine der vielen Facetten. Einsame  
Tundralandschaften, Wasserfälle und Berge prägen  

die norwegische Natur. Den Kontrast dazu bilden  
lebendige Städte wie Oslo, Stavanger, Bergen, Trondheim  

oder Tromsö. Entdecken Sie Norwegen, und lassen Sie sich  
mitnehmen auf eine Bilderreise!

Seriendrehorte in Südengland  
und Wales

Tatorte, Zeitmaschinen, Adelssitze

Diese Rundreise gibt es in keinem Reise-
büro: Auf den Spuren britischer Serienfigu-
ren besuchte Harald Keller die Klippen von 

Dorset, eine malerische Bucht in Devon, die 
Docks von Cardiff. Aberystwyth, die Kathe- 

drale von Wells, die älteste bewohnte Straße 
Englands, Highclere Castle - weltbekannt als 

„Downton Abbey“. Der Journalist und Foto-
graf stellt einige Serien vor, zeigt Fotos der 

Schauplätze und erläutert, wie reale Orte zu 
spannenden Geschichten inspirieren.

Japan - das Land der aufge-
henden Sonne: Bekannt durch 
Manga, Anime, Filme und Doku-
mentationen. In diesem Vortrag 
gibt der Japanologe Lukas Gawor 
anhand seiner eigenen Reiseer-
fahrungen einen Einblick in die ja-
panische Kultur. Der Vortrag wird 
angereichert durch Erklärungen 
aus der modernen Japanologie. 

Termin: Fr., 26.04.2024,  
18:00-20:15 Uhr

Leitung: Lukas Gawor
Ort: Melle
Kurs: 241-150207

JAPAN

Termin: Fr., 19.04.2024,  
18:00-20:15 Uhr

Leitung: Dr. Harald Keller
Ort: Bramsche
Kurs: 241-080206

Leitung: Dorothe Stahljans

Island - diese mystische Insel im Nordatlantik, 
geprägt von Feuer, Wind und Eis - hat neben einer 
atemberaubenden Natur auch vielfältige kulturelle 
Highlights zu bieten. Auf einer Rundreise zu spek-
takulären Wasserfällen und beeindruckenden Vul-
kanlandschaften lernen Interessierte die magische 
Ausstrahlung dieser Insel kennen. Einen Kontrast 
dazu bietet die lebendige Inselhauptstadt Reykja-
vík mit einem abwechslungsreichen Programm an 
kulturellen und sportlichen Veranstaltungen.
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Weltbekannte Museen lassen sich auch gut virtuell erkun-
den. Genießen Sie am Bildschirm zu Hause einen exklusi-
ven Blick auf bekannte Meisterwerke, und entdecken Sie 
die bedeutenden Gemäldesammlungen und imposanten 
Museumsgebäude - ein kurzweiliges online-Reiseerlebnis.

Virtuelle Museumsbesuche

Voraussetzung: 
stabiler Internetzugang, aktueller Browser, wie Firefox oder Chrome, 
für den Zugang zur vhs.cloud, sichere PC-/Windows-Kenntnisse.

Zu Besuch in der Hamburger Kunsthalle
Die Hamburger Kunsthalle gehört zu den wichtigsten Kunstsammlun-
gen Deutschlands und ermöglicht als eines von wenigen Museen einen 
Überblick auf 800 Jahre Kunstgeschichte. Hier lassen sich verschiedene 
Entwicklungen besonders gut illustrieren. Der Rundgang nimmt Sie mit 
zu einigen Highlights dieses Ausstellungsgiganten an der Alster. Cra-
nach, van Dyck, Caspar David Friedrich und Co. freuen sich auf Ihren 
Besuch!

Termin: Di., 13.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-300202

Zu Besuch in den Vatikanischen Museen
Zu Recht tragen die Vatikanischen Museen mitunter den Beinamen „Mu-
seum der Museen“. Es sind abertausende Artefakte aus umfangreichen 
Sammlungen der bildenden Kunst, Archäologie und Ethnologie, die von 
Päpsten im Laufe der Jahrhunderte zusammengetragen wurden und bis 
heute einen der exklusivsten Kunstschätze der Welt bilden. Der Rund-
gang nimmt Sie mit zu einigen ganz besonderen Publikumsmagneten, 
wie die Sixtinische Kapelle und die Stanzen Raffaels - ganz ohne Ge-
dränge und Schlangestehen.

Termin: Di., 12.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-300203

Zu Besuch im Metropolitan Museum of Art
Mehr als 5.000 Jahre Kunst- und Kulturgeschichte unter einem Dach! 
Damit beherbergt das Met eine der bedeutendsten Sammlungen welt-
weit und begeistert rund 7. Mio. Besucher/-innen im Jahr. Der Online-
Rundgang führt in die wechselvolle Geschichte der drei Standorte ein 
und vermittelt grundlegende Besonderheiten. Natürlich dürfen auch 
einige Ausstellungshighlights nicht fehlen.

Termin: Di., 09.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-300204

Zu Besuch im Wallraf Richartz Museum
Das Wallraff Richartz Museum - ein Haus für die Alten Meister im Herzen 
Kölns. In eindrücklicher Weise lässt sich hier nicht nur der Faszination 
Mittelalter nachspüren, auch Liebhaber/-innen der Barockmalerei kom-
men auf ihre Kosten und für alle, die es etwas jünger mögen, beherbergt 
das Museum die umfangreichste (neo-)impressionistische Sammlung 
Deutschlands. Der Rundgang macht Interessierte mit der Geschichte 
des Hauses vertraut und führt u. a. zur „Kölschen Madonna“.

Termin: Di., 14.05.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-300205

Zu Besuch in der National Gallery
Die National Gallery London gehört zu den Titanen unter den europäi-
schen Museen und zieht mit ihrer einzigartigen Sammlung Millionen 
Besucher/-innen in seinen Bann. Heute überwältigt sie mit mehr als 
2.000 Exponaten, darunter Hochkaräter aller Traditionen der westeuro-
päischen Malerei vom Mittelalter über die Renaissance und das Barock 
bis ins frühe 20. Jahrhundert. Der Rundgang nimmt Interessierte mit auf 
einen wechselvollen Trip durch die Kunstgeschichte!

Termin: Di., 11.06.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-300206
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Online-Kurse

Flexibel lernen -  
wann und wo Sie möchten.
Die Bandbreite der digitalen Kursformate umfasst Online-Kurse in der vhs.cloud 
und Angebote im Xpert Business LernNetz. Um am Online-Angebot teilzunehmen, 
benötigen Sie einen PC/Laptop oder ein mobiles Endgerät mit Lautsprecher, einen 
stabilen Internetzugang, einen aktuellen Browser (wie z. B. Firefox oder Chrome) 
und sichere PC-Kenntnisse. 
Ergänzende Informationen finden Sie auf vhs-osland.de

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der Rubrik  
EDV/Neue Medien.

Finanzbuchführung 1
Xpert Business-Zertifikat

Nach diesem Lehrgang verfügen Sie über fundiertes Grundlagenwissen 
zur doppelten Buchführung. Sie können unternehmerische Geschäfts-
fälle (z. B. in Form von Rechnungen, Belegen, Kontoauszügen) in Bu-
chungssätze umsetzen und in der laufenden Buchführung erfassen. Sie 
sind in der Lage, sich in unterschiedliche Buchführungssysteme einzuar-
beiten und die laufende Buchführung eines Unternehmens zu erledigen.

Termin: Di., 05.03.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 24 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 390; inkl. Materialkosten; zzgl. € 95 Prüfungsgebühren
Kurs: 241-301201

Finanzbuchführung 2
Xpert Business-Zertifikat

Umfassende und aktuelle Kenntnisse der Finanzbuchführung gehören 
zu den wichtigsten Voraussetzungen, um betriebliche Buchungsvor-
gänge gezielt und sinnvoll auswerten zu können. In diesem Kurs wer-
den die Kenntnisse des betrieblichen Rechnungswesens systematisch 
und praxisgerecht vertieft. Dazu werden die in der Praxis eingesetzten 
DATEV-Standardkontenrahmen SKR 03/04 verwendet. Nach erfolgrei-
chem Abschluss des Kurses sind Sie in der Lage, laufende Buchungs-
fälle und einfache Abschlussarbeiten in Handel, Handwerk und Industrie 
kompetent zu bearbeiten.
Vorkenntnisse: Xpert Finanzbuchführung 1

Termin: Di., 05.03.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 22 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 390; inkl. Materialkosten; zzgl. € 95 Prüfungsgebühren
Kurs: 241-301202

Finanzbuchführung DATEV
Xpert Business-Zertifikat

In diesem Kurs lernen Sie Schritt für Schritt die Buchhaltungssoftware 
DATEV anzuwenden. Sie lernen, laufende Geschäftsvorfälle zu buchen, 
Jahresabschlussbuchungen vorzunehmen sowie aussagekräftige Aus-
wertungen zu erzeugen. An zahlreichen Praxisfällen üben Sie die ein-
fache und effiziente Nutzung des Programms. Für die Dauer dieses Kur-
ses erhalten Sie einen kostenfreien Zugang zur DATEV Software online.
Vorkenntnisse: Kurs Finanzbuchführung 1 und 2

Termin: Di., 05.03.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 320; inkl. Materialkosten; zzgl. € 95 Prüfungsgebühren
Kurs: 241-301203

Einnahmen- und Überschussrechnung
Xpert Business-Zertifikat

Dieser Kurs vermittelt Fähigkeiten zur Erstellung einer Einnahmen-Über-
schussrechnung und gibt Einblick in die steuerlichen Besonderheiten. 
Sie werden Schritt für Schritt anhand von Beispielen durch das Formular 
zur Erstellung einer EÜR geführt.

Termin: Di., 05.03.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 220; inkl. Materialkosten; zzgl. € 95 Prüfungsgebühren
Kurs: 241-301204

Kosten- und Leistungsrechnung
Xpert Business-Zertifikat

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der Kosten- und Leistungs-
rechnung als Teil des betrieblichen Rechnungswesens. Nach erfolgrei-
chem Abschluss können Sie das Betriebsergebnis eines Unternehmens 
ermitteln und Aussagen über die Wirtschaftlichkeit insgesamt, die Pro-
duktivität einzelner Teilbereiche und über die Wirtschaftlichkeit einzelner 
Produkte treffen.
Vorkenntnisse: Finanzbuchführung 1

Termin: Di., 05.03.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 320; inkl. Materialkosten; zzgl. € 95 Prüfungsgebühren
Kurs: 241-301205

Bilanzierung
Xpert Business-Zertifikat

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der Bilanzierung als Be-
standteil des externen Rechnungswesens. Sie lernen Jahresabschlüs-
se und Bilanzen zu erstellen und auszuwerten und wenden dabei die 
entsprechenden gesetzlichen Grundlagen an. Nach erfolgreichem Ab-
schluss können Sie die Lage und Entwicklung eines Unternehmens auf 
der Grundlage von Kennzahlen beurteilen.
Vorkenntnisse: Finanzbuchführung 2

Termin: Di., 05.03.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 320; inkl. Materialkosten; zzgl. € 95 Prüfungsgebühren
Kurs: 241-301206

Xpert Business
Xpert Business ist das bundeseinheitliche Kurs- und Zertifikatssys-
tem für die kaufmännische Weiterbildung an Volkshochschulen. Die 
Kurse vermitteln fundierte kaufmännische und betriebswirtschaft-
liche Kompetenzen vom Einsteiger- bis zum Fortgeschrittenen- 
niveau.
In Kursbausteinen werden die Teilnehmenden Schritt für Schritt zu 
anerkannten Fachkraft- und Buchhalterabschlüssen geführt. Je-
der Baustein kann mit einer Prüfung abgeschlossen werden. So 
sichern sich die Teilnehmenden ihren persönlichen Bildungserfolg. 
Und das Beste: Ein abgeschlossener Kursbaustein kann in mehre-
ren Abschlüssen eingebracht werden.

Ergänzende Informationen zu den  
Xpert Lehrgängen in 2024 finden Sie hier >>

Xpert Business
Xpert Business ist das bundeseinheitliche Kurs- und Zertifikatssys-
tem für die kaufmännische Weiterbildung an Volkshochschulen. Die 
Kurse vermitteln fundierte kaufmännische und betriebswirtschaft-
liche Kompetenzen vom Einsteiger- bis zum Fortgeschrittenen- 
niveau.
In Kursbausteinen werden die Teilnehmenden Schritt für Schritt zu 
anerkannten Fachkraft- und Buchhalterabschlüssen geführt. Je-
der Baustein kann mit einer Prüfung abgeschlossen werden. So 
sichern sich die Teilnehmenden ihren persönlichen Bildungserfolg. 
Und das Beste: Ein abgeschlossener Kursbaustein kann in mehre-
ren Abschlüssen eingebracht werden.

Die Online-Xpert Lehrgänge 2024 finden
Sie ab Seite 16, ergänzende Informationen  
finden Sie hier >>

Info-Box 15 -> Xpert Business

Info-Box 15a -> Xpert Business

Online-Kurse
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Controlling
Xpert Business-Zertifikat

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse zum betrieblichen Control-
ling als Bestandteil des internen Rechnungswesens. Er stellt die Ziele ei-
nes Controllings dar und führt in die wichtigsten Controlling-Instrumente 
und -methoden ein. Nach erfolgreichem Abschluss können Sie wichtige 
Unternehmensziele explizit und messbar formulieren und die Zielerrei-
chung überwachen. Sie lernen für alle Bereiche des Unternehmens, wie 
im Falle von Zielabweichungen Handlungsalternativen und Maßnahmen 
entwickelt werden.
Vorkenntnisse: Finanzbuchführung 1 und 2

Termin: Di., 05.03.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 320; inkl. Materialkosten; zzgl. € 95 Prüfungsgebühren
Kurs: 241-301207

Betriebliche Steuerpraxis
Xpert Business-Zertifikat

Der Kurs vermittelt die Grundlagen des deutschen Steuerrechts. Sie ler-
nen, die wichtigen betrieblichen Steuerarten Umsatzsteuer, Einkommen-
steuer, Körperschaftsteuer und Gewerbesteuer kennen und erfahren, 
wie die jeweiligen Steuern ermittelt, entsprechende Steuererklärungen 
erstellt und Meldeverfahren an das Finanzamt durchgeführt werden. 
Darüber hinaus werden Sie in der Lage sein, steuerliche Aspekte in 
wichtige unternehmerische Entscheidungen einzubringen, z. B. bei der 
Bildung von Rücklagen. Sie können bestehende Alternativen beurteilen 
und Lösungen im Sinne Ihres Unternehmens finden.

Termin: Di., 05.03.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 22 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 320; inkl. Materialkosten; zzgl. € 95 Prüfungsgebühren
Kurs: 241-301208

Lohn und Gehalt 1
Xpert Business-Zertifikat

Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der korrekten Ermittlung des Brut-
tolohns und der gesetzlichen Abzugsbeträge. Dabei bringen Reisekos-
ten, Freibeträge, Zuschläge, Sachbezüge oder Minijob und Gleitzone 
zahlreiche Besonderheiten mit sich. Der Kurs vermittelt grundlegende 
Kenntnisse der Lohn- und Gehaltsabrechnung. Nach erfolgreichem Ab-
schluss sind Sie in der Lage, Lohnabrechnungen zu erstellen und die 
erforderlichen Meldungen an die Sozialversicherung und das Finanzamt 
zu übermitteln.

Termin: Di., 05.03.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 24 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 390; inkl. Materialkosten; zzgl. € 95 Prüfungsgebühren
Kurs: 241-301209

Lohn und Gehalt 2
Xpert Business-Zertifikat

Die Lohn- und Gehaltsbuchführung dient der Ermittlung des steuer- und 
beitragspflichtigen Bruttoentgeltes von Arbeitnehmerinnen und Arbeitneh-
mern sowie der Berechnung der gesetzlichen Abzugsbeträge. Dieser Kurs 
vermittelt weiterführende und vertiefende Kenntnisse der Lohnbuchhal-
tung und geht dabei insbesondere auf die zahlreichen Sonderregelungen, 
verschiedene steuerfreie Einkommensarten und die besondere steuer-
rechtliche Behandlung bestimmter Arbeitnehmergruppen ein. 
Vorkenntnisse: Lohn und Gehalt 1

Termin: Di., 05.03.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 22 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 390; inkl. Materialkosten; zzgl. € 95 Prüfungsgebühren
Kurs: 241-301210

Lohn und Gehalt mit DATEV
Xpert Business-Zertifikat

In diesem Kurs lernen Sie Schritt für Schritt die Lohnbuchhaltungs-Soft-
ware DATEV anzuwenden. Sie lernen, Gehaltsabrechnungen für Arbei-
ter/-innen, Angestellte und Aushilfskräfte zu erstellen, Monats- und Jah-
resmeldungen zu erzeugen und die Datenübermittlung für Lohnsteuer 
und Sozialversicherung an die staatlichen Stellen vorzunehmen. An 
zahlreichen Praxisfällen üben Sie die einfache und effiziente Nutzung 
des Programms. Für die Dauer dieses Kurses erhalten Sie einen kosten-
freien Zugang zur DATEV Software online.
Vorkenntnisse: Lohn und Gehalt 1 und 2

Termin: Di., 19.03.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 320; inkl. Materialkosten; zzgl. € 95 Prüfungsgebühren
Kurs: 241-301211

Personalwirtschaft
Xpert Business-Zertifikat

Ein professionelles Personalmanagement gehört in großen Unterneh-
men schon immer zu den Kernaufgaben der Unternehmensführung. 
Nicht nur durch den zunehmenden Fachkräftemangel erkennen aber 
auch immer mehr kleine und mittlere Unternehmen die Vorteile, ihre 
Mitarbeitenden zielgerichtet einzusetzen und zu leiten. Dieser Kurs ver-
mittelt Ihnen, wie Sie die richtigen Mitarbeitenden auswählen, optimal 
einsetzen und so weiterentwickeln können, dass sowohl die Ziele des 
Unternehmens als auch die Interessen der Arbeitnehmer/-innen berück-
sichtigt werden.

Termin: Di., 05.03.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 320; inkl. Materialkosten; zzgl. € 95 Prüfungsgebühren
Kurs: 241-301212

Zehn Schritte zur reflektierten  
sprachlichen Bildung
Online-Kurs für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Der Kurs richtet sich an Fachkräfte, die ihre Praxis hinsichtlich der 
sprachlichen Begleitung von Bildungsprozessen reflektieren und weiter-
entwickeln möchten. Im Zentrum der Fortbildung steht der regelmäßige 
Wechsel von Theorie-, Praxis- und Reflexionsphasen. Die Teilnehmen-
den erhalten Online-Theorie-Inputs mit Filmbeispielen und Praxistipps, 
die sie anschließend in der Kita umsetzen und zu Beginn des neuen 
Moduls reflektieren. Es wird Arbeitsmaterial der Karl-Franzens-Universi-
tät Graz genutzt.
Weitere Termine: 23.03., 08.03., 05.04., 19.04., 03.05., 17.05., 31.05. 
und 14.06.2024

Termin: Fr., 09.02.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Fr., 9:30 bis 11:00 Uhr
Leitung: Anne Hanses, Ilona Heitmeyer
Ort: vhs.cloud
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-305501

Umwelt

    >> Heike Engelhardt 
  0541 501-2702, heike.engelhardt@vhs-osland.de

 Balkongarten im Sommer pflegen
Vortrag und Austausch

Ihr Gemüse ist auf dem Balkon gesät und gepflanzt - jetzt geht es ans 
Gießen, Düngen und natürlich Ernten. In diesem Vortrag wird auf die 
Hauptaufgaben beim Gemüsegärtnern auf dem Balkon im Sommer ein-
gegangen. Mit den Tipps der Kursleiterin können Sie die anfallenden 
Aufgaben in dieser Jahreszeit gut bewältigen. Selbstverständlich haben 
Sie auch die Möglichkeit, ihre Fragen zu stellen.

Termin: Mo., 10.06.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Melanie Öhlenbach
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 241-300804
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Online-Kurse

Kultur, Kunst, Kreativität

    >> Juliane Barišić 
  0541 501-2919, juliane.barisic@vhs-osland.de

Handlettering
Wir schnörkeln - schwungvoll mit dem Brushpen

Handlettering mit dem Brushpen liegt nach wie vor im Trend. Nach der 
Einführung in ein Basis-Alphabet steigen wir mit lockeren Übungen in die 
Kunst des Schnörkelns ein und geben unseren Letterings mit fantasie-
vollen Verzierungen das „gewisse Etwas“.
Bitte bereithalten: Karopapier, Zeichen-/Skizzenblock, etwas Transpa-
rent- oder Butterbrotpapier, Bleistift, Radiergummi, Lineal, wasserfesten 
feinen Filzstift (Fineliner), Pinselfilzstifte (z.B. Pentel Signpen SES15C 
oder Edding Brushpen)

Termin: Di., 20.02.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 17:30-19:45 Uhr
Leitung: Sabine Pfeiffer
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-300201

Gesundheit

    >> Kirstin Fechtner 
  0541 501-2701, kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Yoga zur Stressbewältigung
Dieser Yoga-Kurs zur Stressreduktion richtet sich an Personen, die 
Entspannung suchen und dem Alltagsstress für eine Weile entfliehen 
wollen. Yoga bietet eine Vielzahl von wertvollen Werkzeugen, die dabei 
helfen können, mentale und körperliche Verspannungen zu lösen. Durch 
Atemübungen gelingt es z. B., einen Teil des vegetativen Nervensys-
tems anzusprechen und die Praxis der Meditation unterstützt uns dabei, 
unser inneres Gleichgewicht zu finden. Eine regelmäßig durchgeführte 
Yogapraxis kann nachweislich zu mehr Gelassenheit und Ausgeglichen-
heit beitragen.
Bitte bereithalten: Yogamatte, Decke

Termin: Do., 08.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Prof. Dr. Sabine Kirchhoff
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 96
Kurs: 241-300301

Indische Küche - vegetarisch aromatisch
Erleben Sie den köstlichen Geschmack und das feine Aroma der indi-
schen Gerichte in Ihrer eigenen Küche. Entspannt bereiten Sie zeitgleich 
mit der Kursleiterin indische Köstlichkeiten zu. Eine Einkaufs- und Vor-
bereitungsliste für Gemüsecurry, Chutney und Basmatireis erhalten Sie 
vor Kursbeginn.

Termin: Di., 19.03.2024, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Manuela Markowski
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-300302

NEU

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen finden Sie ab Seite 216.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler • 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten: Di. 09:00 bis 12:00 Uhr • Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote online:

231-300706 Prüfung DTZ, 23./24.02.2024
231-300708 Orientierungskurs, ab 04.03.2024
241-300703 Aufbaukurs 1, ab 19.02.2024
241-300704 Aufbaukurs 2, ab 10.04.2024
241-300705 Aufbaukurs 3, ab 29.05.2024
241-300706 Prüfung DTZ, 09./10.08.2024
241-300707 Orientierungskurs, ab 01.08.2024
232-130708 Prüfung DTZ, 31.05./01.06.2024

Deutsch - Berufssprachkurs B2
Der Sprachkurs richtet sich an Personen, welche die Aufnahme einer 
ihrer Qualifikation entsprechenden Tätigkeit anstreben oder sich beruf-
lich neu orientieren möchten. Die zu erwerbenden und zu festigenden 
Sprachkompetenzen werden in arbeitsweltlichen Kontexten behandelt. 
Ziel: Kompetenzniveau B2 des GER
Teilnahmevoraussetzung: Sprachniveau B1 und Zulassung nach den 
Vorgaben der DeuFöV des Bundesamtes für Migration und Flüchtlinge. 
Es gelten unterschiedliche Kostensätze.

Termin: Mo., 19.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 100 Termine, je Mo.-Fr., 8:30-12:40 Uhr
Ort: vhs.cloud
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-300702

Deutsch für Frauen - Fit für den Alltag
Für Teilnehmerinnen mit Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Frauen, die bereits über Deutschkenntnisse auf 
dem Niveau A1 verfügen und ihre Deutschkenntnisse verbessern möch-
ten. Ziel des Kurses ist es, Sprech- und Lesefertigkeiten auszubauen, 
um diese in Alltagssituationen anzuwenden.

Termin: Di., 13.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 30 Termine, je Di. und Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Inmaculada Soldado Osuna
Ort: vhs.cloud
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-300701

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 214. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner • 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Dänisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

In diesem Kurs lernen Sie die ersten Grundlagen der Sprache und dazu 
noch viele nützliche Redewendungen, die Sie in Ihrem nächsten Dä-
nemark-Urlaub anwenden können. Der Fokus liegt auf der mündlichen 
Kommunikation. Spannende Anekdoten über Land und Leute und die 
dänische Kultur sind ebenfalls Teil des Kurses.
Lehrbuch: "Vi snakkes ved! aktuell“ A1+, Hueber, ISBN: 978-3-19-105379-6
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Online-Kurse

Termin: Mo., 05.02.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Carin Maria Schwartz
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 84
Kurs: 241-300401

Dänisch A2/B1 Auffrischungskurs
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Vorkenntnissen auf dem 
Niveau A2. Gemeinsam wiederholen wir wichtige grammatische The-
men und vertiefen diese im Laufe des Kurses. Durch viele unterschied-
liche Übungen schulen Sie das Hören, Lesen, Schreiben und vor allem 
das Sprechen und erfahren allerlei Interessantes über Dänemark und 
die dänische Mentalität. 
Lehrbuch: SÅ KAN DU LÆRE DET A2-B1, Klett, ISBN 978-3-12-528773-0

Termin: Do., 08.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Carin Maria Schwartz
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 84
Kurs: 241-300402

Japanisch: Hiragana meistern
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
Premium Intensiv

Die Fähigkeit, Hiragana lesen zu können, bringt Sie einen ganz großen 
Schritt nach vorne. Plötzlich verstehen Sie die japanische Welt viel bes-
ser! Alleine ist es schwierig, Hiragana zu lernen, aber gemeinsam mit 
Spaß schaffen wir es sicher, die Schriftzeichen zu verstehen. Wer schon 
immer davon geträumt hat, Hiragana lesen zu können, ist in diesem Kurs 
herzlich willkommen! Die Lehrmaterialien werden von der Kursleiterin 
zur Verfügung gestellt. 

Termin: Mi., 22.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Mieko Fisch
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 94
Kurs: 241-300403

Japanisch Grundkurs A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

In diesem Kurs lernen wir weitere Ausdrucksformen des Verbs, Te-Form 
und Mashoh-Form. Zusätzlich lernen wir, Datum und Uhrzeit zu nennen. 
Damit können wir die Frage „Ab wann?/ bis wann?“ gut beantworten. Sie 
meistern schon viele Konversationen in Alltagssituationen sicher. Neue 
Teilnehmer/-innen sind willkommen, unabhängig vom Kenntnisniveau. 
Die Lehrmaterialien werden von der Kursleiterin zur Verfügung gestellt.

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Mieko Fisch
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 123
Kurs: 241-300404

NEU

Portugiesisch für die Reise
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
Premium Intensiv

Olá! Bom dia! Bem-vindos a Portugal! Wenn Sie bisher noch kein Por-
tugiesisch sprechen, werden Sie in diesem Online-Kurs lernen, sich in 
typischen Alltags- und Urlaubssituationen zu verständigen, und können 
dann gut vorbereitet in Ihren nächsten Portugal-Urlaub starten!
Lehrbuch: Vivam as férias!, Hueber, ISBN 978-3-19-507243-4

Termin: Mi., 07.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Teresa Sofia Antunes de Oliveira Kriese
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 108
Kurs: 241-300407

Spanisch Grundkurs A2.I
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Sie lieben die spanische Sprache, haben schon Vorkenntnisse und 
möchten mehr Sicherheit im Sprechen bekommen? Ortsunabhängig 
lernen Sie umfangreichere Unterhaltungen zu führen und sich in Alltags-
situationen noch sicherer zu verständigen und bekommen einen Einblick 
in die spanische Kultur und Lebensart. Spaß und Lernerfolg garantiert! 
Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Klett, ISBN 978-3-12-514677-8

Termin: Mo., 05.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Carolina Vicens Perpina
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 84
Kurs: 241-300408

Spanisch Aufbaukurs A2/B1
Konversations- und Lektürekurs
Für Teilnehmer/-innen auf dem Sprachniveau A2/B1

Este curso se dirigeja personas a comienzos del nivel B1. Juntos revisa-
mos la gramática espanola con una historia interesante y divertida. Ade-
más hablamos y leemos mucho y seguimos aprendiendo el espanol. Pues 
si tienes ganas de profundizar tus conocimientos, este curso es para ti.
Lehrbuch: Con gusto nuevo B1, Klett, ISBN 978-3-12-514684-6 sowie 
zusätzlich: Spanisch für Büffelmuffel, Rowohlt, ISBN-10: 3499619105

Termin: Mi., 07.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Heike Schulte
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 84
Kurs: 241-300409

Thailändisch Grundkurs A1.I - Sprache und Kultur 
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
Premium Intensiv

Dieses Kursangebot richtet sich an alle, die in einer kleinen Gruppe 
die thailändische Sprache kennenlernen möchten. Zielgruppe sind z. 
B. Personen, die eine/-n thailändische/-n Partner/-in haben, aus beruf-
lichen Gründen nach Thailand reisen bzw. dort leben, Adoptiveltern von 
thailändischen Kindern oder Menschen, die nach Thailand reisen oder 
auswandern möchten. Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen der thai-
ländischen Sprache und gibt spannende Einblicke in die thailändische 
Kultur und Lebenswelt.
Lehrbuch: Das Lehrmaterial wird von der Dozentin zur Verfügung gestellt

Termin: Mi., 07.02.2024, 15:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 15:30-17:00 Uhr
Leitung: Chaluay Cembolista
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 108
Kurs: 241-300410

Die beiden folgenden Norwegisch-Kurse finden in Kooperation mit 
der vhs Hagen statt. Bitte melden Sie sich bei der vhs Hagen an!

Norwegisch Intensiv A1,Teil 1
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Sie wollen gern ins Reich der Fjorde und Trolle reisen? Oder Sie 
waren bereits in diesem faszinierenden Land und planen weitere 
Aufenthalte? Durch Erlernen der Landessprache möchten Sie sich 
weitere Türen öffnen? In diesem Reisevorbereitungskurs lernen Sie, 
wie Sie ein Gespräch eröffnen können, einfache Fragen stellen und 
wie wichtige Anlaufstellen auf Norwegisch heißen. Freuen Sie sich 
auf eine spannende Sprache! Ein Vertiefungskurs, Norwegisch In-
tensiv II, wird nach Pfingsten angeboten. 

Termin: Mo., 25.03.2024, 19:45 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mo., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Elke Schmidt
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 33
Kurs: 241-300405

NEU

Norwegisch Intensiv A1, Teil 2
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Fortsetzungskurs von „Norwegisch Intensiv A1, Teil 1“. Der Kurs ist 
für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen geeignet. 

Termin: Di., 21.05.2024, 19:45 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Elke Schmidt
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 33
Kurs: 241-300406

NEU

Zur Anmeldung >>

Zur Anmeldung >>
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Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Osnabrück

vhs Osnabrücker Land
Am Schölerberg 1 
49082 Osnabrück 

Tel.: 0541 501-7777 
info@vhs-osland.de 
vhs-osland.de

Schulungsgebäude
Johann-Domann-Straße 10 
49080 Osnabrück

Kostenlose Parkplätze fi nden Sie 
direkt bei uns am Haus.

Osnabrück

Grundbildung, Schulabschlüsse

Weitere Informationen zum Thema Schulabschlüsse finden 
Sie auf Seite 10. 
>> Ansprechpartner
 Thorsten Feltkamp 
 0541 501-8906 • thorsten.feltkamp@vhs-osland.de 

INPUT - Übergangskurs in berufliche und schulische 
Anschlussperspektiven
Unterrichtsfächer: Online Lernen - Deutsch, Grundrechenarten - Mathe 
in Alltag und Beruf, Arbeit, Wirtschaft, Bewerbungstraining, Allgemein-
wissen, Englisch. Ein späterer Kurseinstieg ist möglich.

Termin: Fr., 01.03.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 1 Halbjahr,  je Mo.-Fr., 8:30-12:45 Uhr
Leitung: Daniela Moormann-Meyer
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-600601

Hauptschule Osnabrück
Holen Sie gemeinsam mit anderen Erwachsenen Ihren Schulabschluss 
nach! Unterrichtet werden die Fächer Deutsch, Mathematik, Englisch, 
Erdkunde, Wirtschaft und Biologie. Zusätzlich angeboten werden das 
Wahlfach Kunst und Unterstützung beim Übergang in berufliche und 
schulische Anschlussperspektiven. Im Kursbeitrag sind die Prüfungs-
gebühr, Büchergeld und Kopiergeld inklusive. Sie sind berechtigt, ein 
Schülerticket für den ÖPNV zu erwerben.

Termin: Mo., 05.08.2024, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr, je Mo.-Fr., 8:00-13:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 759; Rechnung in 11 Raten à € 69, ermäßigt € 49
Kurs: 242-600602

Realschule Osnabrück
Holen Sie gemeinsam mit anderen Erwachsenen Ihren Schulabschluss 
nach! Unterrichtet werden die Fächer Deutsch, Mathematik, Englisch, 
Erdkunde, Geschichte, Wirtschaft, Physik und Biologie. Zusätzlich an-
geboten werden das Wahlfach Kunst und Unterstützung beim Übergang 
in berufliche und schulische Anschlussperspektiven. Im Kursbeitrag sind 
die Prüfungsgebühr, Büchergeld und Kopiergeld inklusive. Sie sind be-
rechtigt, ein Schülerticket für den ÖPNV zu erwerben.

Termin: Mo., 05.08.2024, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr, je Mo.-Fr., 8:00-13:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 946; Rechnung in 11 Raten à € 86, ermäßigt € 60
Kurs: 242-600603

Realschule Osnabrück BAföG
Holen Sie gemeinsam mit anderen Erwachsenen Ihren Schulabschluss 
nach! Teilnehmende mit mind. zwei Jahren beruflicher Erfahrungen, Kinder-
erziehungszeiten oder nachgewiesener Arbeitslosigkeit können Leistungen 
nach BAföG beantragen. Unterrichtet werden die Fächer Deutsch, Mathe-
matik, Englisch, Erdkunde, Geschichte, Wirtschaft, Physik und Biologie. Im 
Kursbeitrag sind die Prüfungsgebühren, Büchergeld und Kopiergeld inklusi-
ve. Sie sind berechtigt, ein Schülerticket für den ÖPNV zu erwerben.

Termin: Mo., 05.08.2024, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr, je Mo.-Fr., 8:00-13:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 946; Rechnung in 11 Raten à € 86
Kurs: 242-600604

Junge vhs

Tastschreiben in sechs Stunden 
Für Kinder ab 10 Jahren

Ob E-Mail, Chatten, Referate schreiben - wenn man die Tastatur mit 
zehn Fingern blind bedienen kann, geht es schneller und macht mehr 
Spaß. In diesem Kurs erlernen Kinder das Tastenfeld in nur sechs Stun-
den. Bei weiterem Training ist es nicht schwer, die Anschlagszahl zu 
erhöhen. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assoziations-
techniken. Das Unterrichtsbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Mo., 24.06.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mo. und Di., je 9:30-12:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 57; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600501

Microsoft Office-Grundlagen 
Für Jugendliche von 12 bis 16 Jahren

Wie kann man mit Word eigene Texte gut und sicher gestalten? Worauf 
kommt es bei der Erstellung und Präsentation eines guten PowerPoint-
Vortrags an? Wofür brauche ich Excel? In diesem Kurs lernen Jugend-
liche wichtige Grundlagen im Umgang mit den für Schule, Freizeit und 
Beruf wichtigen MS-Office-Anwendungen Word, Excel und PowerPoint.
Mitzubringen: USB-Stick zur Speicherung der Kursunterlagen.

Termin: Mo., 01.07.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, Mo.-Do., je 9:30-12:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 79; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600502

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der Rubrik  
EDV/Neue Medien.

Lehrgang zum/zur Brandschutzbeauftragten nach 
vfdb-Richtlinie 12-09/01
Inhalt des Lehrgangs sind rechtliche Grundlagen, baulicher Brand-
schutz, Brandlehre, organisatorischer Brandschutz, Übung mit Feuer-
löscheinrichtungen, Brand- und Explosionsgefahr, Brandrisiken, Brand-
schutzordnung, Alarm- und Rettungspläne, Brandschutzmanagement, 
Brandschutzkonzepte, Zusammenarbeit mit Behörden/Feuerwehren/
Versicherern. Der Lehrgang endet mit einer schriftlichen und mündlichen 
Zertifikatsprüfung nach der vfdb-Richtlinie 12-09/01. Die erste Seminar-
woche ist als Bildungsurlaub nach dem Niedersächsischen Bildungsur-
laubsgesetz (NBildUG) anerkannt. Voraussetzung: Abgeschlossene/-s 
Berufsausbildung/Studium.

Termin: Mo., 15.04.2024, 8:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, Mo.- Do., 8:00-15:40 Uhr, Fr. 8:00-14:05 Uhr und 

Mo.-Mi., 8:00-15:40 Uhr
Leitung: Reinhard Bergmann
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 1.800; inkl. Verpflegung; keine Ermäßigung
Kurs: 241-601230
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Lehrgang zum/zur Brandschutzbeauftragten nach 
vfdb-Richtlinie 12-09/01
Termin: Mo., 21.10.2024, 8:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, Mo.- Do., 8:00-15:40 Uhr, Fr., 8:00-14:05 Uhr und 

Mo.-Mi., 8:00-15:40 Uhr
Leitung: Reinhard Bergmann
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 1.800; inkl. Verpflegung; keine Ermäßigung
Kurs: 242-601230

Brandschutzhelfer/-innen Ausbildung  
nach DGUV 205-023
Die Brandschutzhelfer/-innen Ausbildung erfolgt nach Vorgaben der 
ASR 2.2 und DGUV Vorschrift 205-023. Die Teilnehmenden sind nach 
diesem Seminar in der Lage, Gefährdungen durch Brände und Rauch 
richtig einschätzen zu können. Sie lernen die Grundlagen der Verbren-
nung, Wirkungsweise und Eignung von unterschiedlichen Löschmitteln 
sowie das richtige Verhalten im Brandfall.
Themeninhalte:
- Gesetzliche Grundlagen
- Voraussetzungen für einen Brand
- Brandklasse
- Brandursachen
- Verhalten im Brandfall
- Räumung eines Gebäudes
- Brandverhütung
- Feuerlöscheinrichtungen 
- Rettungskennzeichnung

Termin: Mi., 17.04.2024, 9:00-13:00 Uhr
Leitung: Felix Rocho
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 65; keine Ermäßigung
Kurs: 241-601231

Brandschutzhelfer/-innen Ausbildung  
nach DGUV 205-023
Termin: Di., 10.09.2024, 9:00-13:00 Uhr
Leitung: Felix Rocho
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 65; keine Ermäßigung
Kurs: 242-601231

Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprüfung 
AEVO (IHK) 
Dieses Seminar bereitet berufsbegleitend und -übergreifend auf die Aus-
bildereignungsprüfung der IHK vor. Diese findet regelmäßig statt. Bitte 
beachten Sie den IHK-Anmeldeschluss. Die Anmeldung zur Prüfung er-
folgt individuell, die Prüfungsgebühr ist direkt an die IHK zu entrichten. 
Inhalt: Mitwirken bei der Einstellung von Auszubildenden unter Prüfung 
der Ausbildungsvoraussetzungen, Planung und Vorbereitung der Aus-
bildung, Durchführung und Abschluss der Ausbildung. 

Termin: Mo., 13.05.2024, 8:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 8:00-14:45 Uhr
Leitung: Roy Mönster
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 330; inkl. Lehrwerk; keine Ermäßigung
Kurs: 241-601232
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Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprüfung 
AEVO (IHK)

Termin: Mo., 02.12.2024, 8:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 8:00-14:45 Uhr
Leitung: Roy Mönster
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 330; inkl. Lehrwerk; keine Ermäßigung
Kurs: 242-601232

Die Volkshochschule Osnabrücker Land bietet Kurse für 
kaufmännische Auszubildende verschiedener Berufe an, die 
ihre Zwischen- oder Abschlussprüfung ablegen. Die aufeinander 
aufbauenden Kurse und Kursformate unterstützen bei der 
Prüfungsvorbereitung, indem auftretende Lernlücken 
rechtzeitig geschlossen und berufsspezifi sche 
Schwerpunkte thematisiert werden.

Unsere aktuellen Kursangebote für
• Automobilkaufl eute
• Industriekaufl eute
• Kaufl eute für Groß- und 
 Außenhandelsmanagement
• Fachkräfte für Lagerlogistik
• Fachlageristen

fi nden Sie hier:

Azubikurse - 
Prüfungsvorbereitung für kaufmännische Auszubildende 

Info-Box 12 Prüfungsvorbereitung

Grundlagen des Lean Management 
Der kontinuierliche Verbesserungsprozess

Lean Management ist eine Managementphilosophie, um Prozesse effi-
zienter zu organisieren. Lernen Sie die Historie des Lean Managements 
kennen und welche grundlegenden Methoden und Vorgehensweisen 
diese erfolgreich machen. Sie bekommen ein Gespür für unnötige Ver-
schwendungen, die mit dem Ansatz der kontinuierlichen Verbesserung 
reduziert werden können.

Termin: Mi., 14.08.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Marco Brackmann
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 90
Kurs: 241-601245

Agil arbeiten - aber wie? Design Thinking
Der kreative Weg zu innovativen Lösungen

Design Thinking als kreativer Ansatz zur Problemlösung und Ideenent-
wicklung ermöglicht eine neue Art der Zusammenarbeit. Wir-Intelligenz 
und Kollaboration sind Grundlagen für ein neues Arbeitsbewusstsein. Es 
geht um verschiedene fachliche Sichtweisen und das Zusammenwirken 
vielfältiger Kompetenzen. Die Grundlage agilen Arbeitens ist der Mensch 
mit seinen Bedürfnissen und Werten. Durch agiles Arbeiten kann das 
Arbeitsklima positiv beeinflusst werden, Produkte und Dienstleistungen 
bleiben wandlungsfähig und zukunftsorientiert. Anerkannt nach dem 
Niedersächsischen Bildungsurlaubsgesetz (NBildUG).

Termin: Mi., 27.11.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Mi.-Fr., je 9:00-16:30 Uhr
Leitung: Normann Kienlin
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 240
Kurs: 242-601233
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Stimme, Sprache, Präsenz im Berufsalltag
Für Frauen

Wie Sie mit gezielten Atem-, Stimm- und Sprechübungen im Berufsalltag 
entspannt und souverän Ihre Frau stehen können. Bonus: Singen als 
Methode zur Stressbewältigung. Dieser Bildungsurlaub richtet sich an 
alle Frauen, die stimmlich präsent und souverän ihren (Berufs-)Alltag be-
wältigen und dabei entspannt bleiben möchten. Denn Ausgeglichenheit 
ist Grundlage für eine starke Präsenz im Alltag mit all seinen Anforde-
rungen. Zu Beginn schauen wir uns an, wie Atem, Stimme und Emotion 
zusammenhängen und wie wir zu einer vitalen Balance finden können. 
Die Atemübungen stärken Körper und Geist, die Stimmübungen lassen 
unsere Stimme voller und vielfältiger klingen. Bei allen Übungen spielen 
unsere Emotionen, der Stressabbau und Aufbau einer guten Gesamt-
energie eine Rolle. Jede Teilnehmerin wird die Gelegenheit haben, ihre 
individuellen Themenbereiche in Stimme und Präsenz zu bearbeiten. 
Genauso individuell wird auch ein Themenblock sein, in dessen Verlauf 
Sie Ihre Gesprächs- bzw. Vortragssituation bearbeiten können. Der Kurs 
bietet eine Mischung aus interaktivem Vortrag, Gruppen- und Partner-
übungen sowie verstärkt Einzelübungen an. Alle Solo-Übungen sind auf 
Alltagstauglichkeit konzipiert und können selbstständig von den Teilneh-
merinnen weiter geübt werden. 

Termin: Mo., 23.09.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Daniela Bianca Gierok
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 400
Kurs: 242-601234

Xpert Business
Xpert Business ist das bundeseinheitliche Kurs- und Zertifikatssys-
tem für die kaufmännische Weiterbildung an Volkshochschulen. Die 
Kurse vermitteln fundierte kaufmännische und betriebswirtschaft-
liche Kompetenzen vom Einsteiger- bis zum Fortgeschrittenen- 
niveau.
In Kursbausteinen werden die Teilnehmenden Schritt für Schritt zu 
anerkannten Fachkraft- und Buchhalterabschlüssen geführt. Je-
der Baustein kann mit einer Prüfung abgeschlossen werden. So 
sichern sich die Teilnehmenden ihren persönlichen Bildungserfolg. 
Und das Beste: Ein abgeschlossener Kursbaustein kann in mehre-
ren Abschlüssen eingebracht werden.

Ergänzende Informationen zu den  
Xpert Lehrgängen in 2024 finden Sie hier >>

Xpert Business
Xpert Business ist das bundeseinheitliche Kurs- und Zertifikatssys-
tem für die kaufmännische Weiterbildung an Volkshochschulen. Die 
Kurse vermitteln fundierte kaufmännische und betriebswirtschaft-
liche Kompetenzen vom Einsteiger- bis zum Fortgeschrittenen- 
niveau.
In Kursbausteinen werden die Teilnehmenden Schritt für Schritt zu 
anerkannten Fachkraft- und Buchhalterabschlüssen geführt. Je-
der Baustein kann mit einer Prüfung abgeschlossen werden. So 
sichern sich die Teilnehmenden ihren persönlichen Bildungserfolg. 
Und das Beste: Ein abgeschlossener Kursbaustein kann in mehre-
ren Abschlüssen eingebracht werden.

Die Online-Xpert Lehrgänge 2024 finden
Sie ab Seite 16, ergänzende Informationen  
finden Sie hier >>

Info-Box 15 -> Xpert Business

Info-Box 15a -> Xpert Business

Prüfungstermin Xpert Business-Kurse  
aus Herbst 2023
Xpert Business-Zertifikat
Bundeseinheitliche Zertifikatsprüfung

Dies ist ein themenunabhängiger Prüfungstermin für die Teilnehmenden 
am Xpert Business LernNetz. Anmeldeschluss ist der 23.01.2024. Zum 
Prüfungstermin sollen der Personalausweis, ein Kugelschreiber und ein 
Taschenrechner mitgebracht werden. Für eine erfolgreiche Anmeldung 
ist die Angabe des Xpert Business-Moduls erforderlich, in dem die Prü-
fung abgelegt werden soll. Um Erscheinen ca. 15 Minuten vor Prüfungs-
beginn wird gebeten. Bei erfolgreichem Abschluss erfolgt nach ca. vier 
bis sechs Wochen die Zertifikatsausstellung.

Termin: Fr., 23.02.2024, 15:00-18:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 95; keine Ermäßigung
Kurs: 241-601260

BU

Prüfungstermin Xpert Business Kurse  
aus Frühjahr 2024
Xpert Business-Zertifikat
Bundeseinheitliche Zertifikatsprüfung

Dies ist ein themenunabhängiger Prüfungstermin für die Teilnehmenden 
am Xpert Business LernNetz. Anmeldeschluss ist der 05.06.2024. Zum 
Prüfungstermin sollen der Personalausweis, ein Kugelschreiber und ein 
Taschenrechner mitgebracht werden. Für eine erfolgreiche Anmeldung 
ist die Angabe des Xpert Business-Moduls erforderlich, in dem die Prü-
fung abgelegt werden soll. Um Erscheinen ca. 15 Minuten vor Prüfungs-
beginn wird gebeten. Bei erfolgreichem Abschluss erfolgt nach ca. vier 
bis sechs Wochen die Zertifikatsausstellung.

Termin: Fr., 05.07.2024, 14:00-17:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 95; keine Ermäßigung
Kurs: 241-601261

Kindertagespflege

Qualifizierung für die Tätigkeit als  
Kindertagespflegeperson
Informationsveranstaltung

Personen, die ein Interesse daran haben, Kinder zu betreuen, können 
sich im Qualifizierungskurs zur Kindertagespflegeperson nach dem 
DJI-Curriculum (160 UE) für diese Tätigkeit ausbilden lassen. Die Teil-
nehmenden erwerben in dem Kurs pädagogische, psychologische und 
soziale Kenntnisse für die Betreuung von Kindern. Nach erfolgreicher 
Teilnahme kann ein Zertifikat des Bundesverbandes für Kindertagespfle-
ge erworben werden. Es werden Fragen zu pers. Voraussetzungen und 
zum Hintergrund des Kurses geklärt. Ein Erstgespräch mit dem örtlichen 
Familienservicebüro wird empfohlen. Kursbeginn: 16.04.2024

Termin: Di., 05.03.2024, 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Alina Dammer
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-600901

Qualifizierung für die Tätigkeit als  
Kindertagespflegeperson 
Inhalte sind u. a.: Aufgaben von Kindertagespflegepersonen, rechtliche 
Hintergründe, Entwicklungspsychologie, Kinder in besonderen Lebens-
situationen, schwierige Situationen in der Erziehung, Gestaltung des Er-
ziehungsalltags, Spiel- und Freizeitpädagogik, Zusammenarbeit mit den 
Eltern, Kommunikation/Gespräche, Konfliktbewältigung, Gesundheit 
und zusätzlich: Erste Hilfe am Kind (9 Ustd.). Nach dem erfolgreichen 
Kursabschluss kann das Kursentgelt u. U. auf Antrag in voller Höhe er-
stattet werden. Voraussetzungen für die Anmeldung:
- Ein in Deutschland anerkannter Schulabschluss
- Ausreichende Deutschkenntnisse (B2-Niveau)
- Schriftliche Bestätigung von Ihrem zuständigen Familienservicebüro
Anmeldung bitte nur nach Rücksprache mit der Programmbereichslei-
tung Berufliche Bildung, Idrisia Hamza, Telefon: 0541 501-8903, 
idrisia.hamza@vhs-osland.de

Termin: Di., 16.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 39 Termine
Leitung: Alina Dammer, Roberta Grasselli-Schmidt, Monika Elbel, 

Deutscher Kinderschutzbund OV/KV, Christina Schiffbänker, 
Britta Pawel

Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 700; Ratenzahlung möglich; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600902
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Info-Box 4 Kindertagespfl ege

Fortbildungen 
Kindertagespfl ege

Wir bieten zahlreiche 
Veranstaltungen für Kindertages-

pfl egepersonen an. Diese sind 
vom Fachdienst Jugend des 

Landkreises Osnabrück im 
Rahmen der verpfl ichtenden 

Fortbildungen anerkannt. Unser 
Angebot fi nden Sie online hier: 

Fortbildungen 
Kindertagespfl ege

Wir bieten zahlreiche 
Veranstaltungen für Kindertages-

pfl egepersonen an. Diese sind 
vom Fachdienst Jugend des 

Landkreises Osnabrück im 
Rahmen der verpfl ichtenden 

Fortbildungen anerkannt. Unser 
Angebot fi nden Sie online hier: 

Kartonwerkstatt 
Für Kindertagespflegepersonen und pädagogische Fachkräfte aus 
Kindertageseinrichtungen

Ein Karton kann für Kinder fast alles sein: ein Haus, eine Höhle, ein Zug, 
ein Auto, ein Flugzeug oder eine Schatzkiste. Kartons gibt es in vielen 
Größen. Man kann sie fantasievoll bemalen und in tolles Spielzeug ver-
wandeln. In der Kartonwerkstatt wird gezeigt, dass durch Schneiden, 
Kleben und ein bisschen Konstruktion noch viel mehr möglich ist. Aus-
gangspunkt sind die Kinder: Wie alt sind sie? Was wird gebraucht im 
Spielzimmer? Lern- und Motorik-Spielzeug, ein Autoparkhaus, eine Ku-
scheltiertransportbox, eine Spielküche mit Kaffeemaschine oder eine 
tolle Winterlandschaft? Kartons und Pappe muss man nicht kaufen, nur 
sammeln, wie praktisch! Anhand vieler Vorlagen und Beispielen kann 
man tolles Spielzeug für alle Altersgruppen selbst bauen.
Mitzubringen: jede Menge stabile Kartons in allen Größen, kleine und 
große Schachteln und Pappe von großen Kartons oder Malblöcken, 
Malkittel, Schürze oder altes Hemd, Fön (zum Trocknen der bemalten 
Kartons)

Termin: Sa., 04.05.2024, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Nele Jamin
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 45; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600908

Kreativ-Atelier (für Kinder von 2 bis 10 Jahren)
Für Kindertagespflegepersonen und pädagogische Fachkräfte aus 
Grundschulen, Horten und Kindertageseinrichtungen

Hier gibt es kreative Ideen, die einfach umzusetzen sind und Spaß ma-
chen! Wir eröffnen Kindern die Welt der Farben und Formen mit Ma-
terialien aus ihrer Umwelt - drucken mit Knallfolie und Plastikdeckeln, 
malen mit Zuckerkreide und Spielzeugautos, Kleisterfarbe und eine Sa-
latschleuder kommen auch zum Einsatz! Es gibt kreative Vorschläge für 
alle Jahreszeiten, Tipps zur künstlerischen Grundausstattung (Papier, 
Stifte, Farben) und Anregungen für eine kreative Umgebung in Tages-
pflege, Schule und Hort.
Mitzubringen: Malkittel, Transporttasche

Termin: Sa., 08.06.2024, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Nele Jamin
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 45; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600909

Vielfalt gestalten - Leitungskompetenzen fördern
Gruppen-Coaching für Kita-Leitungen
Grundkurs

KiTas sind Orte der Vielfalt von Anfang an und Leitungskräfte tragen u. a. 
eine zentrale Verantwortung für den kompetenten Umgang mit den ver-
schiedenen Vielfaltsdimensionen und Aspekten in ihrer Einrichtung. Sie 
sind dabei ebenso für die konzeptionelle Ausrichtung und Raumgestal-
tung ihrer Einrichtung wie auch für die konkrete Gestaltung und beglei-
tende Reflexion der Interaktions-, Kommunikations- und Entwicklungs-
prozesse verantwortlich. Als Leitungskräfte müssen sie dabei zugleich 
die Pädagogik, das Personal, das Budget sowie die Kinder und Eltern 
im Blick haben. Das Coaching soll Leitungskräfte dabei unterstützen, 
ihre Arbeit im Hinblick auf den Umgang mit Vielfalt in der Einrichtung 
zu reflektieren. Die Bearbeitung verschiedener Themen ist möglich und 
soll sich auf die konkreten Fragen der teilnehmenden Leitungskräfte be-
ziehen. 

Teilnahmeberechtigt sind Leitungskräfte aus niedersächsischen Kinder-
tageseinrichtungen unabhängig von Größe, Träger oder Konzept. Das 
Coaching wird trägerübergreifend angeboten. An einer Coachinggruppe 
können maximal zwölf Personen teilnehmen. Die Coachings werden von 
Supervisor/-innen und zertifizierten Coaches, die als nifbe-Prozessbe-
gleiter/-innen anerkannt  und  tätig sind, durchgeführt. Bearbeitete The-
men unterliegen der Schweigepflicht der Beteiligten. 

Termin: Do., 08.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl., 9:00-12:00 Uhr
Leitung: Helga Reekers
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 220; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600931
In Kooperation mit dem Niedersächsischen Institut für frühkindliche  
Bildung und Entwicklung (nifbe)

Vielfalt gestalten - Leitungskompetenzen fördern
Gruppen-Coaching für Kita-Leitungen
Grundkurs

Teilnahmeberechtigt sind Leitungskräfte aus niedersächsischen Kinder-
tageseinrichtungen unabhängig von Größe, Träger oder Konzept. Das 
Coaching wird trägerübergreifend angeboten. An einer Coachinggruppe 
können maximal zwölf Personen teilnehmen. Die Coachings werden von 
Supervisor/-innen und zertifizierten Coaches, die als nifbe-Prozessbe-
gleiter/-innen anerkannt und tätig sind, durchgeführt. Bearbeitete The-
men unterliegen der Schweigepflicht der Beteiligten. 

Termin: Mi., 20.03.2024, 14:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl., je Mi., 14:30-16:45 Uhr
Leitung: Kerstin von Hollen
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 220; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600930
In Kooperation mit dem Niedersächsischen Institut für frühkindliche  
Bildung und Entwicklung (nifbe)

Fortbildungen Sprachbildung 
Sprachbildung und Sprachförderung in Kindertageseinrichtungen

Über die Sprachkoordination wird die fachliche Beratung und 
Begleitung der Kindertageseinrichtungen im Landkreis Osnabrück 
zu den Themen alltagsintegrierte Sprachbildung und Sprachförde-
rung sichergestellt. Die Fortbildungsangebote ergänzen das vor-
handene Angebot und wurden entwickelt, um die pädagogischen 
Fachkräfte im Landkreis Osnabrück im Bereich der sprachlichen 
Bildung stetig weiter zu qualifi zieren. Die Angebote stehen auch 
Kindertageseinrichtungen aus dem Stadtgebiet off en.

Info-Box 3.1 Sprachbildung

>> Ansprechpartnerin
 Juliane Macke 
 0541 501-2918
 juliane.macke@vhs-osland.de

Mit Musik und Sprache durch das Jahr
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Überall ist Musik drin! Von der winterlichen Nuss-Rhythmik bis zum Früh-
lingstanz - gehen Sie gemeinsam mit den Kindern auf eine musikalische 
Entdeckungsreise durch das Jahr. Musik fördert die geistige, persön-
liche und emotionale Entwicklung von Kindern. Die Sprachentwicklung 
wird durch das Singen und Sprechen von Liedern und Reimen in der 
Kombination mit Bewegung angeregt. Mit den Methoden der Rhythmik 
fördern Sie die kommunikativen Fähigkeiten, die Konzentration sowie 
das soziale Miteinander.
Mitzubringen: bewegungsfreundliche Kleidung, Getränk und Pausen-
verpflegung

Termin: Fr., 08.03.2024, 9:00-15:00 Uhr
Leitung: Anika Berkefeld
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 75; keine Ermäßigung
Kurs: 241-559901
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Störungen in der Sprachentwicklung -  
erkennen, einordnen, intervenieren
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Viele Kinder weichen in ihrer Sprachentwicklung von der Altersnorm ab 
oder lernen die Zweitsprache Deutsch nur sehr zögerlich. Wie kann die 
pädagogische Fachkraft dies einordnen, wie damit umgehen? Kann sie 
selbst intervenieren und das Kind entsprechend fördern und wenn ja, 
wie? Zu den Seminarthemen zählen die Voraussetzungen und Meilen-
steine sowie Störungen der kindlichen Sprachentwicklung, Früherken-
nung von Sprachauffälligkeiten, alltagsintegrierte Sprachförderung und 
der Umgang mit Mehrsprachigkeit.
Mitzubringen: Getränk, Pausenverpflegung

Termin: Di., 16.04.2024, 9:00-16:30 Uhr
Leitung: Walburga Rump, Anita Thölke
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 85; keine Ermäßigung
Kurs: 241-559902

Alltagsintegrierte Sprachförderung im letzten Jahr 
vor der Einschulung
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Wie gestaltet man eine individuelle und differenzierte Sprachförderung 
für Kinder im letzten Jahr vor der Einschulung? Welche zusätzlichen 
Lernangebote unterstützen den Prozess? Es werden die Meilensteine 
der Sprachentwicklung und die Aufgaben der pädagogischen Fach-
kraft aufgegriffen und darauf aufbauend die Themenfelder individuelle 
Sprachförderstrategien, Wortschatzarbeit in der Kleingruppe und die 
Förderung der phonologischen Bewusstheit erarbeitet.
Mitzubringen: Getränk, Pausenverpflegung

Termin: Mo., 04.03.2024, 9:00-16:30 Uhr
Leitung: Anita Thölke, Walburga Rump
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 85; keine Ermäßigung
Kurs: 241-559903

Schul- und Sozialpädagogik

Lehrgänge
Die vhs Osnabrücker Land ist Mit-
glied von vhsConcept, einem Ent-
wicklungs- und Anbieterverbund von 
60 niedersächsischen Volkshochschulen 
sowie der Bremer und Bielefelder Volkshoch-
schule. 

Wir entwickeln gemeinsam Weiterbildungsprogramme 
und Lehrgänge in den Bereichen Gesundheit, Erziehung/Bildung 
und Soziales und führen diese landesweit durch. Wir vermitteln 
fachliche, tätigkeitsbezogene, arbeitsfelderweiternde sowie fach-
übergreifende Qualifikationen für berufliche, außerberufliche und 
nebenberufliche Tätigkeiten. Nach erfolgreichem Abschluss erhal-
ten die Absolventen/-innen einen qualifizierten Nachweis bzw. ein 
Zertifikat von vhsConcept/ Landesverband der Volkshochschulen.

In 2024 startet folgender vhsConcept-Lehrgang
•  Pädagogische/r Mitarbeiter/-in 
 an Grundschulen

Info-Box 8 -> vhsConcept

Pädagogische/-r Mitarbeiter/-in an Grundschulen 
(vhsConcept)
Pädagogische Mitarbeiter/-innen an Grundschulen haben sich in den 
niedersächsischen Grundschulen als feste Personalressource etabliert. 
Sie übernehmen verschiedene Aufgaben, wie die Durchführung von 
unterrichtsergänzenden Angeboten, Betreuung und die Beaufsichtigung 
von Klassen bei kurzfristigen Ausfällen von Lehrkräften. Der Lehrgang 
beinhaltet die Themen: Pädagogik, Organisations- und Rechtsfragen, 
Methodik und Didaktik, Betreuungsarbeit, Gesprächsführung, Inklusion 
sowie Praxis/Reflexion und Erste Hilfe (134 UE) zzgl. Hospitationen (20 
UE). Für die Hospitationen in der Grundschule ist der Nachweis eines 
erweiterten polizeilichen Führungszeugnisses notwendig.

Termin: Mi., 07.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mi., 19:00-21:15 Uhr und 10 Termine,  

je Sa., 9:00-14:45/15:30 Uhr
Leitung: Claudia Radtke, Britta Wagner, Silke Hellmer,  

Karin Beyreuther, Dagmar Cornelius-Krüwel, Mirja Oskin
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 670; zzgl. € 30 Prüfungsgebühren; Ratenzahlung;  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-600952
In Kooperation mit dem Landesverband der Volkshochschulen 
Niedersachsen e.V.

Altenpflege und -betreuung

    >> Idrisia Hamza 
  0541 501-8903, idrisia.hamza@vhs-osland.de

Grundkurs Helfer/-innen in der Altenpflege
Teilzeit

Der Lehrgang wendet sich an Personen, die Interesse an einer Tätigkeit 
in der Altenpflege haben (zusätzlich 80-stündiges Praktikum) sowie an 
Mitarbeitende in der stationären und ambulanten Altenpflege, die über 
keine Pflegequalifikation verfügen. Lerninhalte sind pflegerische Basis-
qualifikationen, prophylaktisches Arbeiten, dementielle, gerontopsychi-
atrische Krankheitsbilder, Gesundheits-, Ernährungslehre, Grundlagen 
der Kommunikation und Auseinandersetzung mit Sterben und Tod. Eine 
Förderung nach AZAV (Bildungsgutschein) ist möglich.

Termin: Di., 13.08.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 53 Termine, 240 UE, je Di., 17:00-20:15 Uhr und 14 Termine, 

je Sa., 8:30-13:30 Uhr
Leitung: Kursleitungsteam
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 1.150; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600960

Zusätzliche Betreuungskraft im Pflegebereich
Teilzeit
Qualifizierung gemäß §§ 43b 53b SGB XI

Zusätzliche Betreuungskräfte in der voll- und teilstationären Pflege sowie 
in ambulanten Pflegediensten unterstützen die Pflegefachkräfte bei der 
Begleitung und Betreuung pflegebedürftiger Menschen. Während eines 
80-stündigen Praktikums in einer Einrichtung der Altenpflege werden zu-
sätzlich Erfahrungen in der Betreuung gesammelt. Eine Förderung nach 
AZAV (Bildungsgutschein) ist möglich.

Termin: Mi., 03.04.2024, 15:30 Uhr
Dauer: 29 Termine, 172 UE, je Mi., 15:30-20:45 Uhr, und 8 Termine, 

je Sa., 9:00-14:00 bzw. 16:00 Uhr
Leitung: Kursleitungsteam
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 880; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600961
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Zusätzliche Betreuungskraft im Pflegebereich 
Teilzeit
Qualifizierung gemäß §§ 43b 53b SGB XI

Termin: Mi., 23.10.2024, 15:30 Uhr
Dauer: 29 Termine, 172 UE, je Mi., 15:30-20:45 Uhr, und 8 Termine, 

je Sa., 9:00-14:00 bzw. 16:00 Uhr
Leitung: Kursleitungsteam
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 880; keine Ermäßigung
Kurs: 242-600961

Delegierbare Behandlungspflege in der Alten-  
und Krankenpflege
Zusatzqualifikation für vorqualifizierte Altenpflegehelfer/-innen und 
Pflegehelfer/-innen

Vorqualifizierte Altenpflegehelfer/-innen und Pflegehelfer/-innen (min-
destens 120 UE) können unter der Verantwortung einer Pflegefachkraft 
einige Aufgaben der Behandlungspflege übernehmen. Bei erfolgreicher 
Kursteilnahme und Bestehen der Abschlussklausur wird bestätigt, dass 
gemäß den Handlungsempfehlungen zur Durchführung von § 132a Abs. 
2 SGB V sowie der häuslichen Krankenpflege nach § 37 SGB V das not-
wendige Wissen in dieser 42-stündigen Fortbildung vermittelt worden ist. 
Es gelten die bundeslandspezifischen Leistungsvereinbarungen in der 
häuslichen Krankenpflege.

Termin: Di., 24.09.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 17:00-20:15 bzw. 21:00 Uhr / 42 UE
Leitung: Kursleitungsteam
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 285; inkl. Prüfungsgebühr.; keine Ermäßigung
Kurs: 242-600960

Betreuungskraft im ambulanten Dienst 
nach § 45 a SGB XI
Betreuungskräfte nach § 45 a SGB XI unterstützen pflegebedürftige 
Menschen und deren Angehörige bei der Bewältigung ihres Alltags im 
ambulanten Bereich bzw. in ihrer Häuslichkeit. Zielgruppe: Mitarbeitende 
von ambulanten Pflege- und Betreuungsdiensten, Ehrenamtliche, Solo-
Selbständige sowie Interessierte. Inhalte: u. a. Betreuung, Gesundheits- 
und Krankheitslehre, Hauswirtschaft, Rechtskunde. Eine Anerkennung 
von niedrigschwelligen Betreuungsleistungen nach § 45 a SGB XI vom 
Nds. Landesamt für Soziales, Jugend und Familie liegt vor.

Termin: Di., 07.01.2025, 17:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, 40 UE, je Di., 17:30 - 20:30 Uhr und 1 Termin, 

Sa., 09:00-12:00 Uhr
Leitung: Kursleitungsteam
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 320; keine Ermäßigung
Kurs: 242-600962Info-Box 7 -> Altenpfl ege

Fortbildungen Altenpfl ege 
und -betreuung

Hier fi nden Sie 
alle Fortbildungen 
aus dem Bereich 
Altenpfl ege.

Hier fi nden Sie 
alle Fortbildungen 
aus dem Bereich 
Altenpfl ege.

Fortbildungen Altenpfl ege 
und -betreuung

Hauswirtschaft

  >> Idrisia Hamza 
   0541 501-8903, idrisia.hamza@vhs-osland.de

Meisterkurs Hauswirtschaft
Informationsveranstaltung

Der zweijährige Vorbereitungskurs auf die Meisterprüfung in der Haus-
wirtschaft ist berufsbegleitend. Dieser Abend bietet Informationen zu den 
Teilnahmevoraussetzungen, Inhalten und Prüfungsteilen der Meisterprü-
fung Hauswirtschaft. 
Weitere Informationen zu den Kursinhalten und den Zuschussmöglich-
keiten erhalten Sie bei der Programmbereichsleitung Idrisia Hamza,  
E-Mail: idrisia.hamza@vhs-osland.de, Tel. 0541 501-8903,

Termin: Mo., 03.06.2024, 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Edith Detert
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-601249

Meisterkurs Hauswirtschaft
Vorbereitungskurs - berufsbegleitend

Der zweijährige Vorbereitungskurs auf die Meisterprüfung in der Haus-
wirtschaft ist berufsbegleitend. Qualifikationsschwerpunkte sind:
- Betriebs- und Unternehmensführung
- Hauswirtschaftliche Betreuungs- und Versorgungsleistungen
- Berufsausbildung und Mitarbeiterführung  (Ausbildereignung)
Ziel ist die Vermittlung von Handlungskompetenz für den beruflichen All-
tag des/der Meister/-in der Hauswirtschaft. Neben der Gebühr für die 
Teilnahme am Vorbereitungskurs in Höhe von € 5.500 (Lehrgangsge-
bühr, Fachliteratur, Materialkosten und AEVO-Prüfung bei der IHK), ent-
stehen zusätzliche Kosten u. a. für die Prüfung (z. Zt. € 1.100), sowie die 
Teilnahme an Exkursionen. Voraussetzung zur Teilnahme an der Prüfung 
sind eine abgeschlossene Berufsausbildung als Hauswirtschafter/-in, 
sowie eine mindestens zweijährige Berufspraxis oder eine mindestens 
fünfjährige, einschlägige Berufstätigkeit mit Fach- und Führungsaufga-
ben. Die Voraussetzungen werden von der Landwirtschaftskammer Nie-
dersachsen geprüft. Die Teilnahme am Meisterkurs verpflichtet nicht zur 
Ablegung der Prüfung. Die Lehrgangskosten können zu 50% über das 
„Aufstiegs-BaföG“ der NBank bezuschusst werden. Bei erfolgreichem 
Abschluss der Meisterprüfung kann eine Meisterprämie in Höhe von  
€ 4000 bei der NBank beantragt werden. Weitere Informationen zum 
Lehrgang und zu den Zuschussmöglichkeiten erhalten Sie bei der Infor-
mationsveranstaltung am Montag, 03.06.2024 (Kurs-Nr. 241-601249). 
Ausführliche Informationen bitte anfordern bei der Programmbereichslei-
tung Idrisia Hamza, idrisia.hamza@vhs-osland.de, Tel. 0541 501-8903.

Termin: Mo., 05.08.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 86 Termine, 73 x je Mo., 15:00-21:15 Uhr  

sowie 13 x je Sa.
Leitung: Edith Detert, Maria Korte, Ilse Aper, Nina Barnes,  

Roy Mönster
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 5.500; zzgl. Prüfungsgebühr; keine Ermäßigung
Kurs: 241-601250

Politik, Gesellschaft

    >> Juliane Barišić 
  0541 501-2919, juliane.barisic@vhs-osland.de

Kritik und Gesellschaft
Philosophische Runde

Die Veranstaltungsreihe widmet sich grundlegenden philosophischen 
Fragestellungen und setzt den Fokus auf unterschiedliche Konzepte 
und Ideen. Thematisch spannen die Sitzungen einen Rahmen von der 
Frankfurter Schule bis zu aktuellen Ansätzen der Kultur- und Sozialphilo-
sophie. Weitere Termine: 13.03., 10.04., 08.05. und 12.06.2024

Termin: Mi., 14.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, mtl., je Mi., 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Tammo Jansen
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 30; zzgl. Kopierkosten
Kurs: 241-600101
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Philosophischer Spaziergang im Bürgerpark
Beim Spazieren, Flanieren oder Wandern lässt es sich besonders gut 
(nach-)denken. Warum also die Natur nicht einmal gemeinsam und mit phi-
losophischen Zitaten erleben? Halten Sie inne und folgen Sie auf den We-
gen der Gedanken den Zitaten von Augustinus, Walter Benjamin, Simone de 
Beauvoir oder George Sand. Es wird garantiert ein fantastisches Erlebnis!

Termin: So., 07.04.2024, 15:00-17:30 Uhr
Leitung: Dr. Diana Häs
Ort: Osnabrück, Treffpunkt Parkplatz vom Bürgerpark,  

Veilchenstraße
Entgelt: € 6; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600102

Philosophischer Spaziergang im Bürgerpark
Termin: So., 05.05.2024, 15:00-17:30 Uhr
Leitung: Dr. Diana Häs
Ort: Osnabrück, Treffpunkt Parkplatz vom Bürgerpark,  

Veilchenstraße
Entgelt: € 6; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600103

Immanuel Kant - Zum 300. Geburtstag
Dialektik der Aufklärung - Adorno und Horkheimer
Vortrag mit Diskussion

Anlässlich des 300. Geburtstages Kants bietet Philosoph Tammo Jansen 
eine Übersicht zu Leben und Werk, die Einordnung in den geistesge-
schichtlichen Kontext sowie und vor allem eine theoretisch-praktische 
Einübung in sein kritisches Denken.

Termin: Mi., 24.04.2024, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Tammo Jansen
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 6; zzgl. Kopierkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600104

Die „Mütter des Grundgesetzes“
75 Jahre Grundgesetz
Vortrag mit Diskussion

Im Parlamentarischen Rat waren 61 Männer und 4 Frauen an der Ent-
wicklung des Grundgesetzes beteiligt. Im Kurs werden diese starken 
Frauen vorgestellt, die sich in besonderer Weise für Freiheit, Demokratie 
und Menschenrechte eingesetzt haben. Ihre Rolle im Rat war von heraus-
ragender Bedeutung im Sinne der Gleichberechtigung. Sie sind Vorbilder, 
denn jede Bürgerin und jeder Bürger kann sich gegenwärtig für die Demo-
kratie einsetzen. Wir werden unterschiedliche Ansätze diskutieren.

Termin: Do., 02.05.2024, 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Dr. Diana Häs
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-600105

NEU

NEU

NEU

NEU

75 Jahre Grundgesetz
Unsere einzigartige Verfassung

Zum 75. Mal jährt sich im Mai 2024 das Inkrafttreten unseres Grund-
gesetzes. Dies war die Geburtsstunde der Bundesrepublik Deutschland. 
Themenschwerpunkte der Veranstaltung sind die Entwicklung unseres 
Grundgesetzes seit 1949 sowie aktuelle Herausforderungen. Unsere 
Demokratie ist keine Selbstverständlichkeit. Wir sind als Bürgerinnen 
und Bürger in der Verantwortung, uns für unsere freiheitlich demokrati-
sche Grundordnung einzusetzen. Wir diskutieren miteinander, wie dies 
gelingen kann.

Termin: Mi., 22.05.2024, 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Dr. Diana Häs
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-600106

Das bisschen Haushalt macht sich von allein
Sorgearbeit und die negativen Folgen für Frauen

Pflegen, Erziehen, Waschen, Kochen, Putzen, soziale Arbeit und emo-
tionale Unterstützung sind Tätigkeiten, die auch heute noch mehrheit-
lich von Frauen übernommen werden. Ohne diese Sorgearbeit würde 
eine Gesellschaft nicht funktionieren - dennoch wird sie abgewertet und 
kaum wertgeschätzt; für Frauen mit negativen Konsequenzen und das 
weltweit. In diesem Vortrag wird historisch betrachtet, wie es dazu kam, 
dass Frauen die Rolle der „kümmernden Hausfrau“ zugewiesen wurde 
und wie das die Ungleichheit zwischen den Geschlechtern auch heute 
noch verfestigt. Diskussion erwünscht!

Termin: Mo., 11.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Pia Bartelt
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-600107

Queerfeindliche Ideologien
Die aktuelle Debatte um queere Themen, insbesondere um das Selbst-
bestimmungsgesetz, ist sehr emotional und hitzig. Dabei hat es queere 
Menschen zu jedem Zeitpunkt der Geschichte gegeben. Woher kommt 
also die Ablehnung, und in welchem Kontext können wir sie geschicht-
lich einordnen? In diesem Workshop setzen wir uns mit den Grundlagen 
queerfeinlicher Ideologie auseinander: wie und warum ist diese entstan-
den, hat es dafür Gründe gegeben, und wie hängt Queerfeindlichkeit mit 
anderen Diskriminierungsformen wie Rassismus, Sexismus oder Klas-
sismus zusammen? Der Umgang mit der Geschichte kann uns helfen, 
im Jetzt einen Umgang mit queerfeindlichen Positionen zu finden und 
entwickelt die Möglichkeit über Ursprünge zu reden, anstatt Symptome 
zu bekämpfen.

Termin: Do., 16.05.2024, 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Madou Klaes
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-600108

NEU

NEU

Unser Angebot für Sie
• Information und Beratung zu allen Themen rund um die  
 Europäische Union (z.B. zum Aufbau und zur Arbeitsweise   
 der EU, zu EU-Förderprogrammen)
•  Große Auswahl an kostenlosem Informationsmaterial
•  Möglichkeit, Fernsehübertragungen der EU zu verfolgen   
 („Europe by Satellite“)
•  kostenlose Telefon-Hotline direkt zur EU
•  Ansprechpartner für Kritik, Ideen und Anregungen
•  Auf Facebook unter:
 https://www.facebook.com/europabuero.osnabrueck

Einfach mal anrufen oder reinschauen:

EUROPE DIRECT
Landkreis Osnabrück 
Am Schölerberg 1 • 49082 Osnabrück

Telefon:  0541 501-3065 
Telefax:  0541 501-4422
E-Mail:  Europe-Direct@lkos.de

Sie fi nden uns auch im Internet:
www.EUROPE-DIRECT-osnabrueck.de

EUROPE DIRECT
Landkreis Osnabrück

EUROPE DIRECT
Landkreis Osnabrück

EUROPE DIRECT
Landkreis Osnabrück

EUROPE DIRECT
Landkreis Osnabrück

EUROPE DIRECT
Landkreis 
Osnabrück

EUROPE DIRECT
Landkreis 
Osnabrück

Layouts für das neue Logo

Unter Berücksichtigung der Vorgaben
des Gestaltungshandbuchs steht hier
das neue EUROPE DIRECT Logo in Ver-
bindung mit der Regionsspezifizierung
Landkreis Osnabrück

Layout A1

Layout A2

Layout A3

HOMUTH.DESIGN 20.04.2021

Wir freuen uns auf Sie!
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Grundlagen interkultureller Kompetenz
Dorothe Stahljans lebte und arbeitete von 2017 bis 2021 in China in 
verschiedenen Unternehmen. Hierdurch und durch ihre Zeit in Indien/
Deutschland hat Sie zahlreiche Erfahrungen in internationaler Zusam-
menarbeit sammeln können. Ein Abend für alle, die Lust auf einen Pers-
pektivwechsel haben und auf der Suche nach Impulsen sind, um in Zu-
kunft entspannter mit anderen Nationen zusammenarbeiten zu können. 
Der Workshop ist interaktiv.

Termin: Do., 13.06.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Dorothe Stahljans
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600109

Meine Rechte am Arbeitsplatz
Arbeitnehmer/-innen haben einige Rechte, die sie nicht nur kennen, son-
dern durchaus auch einfordern und beherzigen sollten. Allerdings sind 
sich viele Arbeitnehmer/-innen gar nicht über ihre Rechte im Klaren. Um 
das zu ändern, wird im Kurs aufgezeigt, welche Rechte es gibt und war-
um man diese auch tatsächlich wahrnehmen sollte.

Termin: Di., 05.03.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Astrid Wagner
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600110

Basiswissen Geld
Unsicherheiten und Ängste dominieren das Sparverhalten vieler Bür-
ger/-innen. Finanzentscheidungen werden aus Faktenmangel oft „aus 
dem Bauch“ heraus getroffen. Ernüchterung tritt jedoch ein, wenn die 
gewählten Sparverträge eigene Erwartungen nicht erfüllen konnten. Für 
eine Korrektur ist es dann meist zu spät. Im Seminar erhalten Interes-
sierte fundierte Grundlagen zu Aktien und Anleihen auf Basis weltweit 
robuster Kapitalmarkterkenntnisse, um zukünftig zentrale Anlagerisiken 
zu erkennen und Sparverhalten bzw. Finanzplanung zu optimieren.

Termin: Mo., 18.03.2024, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Holger Beckersjürgen
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600111

ETF
Für Einsteiger/-innen

ETF (börsengehandelte Indexfonds) erfreuen sich bei Sparenden zu-
nehmender Beliebtheit. Mit ihren geringen Kosten, hoher Transparenz 
und einfacher Handhabung bieten ETF viele Vorteile gegenüber gängi-
gen Finanzanlageprodukten. Doch was ist dran an dieser Geldanlage-
form? Wie ist sie entstanden, und wo liegt der Unterschied zu klassi-
schen Geldanlagen? Welche Typen gilt es hier zu unterscheiden? Wo 
liegen die Vor- und Nachteile? Dieser Kurs richtet sich an Sparende 
jeder Altersgruppe und Zielsetzung.

Termin: Mo., 25.03.2024, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Holger Beckersjürgen
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600112

Wie präsentiere ich mich selbstbewusst und 
souverän?
Rhetorische Methoden für jede Lebenslage
Kleingruppe

Ausstrahlung und Auftreten geben Aufschluss über Kompetenz und 
Souveränität. Im Kurs lernen Interessierte, wie sich das eigene Sprech-
denken dank rhetorischer Methoden professionalisieren und optimieren 
lässt. Neben gezielter Wahrnehmungsförderung üben wir uns in der 
Reflexion eigener (kommunikativer) Stärken und Schwächen, um auch 
schwierige Situationen selbstbewusst zu bewältigen.

Termin: Do., 25.04.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 32
Kurs: 241-600113

NEU Rassismuskritik
Vortrag mit Diskussion

Rassismuskritik ist eine Perspektive, eine Haltung und eine Praxis, 
die sich gegen Rassismus richtet. Vor dem Hintergrund der deutschen 
migrationsgesellschaftlichen Realität ist es umso wichtiger, rassismus-
kritisch denken zu lernen und sie zur Kernaufgabe für Gesellschaft zu 
machen. Dieser Vortrag richtet sich an Interessierte, pädagogische und 
ehrenamtliche Fachkräfte.

Termin: Fr., 07.06.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Elif Yakac
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-600114

Mein Beitrag für eine diversitäts- und  
rassismussensible Gesellschaft
Es gibt keine gesellschaftliche Ebene, in der das Thema Rassismus und 
Diversität keine Bedeutung hat. Die Debatten kreisen oft um die Frage 
der Migration und die damit einhergehende Herausforderung, wie damit 
umzugehen sei. Es ist jedoch zu beobachten, dass unter dem Deck-
mantel der Migration oft Ängste vor Pluralität zum Ausdruck kommen. 
Welchen Beitrag kann ich auf individueller Ebene leisten, damit Men-
schen, die als „anders“ konstruiert werden, nicht Opfer der bestehenden 
Ungleichheitsverhältnisse werden? Anerkannt nach dem Niedersächsi-
schen Bildungsurlaubsgesetz (NBildUG).

Termin: Mo., 10.06.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-15:45 Uhr
Leitung: Elif Yakac
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 200; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600115

Umwelt

    >> Heike Engelhardt 
  0541 501-2702, heike.engelhardt@vhs-osland.de

Ausbildung zum/zur Radtourenleiter/-in
In diesem Seminar werden die Grundlagen der Tourenplanung für ver-
schiedene Zielgruppen sowie die wesentlichen Elemente der Gruppen-
leitung vermittelt.jInformationen zur Versicherung als Tourenleiter/-in 
und welche Verkehrsregeln beim Radfahren mit Gruppen wichtig sind, 
werden ebenfalls angesprochen. Zuletzt erfolgt eine Praxistour, bei 
der das neu erlernte Wissen angewendet wird. Teilnehmende mit einer 
ADFC-Mitgliedschaft erhalten das Zertifikat „ADFC Tour Guide“, ohne 
Mitgliedschaft wird die Teilnahmebescheinigung „vom ADFC ausgebilde-
te Radtourenleiter/-in“ ausgestellt. Ausführliche Informationen erhalten 
Sie auf der Webseite des ADFC Osnabrück unter „Touren und Termine“. 
Für das Zertifikat ist ein aktueller „Erste-Hilfe-Kurs“ nachzuweisen.

Termin: Fr., 19.04.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, Fr., 16:30-21:00 Uhr; Sa., 9:00-16:30 Uhr und 

So., 9:00-14:15 Uhr
Leitung: Holger Vogt
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 125; Kostenübernahme für ADFC-Mitglieder nach  

Rücksprache mit dem ADFC; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600801
In Kooperation mit dem ADFC Landesverband Niedersachsen

BU
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Fahrrad - einfache Reparaturen und Pflege
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

In diesem Workshop lernen Sie, Schaltung und Bremsen an Ihrem Fahr-
rad selbst einzustellen. Außerdem erfahren Sie, wie ein Plattfuß ganz 
einfach selbst zu reparieren ist und wie Ihr Fahrrad mit einer richtigen 
Pflege lange funktionstüchtig bleibt.
Mitzubringen: eigenes Fahrrad, Bodenschutz wie beispielsweise ein 
Malervlies

Termin: Do., 16.05.2024, 16:30-21:00 Uhr
Leitung: Holger Vogt
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 34; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600802

Naturnahe Entdeckungen - Rundgang im  
zweiten Steinbruch auf dem Westerberg
Auf dem Westerberg befinden sich, vereint im Botanischen Garten, zwei 
ehemalige Kalksteinbrüche. Der erste Steinbruch beherbergt Pflanzen 
aus aller Welt und der zweite stellt seit seiner Stilllegung ein Stück Wild-
nis dar. Entdecken Sie mit uns bei einer Führung die Geschichte sowie 
die heimische Flora und Fauna des innerstädtischen Sekundärbiotops.

Termin: Sa., 13.04.2024, 14:00-15:30 Uhr
Ort: Osnabrück, Botanischer Garten, Haupteingang,  

Albrecht Str. 29
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600803
In Kooperation mit dem Botanischen Garten Osnabrück

Mensch und Pflanze -  
Leistungen grüner Gewächse für die Menschheit
Pflanzen dienen dem Menschen auf verschiedene Weise: als Nahrung, 
Rohstoff, Heil-, Gewürz- oder Genussmittel. Dass Pflanzen ein unerläss-
licher Bestandteil unserer Umwelt sind, soll die schwerpunktmäßig auf 
das Freiland ausgerichtete Führung vermitteln.

Termin: Sa., 20.04.2024, 14:00-15:30 Uhr
Ort: Osnabrück, Botanischer Garten, Haupteingang,  

Albrecht Str. 29
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600804
In Kooperation mit dem Botanischen Garten Osnabrück

Die fantastische Welt der Wildpflanzen
Gänseblümchen, Löwenzahn - ja, aber kennen Sie auch Arnika, Aron-
stab, Johanniskraut oder wild wachsende Orchideen? Möchten Sie Ein-
blicke in die faszinierende Biologie dieser und weiterer interessanter 
heimischer Wildpflanzen bekommen und wissen, was der Botanische 
Garten der Universität Osnabrück zum Schutz dieser Pflanzenschätze 
unternimmt und erforscht? Erfahren Sie in dieser Veranstaltung auch, 
wie Sie persönlich dazu beitragen können, die biologische Vielfalt dieser 
fantastischen Wildpflanzen zu bewahren.

Termin: Fr., 31.05.2024, 16:00-17:30 Uhr
Ort: Osnabrück, Botanischer Garten, Haupteingang,  

Albrecht Str. 29
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600805
In Kooperation mit dem Botanischen Garten Osnabrück

Balkongärtnern -  
Gemüse und Kräuter für den Sommer
Workshop

In diesem Praxisworkshop werden Ihre mitgebrachten Balkonkästen und 
Kübel zum Gemüse- und Kräuterbeet. Die Kursleitung zeigt Ihnen, wor-
auf beim Pflanzen und Säen geachtet werden sollte und welche Stand-
orte für Ihre Mini-Gemüsebeete am besten geeignet sind. Zusätzlich 
erhalten Sie wertvolle Tipps zu Erde und Düngung sowie einen kurzen 
Einblick in die Verwendung von Wurmkompost. Erde, Saatgut und Jung-
pflanzen werden bereitgestellt. Bitte berücksichtigen Sie den eigenstän-
digen Rücktransport Ihrer Pflanzgefäße.
Mitzubringen: Balkonkasten Länge: 60 cm

Termin: Sa., 04.05.2024, 10:30-16:30 Uhr
Leitung: Melanie Öhlenbach
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 65; zzgl. Materialkosten ca. € 25 (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-600806

NEU

NEU

NEU

NEU

Coole Ernte - Wintergemüse auf dem Balkon
Workshop

Sie wollen in der kalten Jahreszeit frisches Gemüse und Kräuter anbau-
en? In diesem Praxisworkshop erfahren Sie wie dies in einem eigenen 
Balkongarten gelingt. Sie bepflanzen Ihre mitgebrachten Balkonkästen 
und Kübel mit Jungpflanzen oder säen entsprechendes Saatgut aus. 
Erde, Jungpflanzen und Saatgut werden gestellt. Bitte berücksichtigen 
Sie den eigenständigen Rücktransport Ihrer Pflanzgefäße.
Mitzubringen: Balkonkasten Länge: 60 cm

Termin: Sa., 31.08.2024, 10:30-16:30 Uhr
Leitung: Melanie Öhlenbach
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 65; zzgl. Materialkosten ca. € 20  (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-600807

Solarbetriebene Shacks - autarke Stromversorgung
Ausgangspunkt ist die nur mit Hilfe von Sonnenenergie sichergestellte 
Energieversorgung von „Funkbuden“ (Shack) der Funkamateur/-innen. 
Mit der gleichen Technik können auch die Beleuchtung und der Toran-
trieb einer Garage, eine Hütte im Wald oder Teile des Hauses versorgt 
werden. Im Seminar wird gezeigt, wie man eine solche Anlage technisch 
plant, berechnet, aufbaut und wartet. Teilnehmende sollten Interesse an 
Technik und keine Angst vor einfachen Berechnungen haben.

Termin: Sa., 20.04.2024, 10:00-17:30 Uhr
Leitung: Franz Peter Zantis
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 42
Kurs: 241-600808

Exkursion zum Klimahaus®
Im Klimahaus® in Bremerhaven erwartet Sie eine Wissens- und Erleb-
niswelt zu den Themen Klima, Klimawandel und Wetter. Die verschiede-
nen Klimazonen werden durchwandert, die unterschiedlichen Tempera-
turen und entsprechende Luftfeuchtigkeit spürbar. Es wird gezeigt, wie 
das Klima die Menschen in den einzelnen Regionen beeinflusst. Wis-
senschaftlich fundierte Grundlagen sind in verschiedenen interaktiven 
Exponaten und Rauminszenierungen aufbereitet. In einer Führung er-
fahren Sie mehr über die Ursachen der Klimaveränderung und das Zu-
sammenspiel von Klima und Wetter. Nach dem Besuch im Klimahaus® 
steht Ihnen die Zeit bis zur Abfahrt zur freien Verfügung. Abfahrt um 7:00 
Uhr am Treffpunkt, Rückfahrt um 17:00 Uhr. Anmeldefrist 22. Februar 
2024

Termin: Sa., 06.04.2024, 7:00-17:00 Uhr
Leitung: Christiane Wiebens-Kessener
Ort: Osnabrück, Kreishaus Osnabrück, Großer Parkplatz,  

Am Schölerberg 1
Entgelt: € 75; inkl. Busfahrt, Eintritt und Führung Klimahaus®;  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-600890

Kultur, Kunst, Kreativität

    >> Juliane Barišić 
  0541 501-2919, juliane.barisic@vhs-osland.de

Schlager fetzen
Für Menschen mit und ohne Behinderung

Gemeinsam singen wir bekannte Schlager von früher und heute. Dabei 
steht die Freude am Singen und Musizieren im Mittelpunkt. Anhand von  
Körper- und Stimmübungen werden die Möglichkeiten der eigenen Stim-
me spielerisch ausprobiert. Musikalische Vorkenntnisse sind nicht not-
wendig. Jede/-r kann mitmachen und seine eigenen Talente einbringen.

Termin: Di., 06.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Barbara Dümmerling
Ort: Osnabrück, Haus Aschendorf,  

Wohnheim der HHO Osnabrück, Aschendorfer Str. 6
Entgelt: € 36
Kurs: 241-600201
In Kooperation mit dem Netzwerk Osnabrück Inklusiv

NEU

NEU
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Autorinnen der Weimarer Republik
Der Kurs stellt Schriftstellerinnen in den Blickpunkt, die in den 1920er 
und frühen 1930er Jahren debütierten. Sie sehen sich meist als bewuss-
te „Zeitgenossinnen“, die an der Entwicklung eines neuen Frauentypus, 
der „Neuen Frau“, teil hatten und damit auf gesellschaftlich veränderte 
weibliche Lebensformen reagierten. Dies gilt für die Autorinnen wie für 
ihre Heldinnen, für die biografischen wie die literarischen Figuren- und 
Lebensentwürfe. Vorgestellt werden u. a.: Irmgard Keun, Vicki Baum 
und Erika Mann.

Termin: Mo., 18.03.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, mtl., je Mo., 18.03 und 15.04.24, 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Rüdiger Reinecke
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600202

Theaterworkshop
Das Leben nach der Arbeit

Was würde passieren, wenn Sie aus irgendeinem Grund aufhören müss-
ten zu arbeiten? Ob Sie sich für den Ruhestand entscheiden oder dazu 
gezwungen werden - der Wegfall von Lohnarbeit kann ein Gefühl der 
Hilflosigkeit vermitteln oder neue Chancen im Leben eröffnen. „Das Le-
ben nach der Arbeit“ ist ein Workshop zum Schreiben und Geschichten-
erzählen. Regisseur Anis Hamdoun nähert sich dem Thema mit einer 
Stimm- und Schreibwerkstatt an und reflektiert die Umbruchphase mit 
Teilnehmenden auf künstlerische Weise.

Termin: Sa., 03.02.2024, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Anis Hamdoun
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 96
Kurs: 241-600203

Erlebniswelt Improvisationstheater
Sei taff und einzig - nicht artig
Schnupperkurs

Spontanität und erlebbare, befreiende Emanzipation stehen im Impro-
visationstheater im Vordergrund, immerhin heißt es auf direkte Impulse 
der Spieler/-innen zu reagieren. Dabei lassen sich Kommunikation und 
Körpersprache, Kreativität und Reaktionsvermögen in der Gruppe be-
sonders gut erproben. Persönlichkeit, Gesellschaft, Kultur, Glück und 
Identität - die möglichen Themen sind so vielseitig wie die Teilnehmen-
den. Ein Kurs ohne Skript - für alle, die neue künstlerische und rhe-
torische Methoden ausprobieren wollen. Weitere Termine: 18.04. und 
02.05.2024

Termin: Do., 04.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, 14-tägig, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 36
Kurs: 241-600204

Historische Handarbeit I - Handspinnen
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Ein Kurs für Handarbeitsfans, die schon immer einmal eigenes Garn 
spinnen wollten! Ob zum Häkeln, Stricken oder Weben, die Fertigung 
von individuellem Garn liegt voll im Trend. Unter fachkundiger Anleitung 
tauchen Interessierte im Workshop in das uralte Handwerk des Hand-
spinnens ein und üben sich in den unterschiedlichen Arbeitsschritten. 
Spannende Geschichte(n) inklusive!

Termin: Sa., 02.03.2024, 12:00-15:45 Uhr
Leitung: Jana Dalton
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 10; zzgl. € 10 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-600205

Historische Handarbeit II - Occhi 
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Occhi-Spitzen (auch „Schiffchenarbeit“ oder „Frivolité“ genannt) werden 
immer beliebter. Wie mit Hilfe von Knüpfschiffchen, etwas Garn und 
einem Grundknoten filigrane und verspielte Textilkunstwerke entste-
hen können, das erlernen Teilnehmende unter fachkundiger Anleitung. 
Schnell zeigt sich, dass mit etwas Fingerspitzengefühl einzigartige Mus-
ter und Werkstücke entstehen, ob rund oder eckig, als Schmuckstück 
oder Dekoelement. Los geht‘s - alte Technik, neu entdecken!

Termin: Sa., 06.04.2024, 12:00-15:45 Uhr
Leitung: Jana Dalton
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 10; zzgl. € 10 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-600206

NEU

NEU

Historische Handarbeit III - Nadelbinden
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Ob im koptischen Ägypten, bei den Wikingern oder im heutigen Finnland, 
das Nadelbinden gehört zu den ältesten Textiltechniken überhaupt. Auf 
den ersten Blick ähnelt es dem Stricken oder Häkeln, doch weit gefehlt. 
Der Clou: Mit nur einer Öhrnadel wird der Faden wieder und wieder mit 
sich selbst verschlungen. So entstehen Knoten für Knoten Mützen, Tücher 
oder Stulpen. Der Kurs bietet Interessierten einen Einblick in die Geschich-
te der vergessenen Technik und ermöglicht grundlegendes Ausprobieren.

Termin: Sa., 04.05.2024, 12:00-15:45 Uhr
Leitung: Jana Dalton
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 10; zzgl. € 10 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-600207

Historische Handarbeit IV -  
Filetnetzen / Filoschieren
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Beim Filetnetzen (Filoschieren) bedient man sich einer Knüpftechnik, die 
grundlegend für die Herstellung von Fischnetzen genutzt wurde, daher auch 
der Begriff. Seit dem 16. Jahrhundert  findet sie Einzug in die filigrane Hand-
arbeit - die Fäden werden feiner, die Knoten und Muster kunstvoller. Der 
Workshop führt in die Grundlagen des Netzens ein und macht Interessierte 
mit ihren facettenreichen Möglichkeiten vertraut. An die Nadel, fertig, los!

Termin: Sa., 01.06.2024, 12:00-15:45 Uhr
Leitung: Jana Dalton
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 10; zzgl. € 10 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-600208

NEU

NEU
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Landschaftsfotos mit Pfiff
Für Fortgeschrittene
Blended Learning

Fotografie von Natur- und Stadtlandschaften mit praktischem, kreativem 
Schwerpunkt: Es werden Tipps und Tricks zur ansprechenden Bildge-
staltung vermittelt. Dies findet sowohl im Seminarraum bei praktischen 
Fotoexkursionen als auch in Webinar-Form statt. Als Besonderheit wird 
in diesem Kurs eine Planungstechnik für besonders kreative Land-
schaftsaufnahmen vermittelt, die von vielen bekannten Landschaftsfoto-
graf/-innen verwendet wird.
Mitzubringen: Fotoausrüstung (Kamera) und Lieblingsfotos. Grundla-
gen-eBook „Bildgestaltung und Licht“ wird für den Kurs vorausgesetzt 
und vom Dozenten vergünstigt beschafft (ca. € 12).

Termin: Di., 13.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 13.02., 09.04. und 28.05.2024 (Präsenz) 

sowie 05.03., 07.05. und 18.06.2024 (Online), je 18:00-19:30 
Uhr. Die vier Fotowalks finden am 20.02., 12.03., 16.04. und 
04.06.2024 statt, je 16:00-17:30 Uhr (oder nach Absprache).

Leitung: Klaus Wüller
Ort: vhs cloud
Entgelt: € 80; zzgl. ca. € 10 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-600209

Astro-Landschaftsfotografie
Für Fortgeschrittene
Blended Learning

In der Astro-Landschaftsfotografie treffen Kreativität und Technik aufein-
ander. Mit Know-How lassen sich spannende und einzigartige Bilder des 
Nachthimmels in natürlicher Umgebung ablichten. Neben der Erprobung 
unterschiedlicher Aufnahmetechniken werden Gestaltungshinweise ge-
geben. Der Praxisteil findet bei Dämmerung und während der Nacht statt 
und erfordert die routinierte Beherrschung der eigenen Kameratechnik.
Mitzubringen: Fotoausrüstung (Kamera)

Termin: Di., 27.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 27.02., 23.04. und 11.06.2024 (Präsenz), 

je 18:00-19:30 Uhr sowie 05.03., 07.05. und 18.06.2024  
(Online), je 19:30-21:00 Uhr. Vier weitere Nachttermine werden 
wetterabhängig mit den Teilnehmenden abgesprochen,  
je 2,5 Stunden

Leitung: Klaus Wüller
Ort: vhs cloud
Entgelt: € 100; zzgl. ca. € 10 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-600210

Lightpainting - ganz einfach
Für Fortgeschrittene

Fotografie von Lichtspuren in der Dunkelheit - an besonderen Orten 
in Osnabrück und Umgebung. Es werden einfache Techniken vermit-
telt, um bewegte Lichtquellen in besonderer Umgebung abzubilden. 
Dabei genügt eine einfache Kamera mit Stativ, um außergewöhnliche 
Bildergebnisse zu erzeugen. Der Einsatz einfacher Hilfsmittel wie Ta-
schenlampen, farbigen Plastikflaschen, Schnüre und selbst das LED-
Licht eines Smartphones führen zu Bildern mit eigenem Schriftzug oder  
Spirograph-ähnlichen Grafiken.
Mitzubringen: Fotoausrüstung (Kamera, Stativ)

Termin: Fr., 15.03.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., und Sa., je 16:00-22:00 Uhr
Leitung: Klaus Wüller
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 64; zzgl. ca. € 10 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-600211

NEU

Fotoausflug - Schmetterlingshaus in Emsbüren
Für Fortgeschrittene
Blended Learning

Gruppenausflug zum Schmetterlingshaus nach Emsbüren (Fa. Emsflower). 
Es können Nah- sowie Makroaufnahmen von einer Vielzahl unterschiedli-
cher Schmetterlingsarten sowie Tieren eines Kleinzoos erstellt werden. Auf-
grund der besonders kurzen Distanzen zu den Tieren sind intensive Bilder 
sehr einfach zu fotografieren. Am Vorbereitungstermin werden die An-/Ab-
reise sowie die fototechnischen Besonderheiten besprochen.
Mitzubringen: Fotoausrüstung (Kamera, Aufsteckblitz, Stativ)

Termin: Di., 23.04.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 23.04.2024 (Präsenz), 16:00-17:30 Uhr, 

30.04.2024 10:00-19:00 Uhr (Fotoausflug nach Emsbüren)
Leitung: Klaus Wüller
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 56; zzgl. ca. € 10 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-600212

„Paula, Frida und du“ -  
Ausdrucksstarke Selbstporträts
Ausdrucksstarke Selbstporträts
Für Frauen

Warum nur Selfies machen, wenn man auch ein Selbstporträt malen kann? 
Künstlerinnen wie Paula Modersohn-Becker und Frida Kahlo haben es mit 
expressiven Selbstbildnissen vorgemacht und zeigen eindrucksvoll, dass 
es dabei nicht in erster Linie um das exakte, naturgetreue Malen des eige-
nen Gesichts geht. Im Workshop werden zunächst Beispiele unter gestal-
terischen Aspekten sowie dem Thema Identität und Selbstwahrnehmung 
betrachtet. Danach geht es an die praktische Umsetzung, wahlweise mit 
Acrylfarben, Pastellen oder anderen Malutensilien.
Mitzubringen: Malblock (für Acrylfarbe/Mixed Media), Malkarton oder 
Leinwand. Wahlweise Acrylfarbe, Pastellkreiden, Pinsel (verschiedene 
Größen) oder Malermesser, Bleistifte, ggf. Farbstifte. Gläser/Becher für 
Wasser, Lappen

Termin: So., 10.03.2024, 11:00-16:00 Uhr
Leitung: Gudrun Schmiesing
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600213

Kreativer Mini-Retreat
Grenzenlose Kleckserei

Ein Kurs für alle, die sich kreativ austoben wollen, bisher aber noch kei-
nen rechten Zugang in die Materie gefunden haben. Im Zentrum des 
Workshops steht die freie und experimentierfreudige Gestaltung ohne 
Vorgaben. Ob das Erlernen kreativer Ausdrucksmöglichkeiten oder das 
Ausprobieren verschiedener Techniken und Materialien - alles kann, 
nichts muss. Ergänzt wird das künstlerische Arbeiten durch angeleitete 
Achtsamkeitsübungen, Bewegung und Entspannungstechniken.
Mitzubringen: Materialien, Farben, Pinsel, Schutzkleidung und  
sonstige Werkzeuge können nach Bedarf mitgebracht werden.

Termin: Sa., 27.04.2024, 11:00-17:00 Uhr
Leitung: Maria Ananieva
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 32; zzgl. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-600214

Ebru
Die Kunst der Marmorierung
Schnupperkurs

Ebru ist eine alte und ganz besondere Kunstform, in der wir Farben auf 
die Wasseroberfläche geben und anschließend formen. Wir erahnen die 
Bewegungen des Wassers und passen uns ihnen an. Wenn das Motiv 
fertig geformt ist, wird ein leeres Blatt Papier auf das Wasser gelegt. Nun 
beginnt das große Staunen, denn in kürzester Zeit hat sich das Motiv aus 
dem Wasser auf das Papier übertragen. Jedes Mal entsteht ein Unikat!
Nicht getrocknete Kunstwerke können im Nachgang und nach Abspra-
che in der Geschäftsstelle abgeholt werden.
Mitzubringen: Zeitungspapier (groß)

Termin: So., 28.04.2024, 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Sümeyra Özkan, Esma Evgen
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 28; zzgl. € 20 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-600215

NEU

NEU
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Kiri-e
Die japanische Papierkunst Kirigami beruht wie auch Origami auf Falt-
techniken. Der Unterschied besteht im Einsatz von Papierschnitt- und 
Klebeverfahren, wodurch besonders filigrane Scherenschnitt-Silhouet-
ten entstehen. Der Workshop vermittelt technische Grundlagen, expe-
rimentelle Schnitttechniken sowie die Entwicklung von Monobildern und 
bietet Interessierten einen Einblick in die ästhetischen Möglichkeiten des 
japanischen Scherenschnitts. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: scharfes Bastel- oder Cuttermesser, Schere, Schnei-
dematte oder Pappe. Übungs- und Origamipapier sind vor Ort zu 
erwerben.

Termin: So., 21.04.2024, 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Satomi Edo
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 16; zzgl. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-600216

Japanische Shodo
Japanische Kalligrafie

Shodo ist eine spezielle Technik der japanischen Kalligrafie, die ihren 
Ursprung im 6. bis 7. Jahrhundert in China besitzt. In diesem Workshop 
lernen Sie die Grundlagen der japanischen Kalligrafie, machen erste Er-
fahrungen mit der Pinseltechnik und erlernen die japanische Kanjischrift 
als Blockschrift.
Mitzubringen: Arbeitskleidung, japanische Tusche, Kalligraphie-Pinsel, 
Kalligraphie-Papier, ein paar kleine Schalen und Gläschen für die Tusche

Termin: Sa., 04.05.2024, 10:00-15:15 Uhr
Leitung: Satomi Edo
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 28; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-600217

Experimentelles Drucken
Monotypie und Naturdruck
Für Einsteiger/-innen

Haben Sie Spaß am Experimentieren und Freude, verschiedene Ma-
terialien auszuprobieren? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig! 
Wellpappe, Luftpolster- und Alufolie, Kartoffeln, frische Blätter, Gräser, 
Blüten, Federn, Schablonen, Stempel, Gelli-Platten oder Glasplatten, 
Moosgummi, Pinsel, Farbrollen, Acrylfarben, wasserlösliche Druckfarbe -  
bringen Sie einfach mit, was Sie an spannenden Materialien zu Hause 
finden und los geht's! Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, um interes-
sante Unikate zu schaffen.
Mitzubringen: Druckmaterialien (siehe oben), ein altes Hemd zum 
Schutz Ihrer Kleidung, eventuell Einweghandschuhe, Mallappen,  
ein altes Glas, Zeitungspapier.

Termin: Sa., 02.03.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Evelyn Binzinger
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 18; zzgl. € 6 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-600218

Gesundheit

    >> Kirstin Fechtner 
  0541 501-2701, kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Rückengesundheit und Stressabbau  
im Berufsalltag 
Der Bildungsurlaub bietet ein alternatives Ausgleichsprogramm für den 
Bewegungsapparat. Interessierte lernen prophylaktische Maßnahmen 
mit Wahrnehmungs- und Entspannungsübungen kennen. Funktionelle 
Rückengymnastik, Pilates, Einheiten zum rückengerechten Sitzen, Lie-
gen, Bücken und Gehen. Ziel ist es, monotone Bewegungsabläufe im 
(Arbeits-)Alltag besser und schmerzfrei zu bewältigen. Erläutert werden 
theoretische Grundlagen und die Zusammenhänge von Arbeits- und 
Umweltbelastungen, Lebenssituation, Körperhaltung und gesunder Le-
bensführung. Der Kurs ist als Bildungsurlaub anerkannt.
Mitzubringen: Decke, Yogakissen falls vorhanden, Getränke,  
Verpflegung

Termin: Mo., 03.06.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Susanne Geiger
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 225
Kurs: 241-600301

Rückengesundheit und Stressabbau  
im Berufsalltag 
Mitzubringen: Decke, Yogakissen falls vorhanden, Getränke,  
Verpflegung

Termin: Mo., 02.12.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Susanne Geiger
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 225
Kurs: 242-600301

Gesundheit in Zeiten des Klimawandels
Vortrag

Der Klimawandel hat vielfältige direkte und indirekte Auswirkungen auf 
unsere Gesundheit. Witterungs- und Klimaveränderungen können dazu 
führen, dass z. B. Infektionskrankheiten und Allergien zunehmen oder 
sich Symptome bei Herz-Kreislauf- und Atemwegserkrankungen ver-
stärken. Forschungen stehen noch am Anfang. Auswirkungen bei phy-
sischen und auch psychische Belastungen werden aber bereits sichtbar 
und betreffen uns alle. Welche Veränderungen kommen auf uns zu? 
Was können wir tun?

Termin: Do., 25.04.2024, 18:15-20:30 Uhr
Leitung: Dr. Christine Leutbecher
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600302

Gesund bis ins hohe Alter -  
Alltagsbelastbarkeit und Fitness erhalten
Vortrag

Altersbedingte Beschwerden entstehen meistens durch Verschleiß an 
Knorpeln, Sehnen und Bandscheiben. In diesem Vortrag erläutert ein 
Physiotherapeut und Sportwissenschaftler, wie Sie solchen Beschwer-
den vorbeugen und langfristig Ihre Alltagsbelastbarkeit und Fitness  
erhalten.

Termin: Fr., 01.03.2024, 17:00-19:15 Uhr
Leitung: M. Presic
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600303
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Was tun, wenn der „Akku leer ist“?
Vortrag

Überforderung, Erschöpfung, Kraftlosigkeit: Mögliche „versteckte“ Ursa-
chen hinter solchen Symptomen können u. a. sein:  Viren, Bakterien, 
Pilze, stille/chronische Entzündungen, gestörte Mitochondrienfunktio-
nen, toxische Belastungen, Nährstoffmangel, Schlafapnoe, Nebennie-
renerschöpfung, CFS/ME, Long-Covid, Post-Vacc-Syndrom, körper-
licher „Burn-Out“, psychosomatische Beschwerden - kommen Sie den 
wichtigsten „Verdächtigen“ auf die Spur! Erfahren Sie dabei mehr über 
diese Ursachen, medizinische Zusammenhänge, mögliche Diagnostik 
und Therapien.

Termin: Do., 14.03.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Ingo Grasnick
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600304

Augengesundheit fördern und Symptome  
behandeln
Von müden Augen über Keratokonus bis zur Makuladegeneration
Vortrag

Unsere Augen sind immer stärker gefordert, und abgestorbene Seh-
zellen können nicht erneuert werden. Daher werden Prävention und 
passende Therapien immer wichtiger. Hier sollten jedoch nicht nur die 
Augen selbst behandelt werden. Auch Ernährung, Schlaf, Entspannung, 
Nährstoffe, Farben, unsere inneren Organe, das Gehirn und vieles mehr 
stehen mit ihnen in Verbindung. Erfahren Sie mehr über diese Zusam-
menhänge, vorbeugende Maßnahmen und mögliche Therapieansätze 
bei Augenerkrankungen.

Termin: Do., 06.06.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Ingo Grasnick
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600305

Stille und chronische Entzündungen
Vortrag

Keine Rötung, Schwellung oder Fieber - die stille Entzündung brennt 
langsam und meist unerkannt vor sich hin. Wird sie chronisch, zählt sie 
zu den wichtigsten Ursachen vieler Krankheiten und Beschwerden, wie 
u. a. Diabetes, Allergie, Multiple Sklerose (MS), Hashimoto, Alzheimer, 
Herz-/Gefäß-Krankheiten, Müdigkeit, Erschöpfung, Muskel-, Kopf-, Ge-
lenkschmerzen, Autoimmunerkrankungen und vieles mehr. Was also 
können Sie tun? Was den Arzt fragen? Welche Prävention, Diagnostik, 
Therapie sind möglich? Ausführliche Antworten erhalten Sie an diesem 
Abend.

Termin: Do., 16.05.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Ingo Grasnick
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600306

Osteoporose -  
wenn die Knochen zu bröckeln beginnen
Vortrag

Osteoporose reduziert immer häufiger die Lebensqualität. Mehr als 
sechs Mio. Menschen, vor allem Frauen, leiden in Deutschland unter 
dieser Krankheit. Was passiert da eigentlich mit unseren Knochen? Müs-
sen wir dem Abbauprozess tatenlos zusehen? Welche Rolle spielt in die-
sem Zusammenhang das häufig eingesetzte Kalzium und Vitamin D3? 
Gibt es Möglichkeiten, den Knochenstoffwechsel positiv zu beeinflussen 
und vorbeugend entgegenzuwirken? Fragen wie diesen und möglichen 
Antworten geht der Vortrag auf den Grund.

Termin: Do., 07.03.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Dr. Christine Leutbecher
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600307
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Wechseljahre
Vortrag

Das Leben ist im Umbruch, der Hormonspiegel schwankt und Körper, 
Geist und Seele verändern sich. Wie eine Frau die Wechseljahre erlebt, 
hängt von vielen Faktoren ab und kann für manche Frauen eine große 
Herausforderung sein. Was passiert da eigentlich im Körper? Können 
Wechseljahre auch anders als nur „irgendwie dadurch“ erlebt werden?

Termin: Do., 11.04.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Dr. Christine Leutbecher
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600308

Richtiges und ausreichendes Trinken
Wie kommen Wenig-Trinker/-innen dem "inneren Schweinehund" bei?
Vortrag

Wieviel und was sollen wir trinken, um unseren Körper ausreichend zu 
versorgen? Alle Prozesse im Körper finden in Flüssigkeit statt - nicht nur 
die Nieren, auch das Herz-Kreislaufsystem, die Magen-Darm-Funktion, 
die Schleimhäute und die Haut, die Gelenke und Muskeln, und auch die 
Seele profitieren davon, mehr zu trinken!

Termin: Do., 15.02.2024, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Marie-Christine von Fürstenberg
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600309

Endlich rauchfrei
Rauchentwöhnung für Entschiedene
Workshop

In den drei aufeinanderfolgenden Terminen werden die psychologischen 
und physiologischen Zusammenhänge zum Thema Rauchen aufgeführt 
und eine Rauchentwöhnung in der gesamten Gruppe durchgeführt. Die 
Hypnose wirkt tiefer und nachhaltiger besonders für diejenigen, die ent-
schieden sind aufzuhören und es auch wirklich wollen.

Termin: Fr., 02.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Fr., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Tanja Martens
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 56
Kurs: 241-600310

Gesunder Fuß - Prophylaxe und Problembehandlung
Workshop

Trainieren statt operieren - unsere Füße sind das Fundament unseres 
Körpers, die uns durch das Leben tragen und verschiedenste, sehr 
komplexe Anforderungen erfüllen müssen. In diesem Kurs schulen wir 
unsere Wahrnehmung und lernen die spiraldynamische Funktion unse-
rer Füße kennen. Durch Training der Fußmuskulatur können Sie einer 
unnatürlichen Fußstatik und der damit verbundenen chronischen Fehl-
belastungen aktiv vorbeugen und entgegenwirken.
Mitzubringen: bequeme Kleidung

Termin: Do., 04.04.2024, 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Beate Winkler
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 28
Kurs: 241-600311
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Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)
Schnupperworkshop
Kleingruppe

In diesem Workshop werden die Behandlungsverfahren der Traditionellen 
Chinesischen Medizin (TCM), die auch als „5 Säulen“ bezeichnet werden, 
erläutert. Besonderes Augenmerk wird auf die Organuhr gesetzt, da diese 
das Zusammenspiel der Organe und Uhrzeiten widerspiegelt und somit 
Beschwerden, die zu einer bestimmten Uhrzeit auftreten, auf Störungen 
bestimmter Organe hindeuten lässt. Praktische Übungen, wie das Qi 
Gong und das Meridian Yoga, werden erlernt, um das Qi (Lebensenergie) 
zu stärken. Zudem erhalten Sie praktische Tipps für den Alltag in Form 
von Akupressur. Erfahren Sie mehr über diese jahrtausendealte Heilme-
thode, die auf einem ganzheitlichen Denken basiert.
Mitzubringen: bequeme Kleidung

Termin: Sa., 06.04.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 1 Termin, je Sa., 9:30-15:30 Uhr
Leitung: Desirée Wielers
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 79
Kurs: 241-600312

Ruhig und entspannt schlafen mit Mentalem Training
Tipps und Tricks für einen entspannten Schlaf

Stressbelastungen im beruflichen und privaten Alltag können einen ent-
spannten und ruhigen Schlaf verhindern. Lernen Sie Tipps und Tricks 
für einen entspannten Schlaf in kleinen Schritten kennen. Während des 
Workshops werden Techniken vermittelt, die im Alltag leicht umsetzbar 
sind. Ein entspannter Schlaf verbessert das Gedächtnis, reguliert das 
Körpergewicht, sorgt für mehr Ausgeglichenheit,  Energie und Schutz 
vor Krankheiten.
Mitzubringen: Schreibmaterialien

Termin: Fr., 23.02.2024, 15:00-18:00 Uhr
Leitung: Petra Jokuszies-Bülter
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 38
Kurs: 241-600313

Intuition - Die geheime Kraft des Bauchgefühls
Workshop

Intuition ist eine natürliche Gabe, die bei vielen Menschen verschüttet 
ist. Im Laufe unseres Lebens wird uns beigebracht, dem inneren Ge-
fühl der Richtigkeit und Stimmigkeit zu misstrauen und Entscheidungen 
hauptsächlich rational zu treffen. Doch damit arbeiten wir sozusagen ge-
gen uns selbst. Denn das Bauchgefühl, unsere innere Stimme, ist immer 
genau das, was uns wirklich gut tut. Durch kleine Übungen und einen 
offenen Austausch schauen wir, was möglich ist, unserer geheimen Kraft 
näher zu kommen.
Mitzubringen: Schreibmaterial, warme Socken

Termin: Mo., 04.03.2024, 18:30-21:00 Uhr
Leitung: Ulrike Hügelmeyer
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600314

Kraft und Wirksamkeit der Hypnose
Was kann mit Hilfe von Hypnose erreicht werden?
Workshop

In den drei aufeinanderfolgenden Terminen werden die wesentlichen 
Fragen zur Hypnose geklärt, wie zum Beispiel: Werde ich manipuliert 
während der Hypnose? Kann in meinem Gehirn durch die Hypnose et-
was verändert werden? Kann ich auch dann hypnotisiert werden, wenn 
ich es gar nicht will? Wie „fühlt“ sich die Hypnose eigentlich an? Die 
Wirksamkeit der Hypnose und das Verständnis von der Hypnose werden 
vermittelt. Zudem werden die Techniken der Selbsthypnose erlernt und 
praktiziert.
Mitzubringen: Für den 2. Termin (Gruppenhypnose): Socken,  
warme Decken, für den 3. Termin: Stift und Papier

Termin: Do., 07.03.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Tanja Martens
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 39
Kurs: 241-600315
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Resilienztraining mit Herzintellligenz®
Mehr Lebensenergie und Selbstfürsorge bei Stress und in Krisen
Kleingruppe

Die Fähigkeit, trotz Krisen, Stress und Belastungen gesund und in der 
inneren Ruhe zu bleiben, ist heute wichtiger denn je. Der Kopf braucht 
jetzt einen starken Partner: das Herz. Obwohl das Herz selbst anfällig für 
Stress ist, ist es gleichzeitig auch unsere große Chance für ein gesundes, 
zufriedenes, stressresilientes Leben. Die Herzintelligenz-Methode (Heart-
Math®) ist weltweit anerkannt und einfach anzuwenden. Die sogenannte 
Herzkohärenz ist ein angenehmer Zustand, in dem Emotionen und Körper 
wieder ins Gleichgewicht kommen und neue Ausblicke möglich werden.
Mitzubringen: Schreibutensilien

Termin: Do., 22.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, 14-tägig, je Do., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Barbara Jakob
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 75
Kurs: 241-600316

Lernerfolg statt Lernstress
Lerntraining für junge Erwachsene von 16 bis 27 Jahren

Steht eine (Abschluss-)Prüfung an? Muss viel Wissen in den Kopf? Im 
Lerntraining „Lernerfolg statt Lernstress“ werden verschiedene gehirn-
gerechte Lernstrategien ausprobiert, mit denen die Wissensaneignung 
effektiv und mit Spaß gelingen kann. Für die Optimierung der Lernor-
ganisation werden geeignete Techniken und Methoden vorgestellt. So 
gelingt die Prüfungsvorbereitung erfolgreich und ohne Stress.
Mitzubringen: Schreibzeug, Verpflegung für eine einstündige  
Mittagspause

Termin: Sa., 10.02.2024, 9:30-17:00 Uhr
Leitung: Silke Jochheim-Zimmermann
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 105; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600317

Neue Wege zum Lernerfolg
Lerntraining für Erwachsene ab 28 Jahre

Lernen als Erwachsene/-r gewinnt in unserem Leben immer mehr an 
Bedeutung. Bilden auch Sie sich beruflich weiter, machen eine Umschu-
lung oder studieren nebenberuflich? Bereiten Sie sich auf eine Prüfung 
vor? Im Lerntraining „Neue Wege zum Lernerfolg“ probieren Sie gehirn-
gerechte, effektive Lernstrategien aus und lernen verschiedene Möglich-
keiten kennen, wie Sie das Lernen in Ihren Alltag integrieren. So gelingt 
das Lernen zukünftig erfolgreich.
Mitzubringen: Schreibzeug, Verpflegung für eine einstündige 
Mittagspause

Termin: So., 11.02.2024, 9:30-17:00 Uhr
Leitung: Silke Jochheim-Zimmermann
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 105; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600318

Ganzheitliches Gedächtnistraining
Was für den Körper die Bewegung ist, ist für das Gehirn das Denken. 
Regelmäßiges Gedächtnistraining steigert die Konzentration und Merk-
fähigkeit. Es kann grundsätzlich in allen Altersgruppen eingesetzt werden. 
Naturgemäß stößt dieses Training auf Menschen in der zweiten Lebens-
hälfte. Insgesamt ist ganzheitliches Gedächtnistraining für Personen 
empfehlenswert, die präventiv etwas zur Erhaltung ihrer Hirnleistung tun 
wollen. Es hat einen spielerischen Übungscharakter ohne Leistungsdruck.
Mitzubringen: Schreibmaterial, Getränk

Termin: Mo., 19.02.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mo., 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Ursula Kück-Wessel
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 80
Kurs: 241-600319
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Enneagramm - das Modell der neun Persönlichkeiten
Ich erkenne mich selbst und erweitere meine Kompetenzen 

Das Enneagramm, eine alte Weisheitslehre über neun Persönlichkeits-
stile, ist auch heute ein wertvolles Werkzeug für die Entwicklung eigener 
Kompetenzen. Das 9er-Modell ist mehr als reine Selbsterkenntnis: Das 
Seminar betrachtet seine Chancen und Grenzen und zeigt auf, wie man 
Wahrnehmungs- und Verhaltensmuster ändert und sich für die anderen 
acht Stile öffnet. Techniken zur Aktivierung der Herzintelligenz ergänzen 
und integrieren diese Erkenntnisse und lassen den eigenen Typ und den 
anderer mit mehr Wertschätzung und Humor betrachten.
Mitzubringen: Schreibmaterial

Termin: Sa., 09.03.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 10:00-16:45 Uhr, So., 10:00-16:45 Uhr
Leitung: Barbara Jakob
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 89
Kurs: 241-600320

Glück darf man nicht träumen
Eine meditative und erlebnisorientierte Entdeckungsreise  
zum Glücklichsein
Kleingruppe

Was macht uns Menschen nachhaltig und ganzheitlich glücklich? Gibt 
es Entspannungs- und Achtsamkeitsübungen, die tiefe Erfüllung, Aus-
geglichenheit und Gesundheit schenken? In diesem Kurs bietet der 
Kursleiter die aktuellen Erkenntnisse der interdisziplinären Glücksfor-
schung methodisch so an, dass die Teilnehmenden diese ganz konkret 
und alltagsbezogen umsetzen können. Das Motto lautet: „Glücklichsein -  
als wenn Sie Wichtigeres zu tun hätten?“ Der gesamte Kurs ist eine 
taffe, entspannte Liebeserklärung an das Leben und das inspirierende, 
lebensverändernde Lieben.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte

Termin: Sa., 22.06.2024, 10:00-15:15 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 56
Kurs: 241-600321

Innovative Strategien für eine  
resiliente Work-Life-Balance
Für Arbeitnehmer/-innen
Kleingruppe

Wer kennt das nicht: Die mentale Gesundheit leidet aufgrund wachsen-
der Unzufriedenheit bei der Arbeit, die Arbeitsmotivation reduziert sich 
unaufhaltsam. Kreative Potenziale bleiben ungenutzt, es ergeben sich 
keine Synergien. Wie kann man effizient dagegen steuern? Welche 
nachhaltigen/ wirkungsvollen Work-Life-Balances können die Abwärts-
spirale messbar  transformieren? Wie können innovative Bewältigungs-
strategien neue Entwicklungsräume ermöglichen? Welche fundierten 
Grundvoraussetzungen bedarf es und gibt es diesbezüglich unterneh-
merische Erfolgskonzepte? Diesen Fragen gehen wir in einer kleinen 
Gruppe auf den Grund mit dem Ziel, langfristig eine gesündere Work- 
Life-Balance zu erlangen.
Mitzubringen: Schreibmaterial

Termin: Sa., 15.06.2024, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 78
Kurs: 241-600322

Die richtige Atmung
Workshop
Kleingruppe

Atmen Sie richtig? Mit der natürlichen Bauchatmung können wir Stress 
abbauen und uns besser entspannen. Beim „falschen“ Atmen besteht 
die Gefahr, dass Stress zunimmt, wir nervös und unentspannt werden. In 
diesem Workshop wird mit vielen Übungen trainiert, richtig zu atmen, um 
Körper- und Atembewusstsein zu erhöhen und die wohltuende Bauch-
atmung wieder eine Gewohnheit werden zu lassen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung

Termin: Sa., 09.03.2024, 9:30-12:30 Uhr
Leitung: Arjen Ligtvoet
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 34
Kurs: 241-600323

NEU

Meditation - mehr Ausgeglichenheit und innere Ruhe
Workshop
Kleingruppe

Wer regelmäßig meditiert, lässt sich im Alltag weniger von negativen Er-
eignissen, Gedanken und Gefühlen leiten. Beim Meditieren entdecken 
wir nach und nach, was für uns wirklich wichtig ist und was uns glück-
lich macht. Meditieren wir regelmäßig, können wir im Alltag besser mit 
schlechter Stimmung, Wut, Unsicherheit und anderen negativen Emo-
tionen umgehen. Probieren Sie es einfach aus und genießen die wohl-
tuende Wirkung der Meditation.
Mitzubringen: bequeme Kleidung

Termin: Sa., 20.04.2024, 9:30-12:30 Uhr
Leitung: Arjen Ligtvoet
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 34
Kurs: 241-600324

Pilates meets Yin Yoga
Yin und Yang bezeichnen „Gegensätze“ in ihrer wechselseitigen Be-
ziehung als eine Gesamtheit. Nach einer 45-minütigen Pilates-Praxis 
(Yang, Fokus auf Aktivität) folgt die entspannende Yin-Yoga-Praxis, bei 
der es ums Loslassen, die Innenschau und das Entspannen geht.
Mitzubringen: Yogamatte

Termin: Fr., 09.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Fr., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Lysiane Roux
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 88
Kurs: 241-600325

Yoga trifft Tango Argentino
Dieser Kurs verbindet Yoga und Tango. In ruhiger und freudvoller At-
mosphäre wird Ihr Körper gestärkt, gedehnt, entspannt. Sie lernen, gut 
„durchzuatmen“. Ihre Beweglichkeit, insbesondere die der Wirbelsäule, 
verbessert sich. Sie lernen, wobei es beim Tango ankommt: Präsenz, 
Verantwortung für sich und andere, Loslassen, Vertrauen, Körpergefühl, 
Kreativität, Spaß. Vielleicht entwickeln Sie auch Gefallen an der Musik 
des Tango Argentino. Offenheit und Freude sind erwünscht.
Mitzubringen: lockere Sportkleidung, Socken (evtl. rutschhemmend)

Termin: Do., 15.02.2024, 19:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 19:15-20:45 Uhr
Leitung: Stefan Ulbrich
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 115
Kurs: 241-600326

Hula Hoop-Workout
Für Einsteiger/-innen

Hula Hoop fördert unsere Beweglichkeit und stärkt unsere Rumpfmusku-
latur. In diesem Kurs werden Sie den Hula Hoop klassisch um die Hüfte 
kreisen und auf Musik abgestimmte Bewegungsabläufe kennenlernen. 
Zusätzlich zum klassischen Hula Hoop werden Kräftigungsübungen in 
Form von Tabata-Einheiten integriert. Freuen Sie sich auf ein abwechs-
lungsreiches Programm. Die Hula-Reifen werden zur Verfügung gestellt. 
Wer einen eigenen Reifen besitzt, kann diesen gern mitbringen.
Mitzubringen: wenn möglich eng anliegendes T-Shirt, Sportschuhe, 
Handtuch, Getränk

Termin: Do., 08.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Marie Ziegler
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 68
Kurs: 241-600327

NEU
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Meditatives Pilgern: Body meets Soul 
Kleingruppe

Dieser Kurs kombiniert eine Wanderung durch das Düte-Tal zwischen 
Sutthausen und Hasbergen mit kleinen Fitness-, Entspannungs- und  
Meditationsübungen im Park. Wir genießen die Natur in schweigenden 
meditativen Phasen und versuchen, Körper und Seele in Harmonie zu 
bringen. Meditatives Pilgern kann uns achtsam dem ganzheitlichen und 
nachhaltigen Glück näher bringen. Für Getränke und selbstgebackenes 
Brot ist gesorgt.
Treffpunkt: Vor dem Haupteingang der Berufsbildenden Schule, hier  
endet auch die Tour.
Mitzubringen: Yoga- oder Isomatte für draußen, Kissen, Decke, legere 
Kleidung (Die Isomatten werden in einem Auto verstaut oder - alternativ -   
vor der Schule untergebracht.)

Termin: Sa., 25.05.2024, 10:00-14:00 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Osnabrück, Berufsbildende Schulen im Marienheim,  

Gut Sutthausen
Entgelt: € 49
Kurs: 241-600328

Der Jakobsweg im Osnabrücker Land
Tagespilgertour von Osnabrück nach Natrup-Hagen

Der Jakobsweg liegt hier im Osnabrücker Land vor der Haustür. Die 
Wanderung führt durch die abwechslungsreiche Landschaft unserer Re-
gion. Pilgern ist aber mehr, es ist Ankommen bei sich selbst und in der 
Natur Innehalten, in Bewegung kommen (geistig und körperlich), sich 
austauschen oder mal nicht reden müssen. Übungen der HeartMath®-
Methode helfen, Stress loszulassen, den Augenblick zu genießen und 
machen den Pilgertag zu einer Kraftquelle. Diese Etappe führt uns von 
Osnabrück nach Natrup-Hagen (17 km).
Startpunkt: Osnabrück Markt/Rathaus um 10:00 Uhr, Endpunkt: Bahnhof 
Natrup-Hagen gegen 16:30 Uhr.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, Getränk und Verpflegung,  
ggf. Sitzunterlage

Termin: Sa., 27.04.2024, 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Barbara Jakob
Ort: Osnabrück, Rathaus, Markt 30
Entgelt: € 30
Kurs: 241-600329

Yoga-Walking 
Yoga Walking ist eine Mischung aus Walken und bewusster Yogaat-
mung, die den Sauerstofftransport in den Lungen maximiert. Zwischen-
durch werden wir blutreinigende Pranayamaübungen und Standasanas 
praktizieren, um die Körperchemie stärken zu können. Wenn gewünscht, 
werden auch einige Lachyogaübungen eingebracht, die zusätzlich das 
Immunsystem stärken.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung

Termin: Do., 04.04.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: Osnabrück, Kreishaus Osnabrück, Großer Parkplatz,  

Am Schölerberg 1
Entgelt: € 65
Kurs: 241-600330

NEU Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen finden Sie ab Seite 216.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Osnabrück:

231-600724 Prüfung DTZ, 26./27.01.2024
232-600713 Basiskurs 3, ab 22.01.2024
232-600714 Aufbaukurs 1, ab 19.02.2024
232-600715 Aufbaukurs 2, ab 18.03.2024
232-600716 Aufbaukurs 3, ab 23.04.2024
232-600717 Orientierungskurs, ab 24.05.2024
232-600718 Prüfung DTZ, 31./01.06.2024
241-600715 Basiskurs 1, ab 26.02.2024
241-600716 Basiskurs 2, ab 02.04.2024
241-600717 Basiskurs 3, ab 30.04.2024
241-600718 Aufbaukurs 1, ab 31.05.2024
241-600719 Aufbaukurs 2, ab 28.06.2024
241-600720 Aufbaukurs 3, ab 16.08.2024
241-600721 Orientierungskurs, ab 13.09.2024
241-600722 Prüfung DTZ, 20./21.09.2024

Deutsch: Sprachstandprüfung A1
Bei der Einreise in die Bundesrepublik Deutschland wird von nachzie-
henden Ehegatten der Nachweis einfacher Sprachkenntnisse auf der  
Niveaustufe A1 verlangt. Sofern diese Prüfung im Ausreiseland noch 
nicht abgelegt wurde, kann der Nachweis durch diese Prüfung erbracht 
werden. Die Prüfung erfordert einfache Kenntnisse in den Bereichen Le-
severstehen, Hörverstehen, Schreiben und Sprechen.

Termin: Fr., 01.03.2024, 12:30-16:30 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 110; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600701

Deutsch: Sprachstandprüfung A1
Termin: Fr., 07.06.2024, 12:30-16:30 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 110; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600702

telc Deutsch A2-B1 - Vorbereitung auf die Prüfung
Dieser Kurs bereitet Personen mit guten Deutschkenntnissen auf die 
Prüfung telc Deutsch A2-B1 vor, die aus den Teilbereichen Leseverste-
hen, Sprachbausteine, Hörverstehen, Schreibe, und einer mündlichen 
Prüfung besteht.  Die aktive Teilnahme an dieser Veranstaltung ist ver-
bindlich für die Teilnahme an der Prüfung.

Termin: Di., 06.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 19:00-21:30 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-600703
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telc Deutsch A2-B1 - Prüfung
Die skalierte Prüfung ermöglicht den Nachweis der GER-Stufen A2 und B1. 
Die Prüfung besteht aus einem schriftlichen und einem mündlichen Teil.

Termin: Fr., 01.03.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 15:00-18:00 Uhr, Sa., 15:00-18:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 165; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600704

telc Deutsch A2-B1 - Vorbereitung auf die Prüfung
Dieser Kurs bereitet Personen mit guten Deutschkenntnissen auf die 
Prüfung telc Deutsch A2-B1 vor, die aus den Teilbereichen Leseverste-
hen, Sprachbausteine, Hörverstehen, Schreibe, und einer mündlichen 
Prüfung besteht.  Die aktive Teilnahme an dieser Veranstaltung ist ver-
bindlich für die Teilnahme an der Prüfung.

Termin: Di., 07.05.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 19:00-21:30 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-600705

telc Deutsch A2-B1 - Prüfung
Die skalierte Prüfung ermöglicht den Nachweis der GER-Stufen A2 und B1. 
Die Prüfung besteht aus einem schriftlichen und einem mündlichen Teil.

Termin: Fr., 07.06.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 15:00-18:00 Uhr, Sa., 15:00-18:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 165; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600706

Einbürgerungstest
Seit dem 1. September 2008 ist neben dem Nachweis der Sprachkennt-
nisse auch der Nachweis über Kenntnisse zu landeskundlichen Themen 
für das Einbürgerungsverfahren erforderlich. Im Einbürgerungstest sind 
Kenntnisse über die Rechts- und Gesellschaftsordnung sowie über die 
Lebensverhältnisse in Deutschland nachzuweisen.

Termin: Fr., 02.02.2024, 15:00-16:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600707

Einbürgerungstest
Termin: Fr., 12.04.2024, 15:00-16:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600708

Einbürgerungstest
Termin: Fr., 21.06.2024, 15:00-16:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600709

Einbürgerungstest
Termin: Fr., 30.08.2024, 15:00-16:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600710

Deutsch - Prüfung B2
Im schriftlichen Teil der Prüfung telc Deutsch B2 werden Leseverste-
hen, Sprachbausteine, Hörverstehen und schriftlicher Ausdruck geprüft.  
Die mündliche Prüfung ist eine Paarprüfung. Weitere Informationen und 
Übungsmaterial unter www.telc.net

Termin: Fr., 21.06.2024, 9:00-16:45 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 195; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600711

Deutsch Grundkurs A1 + A2:  
Intensivkurs für Jugendliche 
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Der Kurs richtet sich an 14 bis 16-jährige Schüler/-innen mit Migrations-
hintergrund, die für den regulären Schulbesuch keine ausreichenden 
Deutschkenntnisse besitzen. Ziel des Kurses ist das Erreichen des 
Sprachniveaus A2 nach 300 Unterrichtsstunden. Die entsendende 
Schule veranlasst die für den Kursbesuch erforderliche Befreiung von 
der Schulpflicht für die Schüler/-innen.
Dieser Kurs kann auch wohnortnah eingerichtet werden.

Termin: Mo., 26.02.2024, 8:15 Uhr
Dauer: 60 Termine, je Mo.-Fr., 8:15-12:25 Uhr
Leitung: Kübra-Nur Görmez
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-600712

Deutsch - Berufssprachkurs B2
Der Sprachkurs richtet sich an Personen, welche die Aufnahme einer 
ihrer Qualifikation entsprechenden Tätigkeit anstreben oder sich beruf-
lich neu orientieren möchten. Die zu erwerbenden und zu festigenden 
Sprachkompetenzen werden in arbeitsweltlichen Kontexten behandelt. 
Ziel: Kompetenzniveau B2 des GER
Teilnahmevoraussetzung: Sprachniveau B1 und Zulassung nach den 
Vorgaben der DeuFöV des Bundesamtes für Migration und Flüchtlinge. 
Es gelten unterschiedliche Kostensätze.

Termin: Mo., 19.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 100 Termine, je Mo.-Fr., 8:30-12:40 Uhr
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-600713

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 214. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Englisch für den Alltag und die Reise
Für Menschen mit und ohne Behinderung mit Vorkenntnissen  
auf dem Niveau A2

Dieser Kurs eignet sich für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen, die 
mit Spaß das sprachliche Rüstzeug erwerben möchten, um ihr Englisch 
in Alltagssituationen und auf der Reise anwenden zu können. Der Kurs 
basiert auf einem modernen Kursbuch. Darüber hinaus wird ein weiterer 
Schwerpunkt durch zusätzliche Impulse und Materialien auf Konversa-
tion, Diskussion und längeres freies Sprechen gelegt. Quereinsteiger/-
innen sind willkommen!
Mitzubringen: Block, Stifte, Schnellhefter
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben

Termin: Mi., 07.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Kerstin Hoffmann
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 84
Kurs: 241-600401
In Kooperation mit dem Netzwerk Osnabrück Inklusiv

Englisch Aufbaukurs B1
We talk about anything that might be of interest to us. As a base for our 
work we also have a textbook.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:45-20:15 Uhr
Leitung: Kerstin Hoffmann
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 84
Kurs: 241-600402

NEU
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Französisch Grundkurs A1.1  
kompakt und intensiv
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Sie möchten bald nach Frankreich reisen oder wollten schon immer ei-
nen Einblick in die französische Sprache bekommen? Dann nehmen Sie 
an dieser Intensivwoche teil und lernen, sich auf Französisch vorzustel-
len, kurze Unterhaltungen zu führen und sich in Alltagssituationen ange-
messen zu verständigen. Anhand verschiedener Übungen trainieren Sie 
das Hören, Schreiben, Lesen und natürlich das Sprechen. 
Lehrbuch: On y va! A1 Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103325-5, ca. Lektion 1-4

Termin: Mo., 18.03.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Ophélia Blocus
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 184
Kurs: 241-600403

Französisch Grundkurs A1.2  
kompakt und intensiv  
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen

Sie reisen gerne nach Frankreich, haben schon den Bildungsurlaub A1.1 
besucht oder möchten aus anderen Gründen Ihre geringen Französisch-
kenntnisse weiter ausbauen? Dann nehmen Sie an dieser Intensivwo-
che teil und lernen neues Vokabular, vertiefen Ihre Grammatikkennt-
nisse und praktizieren das freie Sprechen, um sich in Alltagssituationen 
angemessen zu verständigen. Anhand verschiedener Übungen trainie-
ren Sie das Hören, Schreiben, Lesen und natürlich das Sprechen. 
Lehrbuch: On y va! A1 Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103325-5, ca. Lektion 5-7

Termin: Mo., 08.04.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Ophélia Blocus
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 184
Kurs: 241-600404

Hieroglyphen -  
die heilige Schrift des Alten Ägypten
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
Schnupperkurs

Die bereits über 5.000 Jahre alten ägyptischen Hieroglyphen wurden 
den Ägyptern laut Überlieferung vom ibisköpfigen Gott Thot offenbart 
und zur Zeit der Pharaonen für Inschriften und in Papyrustexten verwen-
det. Durch die Entschlüsselung dieser über 700 Schriftzeichen wurde die 
faszinierende Welt der alten Ägypter zu neuem Leben erweckt. In die-
sem ganztägigen Schnupperkurs werden Sie einige dieser Hieroglyphen 
genauer kennenlernen und einfache Inschriften lesen.

Termin: Sa., 09.03.2024, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Dr. Josef Wichmann
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 38
Kurs: 241-600405

Die Keilschrift der Babylonier,  
Assyrer und Sumerer 
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
Premium Intensiv

Die Keilschrift wurde im Zweistromland Mesopotamien zwischen den 
Flüssen Euphrat und Tigris bereits um 3.300 v. Chr. von den Sumerern 
erfunden und von zahlreichen Völkern (u. a. den Akkadern, Assyrern, 
Babyloniern, Hethitern, Persern) übernommen. So wurde das bekannte 
Gilgamesch-Epos und der berühmte Kodex des babylonischen Königs 
Hammurabi als Keilschrifttext überliefert. Nachdem die Keilschrift um die 
Zeitenwende in Vergessenheit geriet, wurde sie seit dem 19ten Jahr-
hundert nach und nach entziffert. In diesem ganztägigen Schnupperkurs 
werden Sie die Keilschrift und die Sprachen der Sumerer, Assyrer und 
Babylonier genauer kennenlernen.

Termin: Sa., 04.05.2024, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Dr. Josef Wichmann
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 69
Kurs: 241-600406
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Italienisch für den Urlaub
Für Teilnehmer/-innen ohne und mit geringen Vorkenntnissen

Urlaub in Italien? Liebend gerne, aber reicht mein Italienisch? In die-
sem Kompaktkurs werden die gängigen Situationen einer Urlaubsreise 
behandelt. Sie lernen Begrüßungs- und Verabschiedungsformen, das 
Bestellen im Restaurant, Uhrzeiten, Gespräche im Hotel bzw. in Ge-
schäften zu führen und darüber hinaus spannende Anekdoten über die 
italienische Kultur und Lebensart.
Mitzubringen: Schreibutensilien, Block, Verpflegung für die Pause

Termin: Sa., 04.05.2024, 10:00-14:00 Uhr
Leitung: Alessandra Varotto
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600407

Koreanisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne oder mit sehr geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Neben den Grundkenntnissen der koreanischen Sprache und Schrift ler-
nen Sie in diesem Einstiegskurs viele interessante Einzelheiten über das 
Leben und die Kultur in Nord- und Südkorea. Mit der kostenlosen App 
Hueber Media zum Lehrbuch können Sie die Sprachaufnahmen mit dem 
Smartphone oder Tablet jederzeit abspielen und so Ihr Hörverständnis 
schulen und Ihre Aussprache verbessern.
Lehrbuch: Einstiegskurs Koreanisch für Kurzentschlossene,  
Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-005327-8

Termin: Do., 08.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Dr. Josef Wichmann
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 108
Kurs: 241-600408

Koreanisch Grundkurs A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen oder  
"verschütteten" Vorkenntnissen
Premium Intensiv

In diesem Kurs erweitern Sie Ihre im Koreanisch Grundkurs A1.I erwor-
benen Kenntnisse der koreanischen Sprache. Der Neueinstieg ist bei 
entsprechenden Vorkenntnissen möglich.
Lehrbuch: Einstiegskurs Koreanisch für Kurzentschlossene,  
Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-005327-8

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Dr. Josef Wichmann
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 108
Kurs: 241-600409

Persisch zum Kennenlernen 
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
Premium Intensiv

Salam! Das moderne Hochpersisch ist als Farsi Amtssprache im Iran. 
In diesem Schnupperkurs erhalten Sie einen ersten Einblick in die per-
sische Sprache, entdecken die persische Schrift und hören spannende 
Geschichten und Anekdoten über die Bräuche, Traditionen und die Kul-
tur im Iran.
Lehrbuch: Das Arbeitsmaterial wird in Form von Kopien gestellt und im 
Kurs abgerechnet.

Termin: Mi., 28.02.2024, 18:00-20:30 Uhr
Leitung: Shohreh Papoli-Barawati
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 24; zzgl. Kopierkosten ca. € 3 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-600410

NEU

NEU
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Schwedisch zum Kennenlernen 
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Sie reisen gerne nach Schweden und möchten im Supermarkt oder 
Restaurant auch mal ein paar Sätze in der Landessprache sprechen 
können, um mit den Einheimischen noch besser in Kontakt zu kommen? 
In diesem Kurs lernen Sie im Handumdrehen ein paar wichtige schwedi-
sche Vokabeln. Dazu kommen eine kleine Lektion in Landeskunde und 
spannende Informationen über die schwedische Kultur und Lebensart.
Lehrbuch: Das Arbeitsmaterial wird in Form von Kopien gestellt und im 
Kurs abgerechnet.

Termin: Sa., 04.05.2024, 10:00-14:00 Uhr
Leitung: Viktoria Berkestam Drysen
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 26; zzgl. Kopierkosten ca. € 3 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-600411

EDV, Neue Medien

    >> Carola Lanvers 
  0541 501-2721, carola.lanvers@vhs-osland.de

Künstliche Intelligenz im Arbeitsalltag:  
ChatGPT und Co. praktisch anwenden
In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Künstliche Intelligenz (KI) Sie 
in Ihrem Arbeitsalltag bereits jetzt unterstützen kann und welche Poten-
ziale es für Ihr aktuelles Arbeitsumfeld konkret gibt. In theoretischen 
Lerneinheiten erfahren Sie, welche KI-Tools es gibt, für welche Anwen-
dungsbereiche sie schon jetzt intensiv genutzt werden und wie die ver-
schiedenen KI-Modelle funktionieren. In praktischen Übungen lernen 
Sie, verschiedene Tools wie ChatGPT richtig zu bedienen und erarbeiten 
konkrete Anwendungsfälle für Ihren persönlichen Arbeitsalltag.

Termin: Mo., 22.04.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Mo.-Mi., je 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Franziska Toth
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 189
Kurs: 241-600503

PR und Marketing mit YouTube,  
TikTok und Podcast
Professionelle Videos und Audios mit dem Smartphone erstellen

Video- und Audiocontent werden im Marketing- und Kommunikationsmix 
immer wichtiger. Welchen Mehrwert bieten sie, wodurch unterscheiden 
sich die Formate, und wie aufwändig ist die Produktion? Nach einer Ein-
führung in den strategischen Nutzen geht es an die praktische Umset-
zung. Sie produzieren mit dem eigenen Smartphone Videos und Audios, 
richten die Kanäle ein und lernen, auf plattformspezifische Besonder-
heiten zu achten. Sie erhalten Tipps zu hilfreichen Apps und weiterem 
Zubehör sowie rechtliche Hinweise. Der Bildungsurlaub ist für Einstei-
ger/-innen konzipiert, bietet aber auch Tipps und Tricks für Personen 
mit Erfahrung. 
Voraussetzung: PC-, Internet- und Smartphone-Grundkenntnisse
Mitzubringen: Smartphone (nicht viel älter als 4 Jahre) und 1 GB 
freien Speicherplatz, Kopfhörer, Ladekabel; Zugriff auf  Ihren Google-
Account

Termin: Mo., 13.05.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Mo.-Mi., je 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 225
Kurs: 241-600504

NEU

NEUBU

NEUBU

Verwaltung von Websites und Blogs  
mit dem CMS WordPress
WordPress ist nicht nur bei Blogger/-innen für den eigenen Blog sehr be-
liebt. Mittlerweile ist die Software so weit entwickelt, dass auch konven-
tionelle Websites damit vielfach umgesetzt werden. Der Kurs zeigt die 
grundlegenden Funktionen, so dass die Verwaltung und Erzeugung von 
Webinhalten im Anschluss selbstständig vorgenommen werden kann. 
Danach wird der Aufbau einer eigenen einfachen Website bzw. eines 
Blogs in Kleingruppen geübt. 
Voraussetzung: sichere PC- und Internet-Kenntnisse

Termin: Mo., 10.06.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 260
Kurs: 241-600505

LibreOffice
Eine gute und kostenfreie Alternative zu Microsoft-Office
Für Ein- und Umsteiger/-innen

LibreOffice ist ein Office-Paket, dessen Leistungsfähigkeit und Umfang 
dem des Microsoft-Office entspricht! LibreOffice ist kostenfrei und somit 
ideal für Privatanwender/-innen, Firmen, Vereine, Schulen, Kirchen. Es 
beinhaltet eine Textverarbeitung, eine Tabellenkalkulation und ein Prä-
sentations- und Zeichenprogramm. Im Kurs werden Sie schrittweise in 
die Nutzung der einzelnen Bestandteile der Office-Suite eingeführt.

Termin: Mo., 18.03.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Mo.-Mi., je 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Anke Lange
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 156
Kurs: 241-600506

Fit fürs Büro
Word, Excel, Outlook

Dieser Kurs richtet sich an alle, die eine Tätigkeit im kaufmännischen 
Bereich anstreben oder ausüben. Auch für Wiedereinsteiger/-innen ist 
er eine gute Möglichkeit, ihr Wissen aufzufrischen oder zu erweitern. In 
kompakter Form werden Grund- und erweiterte Kenntnisse vermittelt. 
Dabei werden die individuellen Bedürfnisse der Teilnehmenden beson-
ders berücksichtigt. Die hier erlangten Fähigkeiten sind die besten Vor-
aussetzungen, um im Büro fit zu sein.

Termin: Mo., 06.05.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Mo.-Mi., je 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Arno Trumme
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 156
Kurs: 241-600507

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.

Termin: Mi., 26.06.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Mi.-Fr., je 9:00-16:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 156
Kurs: 241-600508

BU
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Microsoft Office professionell nutzen
Word, Excel, Outlook, PowerPoint

Im Bildungsurlaub in Teilzeit erhalten Sie einen kompakten Einstieg in 
die Microsoft Office-Anwendungen Word, Excel, PowerPoint und Out-
look. Sie lernen die Leistungsfähigkeit der einzelnen Anwendungen und 
ihr mögliches Zusammenspiel kennen und bewältigen selbstständig und 
professionell Aufgaben mit diesen Office-Programmen.

Termin: Mo., 27.05.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-13:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 163
Kurs: 241-600509

Excel und Outlook 
Ein Bildungsurlaub in Teilzeit für alle, die Routineaufgaben im Büro op-
timieren möchten. Mit Tipps und Tricks soll die tägliche Arbeit mit Excel 
vereinfacht und systematisiert werden. Die vielen Möglichkeiten von 
Outlook, wie z. B. Kalender, Kontakte, Aufgaben und E-Mail-Verwaltung 
ermöglichen es, Arbeitsabläufe effizient zu organisieren.

Termin: Mo., 17.06.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 9:00-13:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 163
Kurs: 241-600510

Tastschreiben in sechs Stunden
In diesem Kurs erlernen Sie das Zehn-Finger-Schreiben in nur sechs 
Stunden. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assozia-
tionstechniken. Vorkenntnisse am Computer sind nicht erforderlich. Das 
Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Sa., 10.02.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 9:30-12:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 68; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600511

Tastschreiben in sechs Stunden
Mitzubringen: Buntstifte
 Termin: Sa., 11.05.2024, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 68; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600512

Computer/Laptop-Einzelberatung
Windows und Microsoft-Office

Wer gezielt Unterstützung bei Windows, Word, Excel, PowerPoint oder 
Outlook benötigt, findet sie hier. Jeder Termin dauert 45 Minuten. Gebucht 
werden die Termine von Einzelpersonen, die weitere Personen mitbringen 
können. Pro Teilnehmer/-in fällt die Gebühr an. Die Vergabe der Einzelter-
mine wird von der vhs vorgenommen, Wünsche werden nach Möglichkeit 
berücksichtigt. Die Teilnehmenden können eigene Geräte mitbringen.

Termin: Fr., 31.05.2024, 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 33; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600513

Der Umgang mit dem Computer/Laptop
Windows, Internet, E-Mail
Für Anfänger/-innen
Digitale Grundbildung

Ein Kurs für Anfänger/-innen, die mit der Bedienung eines Computers/
Laptops vertraut werden möchten und ein gemäßigtes Tempo mit vielen 
Wiederholungen bevorzugen. Inhalt: Elemente und Aufbau eines Com-
puters/Laptops; Arbeit mit Dateien; E-Mail; Internet u. a. mehr.

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 113
Kurs: 241-600514

NEUBU

NEUBU

Der Umgang mit dem Computer/Laptop
Windows, Internet, E-Mail
Für Anfänger/-innen
Digitale Grundbildung

Termin: Di., 09.04.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 113
Kurs: 241-600515

Windows 11
Kurzübersicht über die Neuerungen
Digitale Grundbildung

In diesem Kurs lernen Sie die Oberfläche und alle wichtigen Funktionen 
und Tools von Windows 11 kennen. Wir zeigen Ihnen, wie Sie die prakti-
schen Neuerungen von Windows 11 effizient einsetzen. Inhalt: Übersicht 
über die Neuerungen; Kennenlernen der Bedienoberflächen; Widgets, 
Apps und neue Tools; Andockhilfe; der Microsoft Store.

Termin: Mi., 29.05.2024, 9:00-12:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 31
Kurs: 241-600516

Installation und Deinstallation von Programmen
Digitale Grundbildung

Apps müssen auf dem PC installiert bzw. eingerichtet und manchmal 
auch wieder gelöscht werden. Wie dies geht, wird in diesem Kurs Schritt 
für Schritt gezeigt.

Termin: Di., 13.02.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 9:30-11:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 38
Kurs: 241-600517

Internetnutzung
Für Anfänger/-innen 50+
Digitale Grundbildung

Lernen Sie die Möglichkeiten des Internets kennen. Wir stellen Ihnen 
eine Art „Rundwanderweg“ vor, der Sie so sicher wie möglich durch die 
digitale Welt geleitet. Dabei zeigen wir Suchmaschinen, die quasi als 
Navigationssystem für das weltumspannende Netz dienen, aber wir 
sprechen auch über Gefahren und deren Vermeidung.
Mitzubringen: auf Wunsch eigener Laptop (Betriebssystem Windows 
10 oder Windows 11)

Termin: Di., 20.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 57
Kurs: 241-600524

Zahlungsmethoden rund ums Internet
Online-Banking, PayPal und Co.
Digitale Grundbildung

Online-Banking - einfach und sicher? Stimmt das auch? Dieser Kurs 
erläutert die wichtigsten Zahlungsmethoden im Internet, klärt über Vor- 
und Nachteile auf und beschäftigt sich mit den Risiken. Testen Sie On-
line-Banking und lernen Sie PayPal u. a. kennen. Fallbeispiele und Tipps 
runden den Kurs ab.

Termin: Do., 20.06.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 31
Kurs: 241-600525
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Mit Ihrem Hobby Geld verdienen - Verkaufen bei Etsy
Verkaufen Sie Ihre selbstgemachten Werkstücke bei Etsy
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Sie fertigen gerne etwas, dann könnten Sie mit Ihrem Hobby Geld ver-
dienen. In diesem Kurs lernen Sie alles, um bei Etsy einen kleinen Shop 
zu eröffnen und Ihre Sachen im Internet zu verkaufen. Sie lernen die 
Plattform kennen und erstellen Ihren Shop bei einem der größten On-
line-Marktplätze für handgemachte Produkte. Das Verkaufen auf dieser 
Plattform ist einfach und ohne laufende Kosten. Nach diesem Kurs kön-
nen Sie Ihren Shop eigenverantwortlich führen.
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse
Mitzubringen: E-Mail-Adresse, Smartphone, Werkstück oder Foto 
davon

Termin: Sa., 15.06.2024, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Nicole Schnieders
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 56
Kurs: 241-600526

(Alltags-)Erledigungen -  
mit wenigen Klicks im Internet bewältigen 
Digitale Grundbildung

Wer im Alter eigenständig leben möchte, kann viele Herausforderungen 
des Alltags bequem mithilfe des Internets meistern. Inhalt: Serviceange-
bot der Stadt: Sperrmüll bestellen, Termine für die Bürgerberatung u. a. 
mehr; Fahrplanauskunft und Ticketsuche - Bus; Deutsche Bahn: Fahr-
planauskunft und Ticketsuche; Reiseportale und -buchungen; Einkaufen 
im Internet/Preisvergleiche; Zahlsysteme: PayPal und Online-Banking. 
Eigene Wünsche können eingebracht werden. 
Voraussetzung: PC- und Internet-Grundkenntnisse

Termin: Do., 11.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 57
Kurs: 241-600527

Onlinekäufe und -verkäufe
Immer mehr Verbraucher/-innen entscheiden sich für den bequemen 
Kauf im Internet oder möchten Artikel verkaufen. Das Internet bietet eine 
große Auswahl an Shopping-Adressen und Secondhand-Basaren. Ein 
Schwerpunkt dieses Kurses wird der größte Online-Marktplatz eBay 
sein. Auch werden Ihnen diverse Kleinanzeigenportale vorgestellt, auf 
denen kostenlose Kleinanzeigen aufgegeben werden können. Sie er-
fahren, welche rechtlichen Grundlagen Sie beim Kaufen und Verkaufen 
im Internet beachten sollten.

Termin: Do., 06.06.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 50
Kurs: 241-600528

Cookies
Jede/-r, der im Internet unterwegs ist, kennt Cookies, die auf jeder Internet-
seite akzeptiert werden müssen. Im Kurs erfahren Sie, was Cookies sind, 
wofür sie gebraucht werden und lernen den sicheren Umgang mit ihnen. 
Voraussetzung: Gute PC- und Internetgrundkenntnisse

Termin: Di., 16.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 28
Kurs: 241-600529

NEU
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Sicherheit für Ihren Computer/Laptop
Digitale Grundbildung

Ein Computer/Laptop muss regelmäßig überprüft und aktualisiert wer-
den. Hier erfahren Sie, wie Sie sich bestmöglich gegen Bedrohungen 
schützen können. Sie erhalten Erläuterungen über Schutzsoftware, wie 
Sie mit Zahlungsmitteln im Internet umgehen sollten und was Sie über 
den Schutz Ihrer persönlichen Daten wissen müssen. Inhalt: Updates für 
das Betriebssystem; Aktualisierung von Treibern; Installation von Soft-
ware; E-Mails mit Anhang.
Mitzubringen: auf Wunsch eigener Laptop (Windows 10 oder Windows 11)

Termin: Do., 22.02.2024, 17:30-20:30 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 31
Kurs: 241-600530

Bearbeiten von PDF-Dateien mit PDF-XChange
Oft sollen kleine Textkorrekturen an PDF-Dokumenten vorgenommen 
werden, Seiten sollen hinzugefügt oder gedreht werden, wichtige Text-
stellen farbig markiert oder mit einem Kommentar versehen werden. 
Die kostenlosen App PDF-XChange-Editor können Sie hierfür beruflich 
und privat einsetzen.

Termin: Do., 23.05.2024, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 50
Kurs: 241-600531

Word für Studium, Beruf und Weiterbildung
Der Kurs gibt Gelegenheit, die Feinheiten des Textverarbeitungspro-
gramms Word kennenzulernen und diese für das Arbeiten mit umfang-
reichen Dokumenten effektiv zu nutzen, z. B. für Gutachten, Seminarar-
beiten u. a. mehr. Inhalt: Autokorrektur; Aufzählungen; Nummerierungen; 
Seitenformatierungen; Umbrüche; Kopf- und Fußzeilen; Format- und Do-
kumentvorlagen; Inhaltsverzeichnis; Abbildungsverzeichnis; Abschnitte; 
Verwalten von Quellen; Schnellbausteine.

Termin: Fr., 24.05.2024, 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 50
Kurs: 241-600532

Serienbriefe, Format- und Dokumentvorlagen
Die Seriendruck-Funktion in Word ist eine große Hilfe, wenn ein Brief an 
viele Adressaten verschickt werden soll. Im Kurs können Sie die Funk-
tion anhand von vielen praktischen Beispielen ausprobieren, auch bei 
der Erstellung von Adressetiketten und Briefumschlägen. Außerdem ler-
nen Sie Format- und Dokumentvorlagen kennen sowie die Nutzung von 
Excel-Tabellen für Serienbriefe. 
Voraussetzung: Word-Grundlagen

Termin: Fr., 14.06.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 63
Kurs: 241-600533

Word Profiwissen
In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie für Ihre Dokumente effektive For-
matvorlagen anlegen, Inhaltsverzeichnisse erstellen, wie Sie Tabstopps 
nutzen oder Fußnoten einfügen. Sie lernen, welche Möglichkeiten es 
gibt, Textfelder, Formen und Wasserzeichen hinzuzufügen und Elemen-
te einzubetten.
Mitzubringen: USB-Stick, Schreibutensilien

Termin: Fr., 07.06.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 63
Kurs: 241-600534

NEU
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Der einfache Einstieg in Excel - kompakt
Der sichere Umgang mit der Tabellenkalkulation Excel ist für berufliche 
und private Zwecke nicht mehr wegzudenken. Dieser Kurs macht Sie mit 
den wichtigsten Funktionen vertraut, bietet jedoch weniger Zeit für Übun-
gen. Sie lernen, Tabellen zu erstellen und Lösungen für Berechnungen 
und Kalkulationen zu finden. Inhalt: Erstellen und Bearbeiten einer Ta-
belle; Einfügen von Zellen, Zeilen und Spalten; Formatieren und Dru-
cken; Erstellen von Formeln und Funktionen; Automatisches Ausfüllen.

Termin: Do., 08.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Do. und Fr., je 9:00-13:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 50
Kurs: 241-600535

Der einfache Einstieg in Excel
Termin: Sa., 20.04.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 9:30-13:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 63
Kurs: 241-600536

Excel - Formeln, Funktionen und Diagramme 
In diesem Kurs dreht sich alles um Berechnungen und Kalkulationen mit 
Excel. Inhalt: Erstellen von Formeln und Funktionen; Berechnungen mit 
relativen und absoluten Zellbezügen; Funktionen, wie z. B. Summe, Mit-
telwert, Maximum, Minimum, Anzahl; Erstellen von Fahrtkostenabrech-
nungen; Erstellen und Bearbeiten von Diagrammen.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Fr., 15.03.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 63
Kurs: 241-600537

Excel - komplexe Berechnungen
Sie arbeiten bereits mit Excel, stoßen aber bei komplexen Fragestellungen 
an Grenzen? Sie suchen nach Lösungen, um z. B. Provisionen zu berech-
nen? Sie müssen Daten aus Preislisten o. ä. für Berechnungen nutzen? 
Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig! Inhalt: Wenn-Dann-Sonst-
Funktionen; Spaltenverweise; Konsolidieren von Daten; 3D-Formeln.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Fr., 12.04.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 63
Kurs: 241-600538

Excel - Pivot-Tabellen 
Mit Pivot-Tabellen lassen sich große Datenbestände schnell auswerten. 
Damit bieten sie Analysemöglichkeiten, um Daten ohne Formeln und 
kompliziertes Hintergrundwissen übersichtlich zusammenzufassen und 
präsentieren zu können. Inhalt: Erstellen von Pivot-Tabellen; Filtern und 
Auswerten von Daten (Gruppierung von Pivot-Tabellendaten; Einsetzen 
von berechneten Feldern/Elementen); Darstellen von Pivot-Tabellen als 
Diagramme (PivotCharts); u. a. mehr.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Fr., 24.05.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 63
Kurs: 241-600539

Excel - Datenanalyse
Sie suchen ein Instrument zur Analyse und Aufbereitung Ihrer Daten? 
Sie möchten Daten schnell, flexibel, sinnvoll und vor allem mit hoher 
Aussagekraft auswerten? Dann sind Sie in diesem Kurs richtig! Inhalt: 
Arbeiten mit mehreren Tabellen/Arbeitsmappen; Datenbanken und Da-
tenanalyse; Konsolidierung von Daten; Pivot-Tabellen; Tipps und Tricks.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Di., 28.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 57
Kurs: 241-600540

Outlook fürs Büro - kompakt
Mit Outlook können Sie Termine organisieren und planen. Sie können 
ein Adressbuch pflegen, um schnell eine Telefonnummer zu finden. Mit 
den Aufgaben und der Nachverfolgung behalten Sie die Übersicht in Ih-
rem Posteingang. Profitieren Sie von nützlichen Tipps rund um Outlook. 
Inhalt: Planen von Terminen; Drucken eines Terminkalenders; Exportie-
ren und Verwalten von Adressen; Erstellen von Aufgaben und Notizen; 
Tipps und Tricks zum Thema E-Mail. Dieser Kurs macht Sie mit den 
wichtigsten Funktionen vertraut, bietet jedoch weniger Zeit für Übungen.

Termin: Do., 15.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 57
Kurs: 241-600541

Outlook fürs Büro
Termin: Fr., 26.04.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 63
Kurs: 241-600542

Gelungen präsentieren mit PowerPoint
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Dieser Kurs zeigt Ihnen, wie Sie eine Bildschirmpräsentation gestalten 
und vorführen. Mit Layoutvorlagen können professionelle Präsentatio-
nen schnell erstellt werden. Das Einfügen von Bildern, Grafiken, Ele-
menten aus Word und Excel, die Festlegung zeitlicher Abläufe und Ani-
mationen werden praktisch erprobt.
Voraussetzung: Word-Grundlagen

Termin: Fr., 19.04.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 93
Kurs: 241-600543

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 113
Kurs: 241-600544
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PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel, PowerPoint
Für Fortgeschrittene

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.

Termin: Di., 02.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 113
Kurs: 241-600545

Microsoft OneNote - besser als Ihr Notizbuch
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Mit OneNote können Sie Ihre Notizen dokumentieren, strukturieren und 
ergänzen und so Ihren Überblick im Alltag professionalisieren und op-
timieren. Alles, von A wie Abrechnung bis Z wie Zeichnung, lässt sich 
aufbewahren. Texte, Grafiken/Bilder, Listen, Dokumente lassen sich be-
quem verwalten und man kann von mobilen Endgeräten darauf zugrei-
fen. Microsoft stellt dieses Werkzeug zum kostenlosen Download zur 
Verfügung. Beenden Sie Ihre Zettelwirtschaft!
Mitzubringen: eigener Laptop (Betriebssystem Windows 10 oder 
Windows 11); eigenes Tablet (Android) oder iPad; Zugangsdaten für 
Microsoft-Account

Termin: Do., 07.03.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 56
Kurs: 241-600546

Keine Angst vor der Cloud -  
Google Drive, Dropbox und Co. 
Wie selbstverständlich kann man seine E-Mails von überall lesen und 
seine unterwegs gemachten Fotos auf den heimischen PC laden. Aber 
was steckt dahinter und wie sicher sind die Daten im Netz? Was ist der 
Unterschied zwischen Cloud-Services und Social-Media-Kanälen wie 
Facebook, Instagram und YouTube? Mit diesen und weiteren Fragen 
sowie den Datenschutzerklärungen der gängigen weltweiten Cloud Ser-
vices wie Google Drive, Microsoft OneDrive, Dropbox und einigen Alter-
nativen deutscher E-Mail-Anbieter wie 1&1, GMX, Web.de und T-Online 
beschäftigt sich dieser Kurs.
Mitzubringen: E-Mail-Adresse und Passwörter

Termin: Do., 16.05.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 31
Kurs: 241-600547

Die Zukunft der Arbeit:  
Wie Künstliche Intelligenz unsere Büros revolutioniert
Workshop

In diesem Workshop untersuchen wir die Auswirkungen von Künstlicher 
Intelligenz (KI) auf den Büroalltag. Dabei wird auch die praktische An-
wendung von KI vorgestellt und diskutiert, um zu verstehen, wie sie den 
Arbeitsprozess beeinflussen kann.

Termin: Mi., 10.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Franziska Toth
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 31
Kurs: 241-600548

NEU

NEU

Smart Home - Das vernetzte Haus
Grundlagen zur sicheren Nutzung von „smarten“ Geräten im Haushalt

Fast jedes neue elektronische Gerät hat einen Netzwerkanschluss und 
lässt sich mit anderen Geräten vernetzen, egal ob Fernseher, Stereoan-
lage oder Kühlschrank. In dieser Informationsveranstaltung werden die 
grundlegenden Möglichkeiten des „vernetzten Hauses“ erklärt. Dazu gibt 
es Hinweise auf die richtigen Router-Einstellungen, Sicherheitsaspekte 
und rechtliche Fragen.
Mitzubringen: E-Mail-Adresse und Passwörter

Termin: Di., 25.06.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 28
Kurs: 241-600549

Online-Bewerbung 
Für Anfänger/-innen
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Sie möchten eine Bewerbung in einem Onlineportal oder per E-Mail ver-
schicken und haben wenig PC-Erfahrung? Hier lernen Sie den Bewer-
bungsaufbau und die kreative Gestaltung kennen, um eine individuelle 
Bewerbung einzureichen. Mit Canva ist es sehr leicht, mit wenig Vor-
kenntnissen eine schöne Bewerbung zu schreiben. Es wird Ihnen ge-
zeigt, wie man eine Bewerbung in einer E-Mail als PDF verschickt oder 
auf einer Plattform einreicht.            
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse, E-Mail-Adresse
Mitzubringen: USB-Stick mit einem Bewerbungsfoto (auf Wunsch)

Termin: Mo., 25.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 28
Kurs: 241-600550

LinkedIn professionell nutzen
Wer soziale Medien beruflich nutzen möchte, kommt an LinkedIn nicht 
vorbei. Ob zur Erweiterung der Business-Kontakte oder als Unterstüt-
zung bei der Jobsuche, hier trifft sich die Business-Welt. Eventuell haben 
Sie ja schon ein LinkedIn-Konto und wissen nicht genau, wie Sie damit 
umgehen sollen? Wir zeigen Ihnen in dieser Veranstaltung die wichtigs-
ten Regeln und Strategien.

Termin: Mi., 15.05.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Franziska Toth
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 31
Kurs: 241-600551

Canva 
Einführung in das kostenfreie Grafikprogramm

Im Kurs erhalten Sie einen Überblick über Canva und wie Sie sehr leicht 
Posts für alle Social-Media-Kanäle, Unterlagen, Logos und Präsentatio-
nen erstellen können. Schritt für Schritt lernen Sie das Grafikprogramm 
kennen und erhalten Tipps und Tricks. Möchten Sie das Design-Tool 
privat, im Verein oder in Ihrer Firma nutzen, dann ist dieser Kurs genau 
der Richtige!

Termin: Mi., 08.05.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 31
Kurs: 241-600552

NEU
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Instagram
Für Anfänger/-innen

Instagram ist eine sehr beliebte Social-Media-Plattform zum Teilen von 
Fotos und Videos. Mit der höchsten Nutzungsdauer pro Tag (noch vor 
WhatsApp) hat sich Instagram auch zu einem beliebten Marketingkanal 
entwickelt. In diesem Kurs lernen Sie, die App einzurichten, ein Konto 
aufzubauen sowie Bilder online zu stellen und zu bearbeiten. Das Teilen 
der Inhalte und die erfolgreiche Gestaltung des eigenen Auftritts als Mar-
ketingkanal sind ebenso Inhalte des Kurses.
Mitzubringen: Installation der Instagram-App auf Ihrem Smartphone/
iPhone

Termin: Do., 27.06.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 31
Kurs: 241-600553

Einführung in TikTok
Für Interessierte, Influencer/-innen, Unternehmen und Verbände

Mit vielen Millionen monatlichen Nutzer/-innen in Deutschland und mehr 
als einer Milliarde Nutzer/-innen weltweit ist TikTok eine der am schnells-
ten wachsenden Social-Media-Plattformen. Sie spricht junge Zielgrup-
pen an und zeichnet sich durch eine hohe Verweildauer aus. Doch wie 
lässt sich TikTok für die strategischen Ziele von PR und Marketing nut-
zen? Inhalt: Zielgruppe und Besonderheiten des sozialen Netzwerks; 
Funktionsweisen und Features; Posting-Strategien für Influencer/-in-
nen, Unternehmen und Verbände u. a. mehr. Der Kurs richtet sich an 
Interessierte mit und ohne Erfahrung. Ein TikTok-Benutzerkonto ist nicht 
notwendig.

Termin: Do., 14.03.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 31
Kurs: 241-600554

YouTube 
Von der Idee zum Kanal
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

YouTube ist die Plattform für Onlinevideos, doch YouTube-Star zu wer-
den gelingt nicht von heute auf morgen. Wer mit YouTube erfolgreich 
sein möchte, hat viele Aufgaben: Von der Konzeptionierung des Kanals 
über das Skripten, Produzieren und Schneiden von Videos bis hin zur 
Verbreitung bzw. dem Aufbau von Reichweite mittels Social Media. Wer 
sich der Herausforderung stellen will, erfolgreich mit YouTube zu wer-
den, erhält in diesem Kurs das Handwerkszeug, um diesem Ziel näher-
zukommen.
Mitzubringen: Smartphone, Ladegerät und Kamera (falls vorhanden)

Termin: Fr., 08.03.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 105
Kurs: 241-600555

Instagram- und Facebook-Marketing
Für Unternehmen, Freiberufler/-innen, Selbstständige und Vereine
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Facebook und Instagram sind aktuell die beiden erfolgreichsten Netz-
werke zur Kundengewinnung. Jede Marketingaktion lässt sich tracken 
und optimieren, denn Facebook stellt Ihnen die Daten freiwillig zur Verfü-
gung. Inhalt: Facebook- und Instagram-Marketing, Landingpage, Social 
Media (online Marketing Funnel), Tracking der Marketingkampagnen.
Voraussetzung: PC- oder Mac-Kenntnisse
Mitzubringen: Fotos für die Profil- und Titelfotos, Posts,  
digitales Firmenlogo auf USB-Stick, auf Wunsch eigener Laptop

Termin: Fr., 21.06.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 156
Kurs: 241-600556

NEU

Kreative Posts gestalten für Pinterest,  
Facebook und Instagram
Für Unternehmen, Freiberufler/-innen, Selbstständige und Vereine
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Sie lernen, wie Sie Kund/-innen mit guten Posts erreichen und binden. 
Dabei ist die Art des Textens, die Gestaltung und Organisation Ihrer 
Posts wichtig. Wie sprechen Sie am besten mit Ihren Kund/-innen und 
wie gehen Sie mit einem Shitstorm richtig um? Wir schauen, wie die 
Fotos aussehen sollten und wie Sie gelungene Headlines schreiben. 
Gearbeitet wird mit dem Tool Canva. Sie erstellen dort eigene Posts.
Voraussetzung: PC- und Internetkenntnisse
Mitzubringen: E-Mail-Adresse; eigene Bilder auf USB-Stick (auf 
Wunsch)

Termin: Sa., 11.05.2024, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Nicole Schnieders
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 56
Kurs: 241-600557

Erstellung eines Imagevideos
Workshop
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Der Kurs vermittelt unterschiedliche kostengünstige Möglichkeiten und 
Techniken zu Aufnahme, Schnitt und Upload von Videos. Der Schwer-
punkt liegt dabei auf der Bearbeitung und Vertonung. Im Kurs wird ein 
Bildschnittprogramm der Firma Magix verwendet, das von den Kursteil-
nehmenden als Demoversion mit einer kostenlosen 30-Tage-Lizenz ver-
wendet werden kann. Mit welchen Techniken die Videos aufgenommen 
werden (Smartphone, DSLR, Video-Cam), bleibt den Teilnehmenden 
überlassen; ebenso die Plattform zur Veröffentlichung (Instagram, You-
Tube). Es gibt auch Hinweise auf rechtliche Aspekte und grundsätzliche 
Erfordernisse bei der Veröffentlichung von medialen Inhalten.

Termin: Sa., 25.05.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. und So., je 9:30-16:00 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 104
Kurs: 241-600558

Erstellen Sie Ihre eigene Homepage!
Für Anfänger/-innen

Im Kurs lernen Sie, ohne Programmierkenntnisse eine kostenlose Web-
site zu erstellen. Sie werden mit individuell anpassbaren Designvorlagen 
Ihre Homepage Ihren Wünschen entsprechend gestalten oder optimie-
ren. Sie lernen, wie Sie mit einfachen HTML- und CSS-Codes spezielle 
Effekte erzielen. Für den eigenen Blog oder Online-Shop ist dieser Kurs 
der erste Schritt zu Ihrem Erfolg. Im Kurs wird voraussichtlich mit Jimdo 
gearbeitet. 
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse, Zugriff auf das E-Mail-Postfach
Mitzubringen: E-Mail-Adresse, Schreibutensilien, eigene digitale  
Bilder auf USB-Stick

Termin: Mo., 15.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Dr. Josef Wichmann
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 76
Kurs: 241-600559

Programmieren mit C++
Programmieren für Schule, Studium und Beruf
Für Anfänger/-innen
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

In Schule, Studium und in vielen Berufen ist ein Programmierverständ-
nis hilfreich. C++ ist die Programmiersprache für fast alle Anwendungen, 
Steuerungen und Betriebssysteme (z. B. Windows, Android). Für den 
Anfängerkurs bedarf es keiner Vorkenntnisse. Auf lockere Weise lernen 
Sie C++ mit seinen Sprachelementen, Datentypen, Algorithmen kennen 
und schreiben erste Programme. Nach dem Anfängerkurs wissen Sie, 
wie ein Programm mit dem Computer agiert.

Termin: Mo., 06.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Reinhard Scharf
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 99
Kurs: 241-600560

NEU
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Programmieren mit C++
Programmieren für Schule, Studium und Beruf
Für Fortgeschrittene
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Dieser Kurs für Fortgeschrittene ist auch ideal für Quereinsteiger/-innen. 
Im Kurs wird ein Programm entwickelt und dafür ein Konzept erarbeitet. 
Dabei lernen Sie Fehlererkennung und -behandlung (debuggen) so-
wie den Umgang mit C++-Elementen und -Algorithmen in einer großen 
Bandbreite von Anwendungen kennen. Nach dem Aufbaukurs können 
Sie bereits komplexe Programme selbst schreiben.

Termin: Mo., 10.06.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Reinhard Scharf
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 129
Kurs: 241-600561

Digitale Fotografie und Bildbearbeitung
Für Anfänger/-innen

Die digitale Technik gibt uns die Möglichkeit, fast alle kreativen Ideen 
auch umzusetzen. Dieser Kurs vermittelt sowohl die technischen Grund-
kenntnisse, wie z. B. Belichtungszeiten, Blende, ISO und die allgemei-
nen Einstellungen, als auch die Grundlagen des Bildaufbaus. Im Kurs 
aufgenommene Bilder werden am PC bearbeitet und besprochen. Die-
ser Kurs richtet sich an alle, die Spaß an der Fotografie haben und mehr 
über ihre Kamera lernen möchten.
Mitzubringen: Spiegelreflexkamera, Bedienungsanleitung, Stativ und 
Wechselobjektive (wenn vorhanden)

Termin: Fr., 12.04.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Fr., 19:00-21:30 Uhr, Sa., 9:00-15:00 Uhr,  

Mi. 19:00-21:30 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 82
Kurs: 241-600562

Digitale Bildbearbeitung mit GIMP
Für Anfänger/-innen
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

GIMP gehört zu den beliebtesten Open-Source-Programmen und ist auf 
allen gängigen Betriebssystemen eine sehr gute und damit kostenfreie 
Alternative zu anderen professionellen Bildbearbeitungsprogrammen. In 
diesem Kurs lernen Sie die verschiedenen Möglichkeiten der Fotobe-
arbeitung kennen, u. a. Zuschnitt, Retusche und Farbkorrekturen u. a. 
mehr. Gestalten Sie auch Collagen mithilfe verschiedener Freistellungs-, 
Masken- und Ebenentechniken. 
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse, Umgang mit Dateien

Termin: Fr., 08.03.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:00 Uhr, Sa., 10:00-15:30 Uhr
Leitung: Anke Lange
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 102
Kurs: 241-600563

Basiswissen EDV -  
Erste Schritte in der Textverarbeitung
Modul 1

Inhalt: Eingabe und Korrektur von Texten; einfache Formatierungen; 
Speichern; Drucken. Tastaturbelegung und Arbeiten mit der Maus.
Mitzubringen: USB-Stick, Schreibutensilien

Termin: Mi., 10.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600518

Basiswissen EDV -  
Ordnung auf dem Computer
Modul 2

Dieser Kurs zeigt, wie man Ordnung auf dem PC schafft. Inhalt: Daten-
sicherung und Dateiverwaltung; Speicherorte; Anlegen, Umbenennen, 
Kopieren und Löschen von Dateien und Ordnern u. a. mehr. 
Voraussetzung: Windows-Grundlagen
Mitzubringen: USB-Stick, Schreibutensilien

Termin: Mi., 17.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600519

Basiswissen EDV -  
Arbeit mit Bildern und Grafiken
Modul 3

Inhalt: Bearbeiten und Einbinden von Bildern und Grafiken in Texte; 
Finden von Bildern und Grafiken auf dem Smartphone und im Internet; 
Speichern; Zuschneiden von Bildern und Grafiken; Hinzufügen von Be-
schriftung; Rahmen und Schattierungen.
Voraussetzung: Windows- und Word-Grundlagen
Mitzubringen: USB-Stick, Schreibutensilien

Termin: Mi., 24.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600520

Basiswissen EDV -  
E-Mail, Teil 1
Modul 4

E-Mails sind ein wichtiges Kommunikationsmittel. Inhalt: Empfangen 
und Senden von E-Mails; Antworten und Weiterleiten; Löschen; Anlegen 
eines Adressbuches.
Mitzubringen: USB-Stick, Schreibutensilien

Termin: Mi., 08.05.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600521

Basiswissen EDV -   
E-Mail, Teil 2
Modul 5

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie mit E-Mails die schriftliche Korres-
pondenz rationalisieren und vereinfachen können. Inhalt: Anlegen von 
Gruppen; Hinzufügen, Öffnen und Speichern von Anlagen; Abwesen-
heitsnotiz; Weiterleitung; Sicherheit.
Voraussetzung: Teilnahme an Modul 4
Mitzubringen: USB-Stick, Schreibutensilien

Termin: Mi., 15.05.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600522

Basiswissen EDV -  
Weitere Schritte in der Textverarbeitung
Modul 6

Soll Ihre Arbeit und Gestaltung attraktiv werden und Sie möchten sich 
die Eingabe erleichtern? Inhalt: Weitergehende Formatierungen; Ein-
richten der Bearbeitungsleisten; Nummerierungen und Aufzählungen; 
alphabetisches Sortieren; Listen und Tabellen ohne Berechnungen.
Voraussetzung: Windows- und Word-Grundlagen
Mitzubringen: USB-Stick, Schreibutensilien

Termin: Mi., 22.05.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600523
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Affinity Photo
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Schnelle Korrekturen, detaillierte Retuschen oder komplexe Kunstwerke 
aus vielen Ebenen, Import von PSD-Dateien aus Photoshop - Affinity 
Photo ist eine preisgünstige Alternative.
Voraussetzung: Erfahrungen mit Bildbearbeitungsprogrammen sind vor-
teilhaft

Termin: Fr., 01.03.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:00 Uhr, Sa., 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 132
Kurs: 241-600564

Grafische Gestaltung mit Affinity Publisher
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Von Zeitschriften, Broschüren und Briefpapier bis zu Flyern und Foldern -  
die intuitive App ohne Aboverpflichtung bietet, was für professionell ge-
staltete Layouts mit Texten, Fotos und Grafiken benötigt wird. Dieser 
Grundkurs vermittelt ebenfalls notwendiges Hintergrundwissen.
Voraussetzung: Erfahrungen mit Textverarbeitung (Word) sind vorteilhaft

Termin: Fr., 15.03.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:00 Uhr, Sa., 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 132
Kurs: 241-600565

Vom Digitalbild zum persönlichen Fotobuch
In diesem Kurs entstehen mit der kostenlosen Gestaltungssoftware 
von CEWE Bildbände, die Erlebnisse wie Reisen und Familienfeste 
eindrucksvoll präsentieren. Schritt für Schritt wird vermittelt, wie ein 
Fotobuch angelegt und bestellt wird. Sie können die Bilder mit Texten 
ergänzen und erlernen Gestaltungstricks. Dabei werden einfache Mög-
lichkeiten der Bildbearbeitung und -verbesserung behandelt.
Mitzubringen: Bilder auf USB-Stick

Termin: Fr., 16.02.2024, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 50
Kurs: 241-600566

Vom Digitalbild zum persönlichen Fotobuch
Termin: Sa., 01.06.2024, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 50
Kurs: 241-600567

Fotobuchgestaltung mit Scribus
Für Anfänger/-innen
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Dieser Kurs behandelt die wesentlichen Funktionen zur Erstellung pro-
fessioneller Publikationen. Gestalten Sie Ihren ganz persönlichen Flyer! 
Lernen Sie die Grundlagen des Bedienkonzeptes und den Umgang mit 
Grafiken und Texten in einem modernen Satzprogramm kennen, das 
eine kostenfreie Alternative zu InDesign und Photoshop darstellt! 
Voraussetzung: PC- und Windows-Grundkenntnisse

Termin: Fr., 19.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-20:15 Uhr, Sa., 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Anke Lange
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 84
Kurs: 241-600568

NEU

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android) Teil 1
Für Anfänger/-innen
Digitale Grundbildung

Dieser Kurs konzentriert sich auf die Grundfunktionen des Gerätes. Es 
wird das Telefonieren, die Eingabe und Nutzung von Kontakten und das 
Verfassen von SMS besprochen. Schritt für Schritt lernen die Teilneh-
menden und lassen sich Zeit für Übungen und Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (ein Internetzugang ist für 
diesen Einführungskurs nicht notwendig).

Termin: Di., 06.02.2024, 16:15 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 16:15-17:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 38
Kurs: 241-600569

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android) Teil 2
Für Anfänger/-innen
Digitale Grundbildung

Dieser Kurs konzentriert sich auf die Nutzung des Internets mit dem Ge-
rät. Es wird die Verwendung von Apps, das Erproben von Google Maps 
für Straßenkarten, QR-Codes, Abfrage von Busverbindungen u. a. mehr 
besprochen. Schritt für Schritt lernen die Teilnehmenden und lassen sich 
Zeit für Übungen und Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (mit Google-Konto und  
Internetzugang)

Termin: Di., 27.02.2024, 15:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 15:30-17:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 57
Kurs: 241-600570

Erste Schritte mit dem eigenen Tablet (Android)
Für Anfänger/-innen
Digitale Grundbildung

Dieser Kurs zeigt Ihnen die vielfältigen Nutzungsmöglichkeiten Ihres Ta-
blets. Inhalt: Aufrufen von Internetadressen; Internetrecherche; Erstellen 
von Fotos; App-Installation; Mailversand; TV u. a. mehr.
Mitzubringen: Smartphone/Tablet (Android), Passwort für Ihr Google-
Konto, Gegenstand zum Fotografieren

Termin: Di., 27.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 9:00-12:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 50
Kurs: 241-600571

Sicherheit fürs Smartphone/Tablet
Digitale Grundbildung

Mittlerweile sind Smartphones und Tablets ständige Begleiter in unse-
rem Alltag. Aber wie ist das mit der Sicherheit? Mit den vielfältigen Ein-
satzmöglichkeiten steigt auch die Gefahr, dass die Minicomputer z. B. 
von Malware angegriffen oder Daten über uns ohne unser Einverständ-
nis gesammelt werden. Dieser Kurs erläutert die Risiken und zeigt Wege 
zu größerer Sicherheit im Umgang mit diesen Medien auf.

Termin: Mi., 27.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 28
Kurs: 241-600572

Wandern und Radfahren mit dem Smartphone
In diesem Kurs wird auf die Möglichkeiten und Einschränkungen beim 
Einsatz von Smartphones für Wanderungen und Radtouren eingegan-
gen. Im Übungsteil wird der praktische Einsatz bei der Routenführung 
geübt.
Mitzubringen: Smartphone mit GPS-Empfang

Termin: Fr., 05.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:15 Uhr, Sa., 9:00-12:00 Uhr
Leitung: Heiko Pülm
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 50
Kurs: 241-600573
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Videotelefonie und Sprachnachrichten  
am Smartphone leicht gemacht
Das Angebot für Interessierte ist groß - die bekanntesten Dienste sind 
WhatsApp, Signal, Facebook-Manager oder Skype. All diese Anwendun-
gen ermöglichen Anrufe per Video und das Versenden von Sprachnach-
richten. Im Kurs können Sie mit Ihrem Smartphone einige der Dienste 
kennenlernen und ausführlich testen. Dazu benötigen Sie lediglich ein 
Smartphone oder ein Tablet (Mikrofon und Kamera sind schon eingebaut).
Mitzubringen: bereits vollständig installiertes Smartphone mit Internet-
zugang

Termin: Di., 04.06.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Di. und Mi., je 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 38
Kurs: 241-600574

Verwaltung und Verarbeitung von Fotos auf dem 
Smartphone und Computer
Sie haben Fotos auf Ihrer Kamera oder auf Ihrem Smartphone und wür-
den diese gerne auf Ihrem PC ansehen, bearbeiten, versenden, spei-
chern oder verwalten? Dann sind Sie in diesem Kurs richtig. Sie lernen 
ebenso Apps zur Bildgestaltung kennen wie die Möglichkeiten zur Ge-
staltung eines Fotobuches. Wenn Sie gelernt haben, Ihre Fotos zu sor-
tieren, zu benennen und in Ordnern abzulegen, erfahren Sie auch, wie 
Sie diese nach Anlässen oder Datum sortieren oder Ihr Lieblingsfoto als 
Bildschirmhintergrund einstellen.
Voraussetzung sind PC- und Smartphone-Kenntnisse sowie erste Inter-
neterfahrungen

Termin: Do., 11.04.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 57
Kurs: 241-600575

Smartphone Einzelberatung  (Android) 
Während der Einzelberatung zum Android-Smartphone haben Sie die 
Gelegenheit, sich individuell beraten zu lassen. Sie können ein Bespre-
chungsfenster von 30 Minuten buchen. Gebucht werden die Termine von 
Einzelpersonen, die auf Wunsch weitere Personen mitbringen können. 
Pro Teilnehmer/-in fällt die Gebühr an. Die Vergabe der Einzeltermine 
wird von der vhs vorgenommen, Wünsche werden nach Möglichkeit be-
rücksichtigt. Die Teilnehmenden bringen ihre eigenen Geräte mit.
Mitzubringen: Smartphone (Android)

Termin: Di., 12.03.2024, 9:30-12:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600576

Smartphoneclub
Für Senior/-innen

Dieser Kurs unterstützt Senior/-innen bei Fragen zum Smartphone. Sie 
arbeiten schon länger mit dem Gerät und möchten Ihr Wissen auffrischen 
und vertiefen oder sich über neue Themen informieren? Der Club trifft sich 
über einen längeren Zeitraum. Beim ersten Termin werden die Inhalte ab-
gestimmt. Der Kurs findet am 05.03., 16.04., 14.05. und 18.06.2024 statt.
Mitzubringen: bereits vollständig installiertes Smartphone (Android) 
mit Internetzugang

Termin: Di., 05.03.2024, 14:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl., je Di., 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 76
Kurs: 241-600577

NEU

NEU

NEU

Der Umgang mit dem eigenen iPhone, iPad
Digitale Grundbildung

In diesem Kurs werden die wichtigsten Grundfunktionen Ihres iPhones/
iPads besprochen. Darüber hinaus lernen Sie die wichtigsten System-
einstellungen Ihres Gerätes kennen. Abgerundet wird der Kurs durch die 
Vorstellung und Installation neuer und nützlicher Apps. Inhalt: Benutzer-
oberfläche des Apple iOS und Bedienung; App-Verwaltung, iTunes und 
verschiedene Sicherheitspakete; Surfen, Mailen, Fotografieren; Pflege 
der Kontakte.
Mitzubringen: bereits vollständig installiertes Apple iPhone/iPad mit 
Internetzugang

Termin: Fr., 31.05.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 63
Kurs: 241-600578

iPhone/iPad Einzelberatung
Während der Einzelberatung zum iPhone/iPad haben Sie die Gelegen-
heit, sich individuell beraten zu lassen. Sie können ein Besprechungs-
fenster von 45 Minuten buchen. Gebucht werden die Termine von Ein-
zelpersonen, die auf Wunsch weitere Personen mitbringen können. Pro 
Teilnehmer/-in fällt die Gebühr an. Die Vergabe der Einzeltermine wird 
von der vhs vorgenommen, Wünsche werden nach Möglichkeit berück-
sichtigt. Die Teilnehmenden bringen ihre eigenen Geräte mit.
Mitzubringen: iPhone/ iPad

Termin: Do., 16.05.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 33; keine Ermäßigung
Kurs: 241-600579

WhatsApp gekonnt nutzen
Digitale Grundbildung

Immer mehr Personen nutzen Programme (Apps) auf dem Smartphone, 
um in Kontakt zu bleiben. Mit WhatsApp werden in Echtzeit kostenlos 
Nachrichten, Fotos und Videos an eine einzelne Person oder an Grup-
pen verschickt. Erfahren Sie, wie Sie WhatsApp auf Ihrem Smartphone 
einrichten, bedienen und sinnvoll einsetzen.
Mitzubringen: bereits vollständig installiertes Smartphone (Android) 
oder iPhone mit Internetzugang

Termin: Di., 28.05.2024, 9:00-12:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 31
Kurs: 241-600580

Computerclub
Für Senior/-innen

Dieser Kurs unterstützt Senior/-innen bei Fragen zu Computer oder Lap-
top. Sie arbeiten schon länger mit dem Gerät und möchten Ihr Wissen 
auffrischen und vertiefen oder sich über neue Themen informieren? Der 
Club trifft sich über einen längeren Zeitraum. Beim ersten Termin werden 
die Inhalte abgestimmt. Der Kurs findet am 09.02., 08.03., 12.04., 03.05. 
und 14.06.2024 statt.

Termin: Fr., 09.02.2024, 14:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, mtl., je Fr., 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Schulungsgebäude, Johann-Domann-Str. 10
Entgelt: € 95
Kurs: 241-600581
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Mehrgenerationenhaus Quakenbrück: vhs-Außenstelle I Friedrichstraße 37a, Raum 29 I 49610 Quakenbrück
Sprechzeiten: Mo., Di., Do. 09:00-13:00 Uhr

Silke Steiger
Tel.: 05431 9669866
Mobil: 01525 1378429
silke.steiger@vhs-osland.de

Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
im Artland

Artland

Grundbildung, Schulabschlüsse

Weitere Informationen zum Thema Schulabschlüsse finden 
Sie auf Seite 10. 
>> Ansprechpartner
 Thorsten Feltkamp 
 0541 501-8906 • thorsten.feltkamp@vhs-osland.de 

Haupt- und Realschule Quakenbrück
Holen Sie gemeinsam mit anderen Erwachsenen Ihren Schulabschluss 
nach! Unterrichtet werden die Fächer Deutsch, Mathematik, Englisch, 
Erdkunde, Geschichte, Wirtschaft, Physik und Biologie. Im Kursbeitrag 
sind die Prüfungsgebühr, Büchergeld und Kopiergeld inklusive. Sie sind 
berechtigt, ein Schülerticket für den ÖPNV zu erwerben.

Termin: Mo., 05.08.2024, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr, je Mo.-Fr., 8:00-13:00 Uhr
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 34,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 946; Rechnung in 11 Raten à € 86, ermäßigt € 60
Kurs: 242-180602

vhs-Lerntreff im Quartier
Der „vhs-Lerntreff im Quartier“ bietet die Möglichkeit zur Weiterentwick-
lung von Alltagskompetenzen. Lernbegleitet soll dabei die Freude am 
eigenständigen Lernen geweckt werden.
Ziele:
- Abbau von Lernhemmnissen, Aufbau von Lernkompetenzen
- Stärkung der Rechtschreib- und Lesefähigkeiten,  
 des Sprachvermögens, der mathematischen, wirtschaftlichen und   
 gesundheitlichen Grundkenntnisse

Termin: Di., 06.02.2024, 13:15 Uhr
Dauer: 40 Termine, je Di. und Do., 13:15-15:30 Uhr
Leitung: Stefan Renze
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 31,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-180601

Junge vhs

Malen nach Motiven von Hundertwasser
Für (Groß-) Eltern und Kinder

Friedensreich Hundertwasser schuf eine ganz eigene und farbstarke 
Bildsprache mit wiederkehrenden Motiven, wie z. B. der Spirale. Er 
verwendete unterschiedlichste Materialien, Farben und Malgründe. In-
spiriert durch seine Bilder wollen wir eigene Motive und Fantasiewelten 
schaffen oder entspannt dem Verlauf der Spirale folgen. Ein kreativer 
Kurs für Eltern mit Kindern ab vier Jahren.
Mitzubringen: Wasserfarben/Aquarellfarben, Pinsel, Becher, Lappen, 
Zeichen- oder Aquarellpapier

Termin: Sa., 09.03.2024, 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Gabriele Pradel
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 33,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 241-180203

NEU

Politik, Gesellschaft

Klönschnack bei Klöntrup
Gesprächskreis Plattdeutsch

Plattdeutsch ist die Heimatsprache der Norddeutschen, war die Sprache 
der Hanse und der Landbevölkerung bis in die Gegenwart. Viele haben 
sie noch im Ohr, können sie verstehen, trauen sich aber nicht, Platt-
deutsch zu sprechen. Platt lernen wir nicht mit Lehrbuch und Grammatik, 
sondern durch den Mut zum Gebrauch der Alltagssprache. Jede und Je-
der ist willkommen, Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Der Kurs findet 
statt am 14.02., 13.03., 10.04., 08.05. und 12.06.2024.

Termin: Mi., 14.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, mtl., je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Claus Peter Poppe, Annerose Poppe
Ort: Quakenbrück, Hermann-Bonnus-Geburtshaus, Goldstraße 9
Entgelt: € 37
Kurs: 241-180101

Umwelt

Baumschnitt in der Praxis
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

In diesem Kurs werden die Grundlagen des Baumschnitts erlernt. Der 
Kurs findet durchgehend draußen statt. Theorie und Praxis des Baum-
schnitts werden an den verschiedenen Bäumen vor Ort erlernt.
Mitzubringen: Gartenhandschuhe, wetterangepasste Kleidung, festes 
Schuhwerk und wenn vorhanden Astschere, Bügel- oder Handsäge 
sowie Pausenverpflegung

Termin: Sa., 17.02.2024, 9:00-15:00 Uhr
Leitung: Christian Knaack
Ort: Badbergen, Artland Mosterei, Im großen Felde 78
Entgelt: € 40; keine Ermäßigung
Kurs: 241-180801

Vom Garten in die Küche - nachhaltig genießen
Vortrag und Austausch mit Kostproben

Die Versorgung mit Lebensmitteln aus der Region und aus eigenem 
Anbau hat für viele Menschen an Bedeutung gewonnen. Besonders im 
Frühjahr lässt sich der Speiseplan mit schmackhaftem und gesundem 
Grün aus der Natur bereichern. Mit regionalen und ökologisch erzeugten 
Lebensmitteln wollen wir gemeinsam ein „kleines Abendbrot“ genießen 
und uns über Möglichkeiten einer achtsamen Lebensweise austauschen.

Termin: Di., 16.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Karin Schlarmann
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 14; zzgl. Lebensmittelumlage € 5 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-180802

NEU

NEU



48

Artland

Rundgang Streuobstwiese und Mosterei
In einem Rundgang über die Streuobstwiese erhalten Sie Informationen 
über die verschiedenen Baumarten, wie diese gepflanzt und gepflegt 
werden und welchen Beitrag Streuobstwiesen zum Naturschutz leisten. 
Im Anschluss besichtigen Sie die Mosterei.
Mitzubringen: Lange Kleidung, festes Schuhwerk

Termin: Sa., 27.04.2024, 10:00-12:00 Uhr
Leitung: Christian Knaack
Ort: Badbergen, Artland Mosterei, Im großen Felde 78
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-180803

Bienen - Honig schleudern und verkosten
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Erfahren Sie Spannendes aus der Welt der Bienen und erleben Sie, wie 
Honig geschleudert wird.
Mitzubringen: Lange Kleidung, festes Schuhwerk

Termin: Sa., 25.05.2024, 10:00-12:00 Uhr
Leitung: Christian Knaack
Ort: Badbergen, Artland Mosterei, Im großen Felde 78
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-180804

Faszination Insekten 
Insekten erleben, beobachten, schützen
Vortrag

Etwa die Hälfte der Tierarten vor unserer Haustür sind Insekten. In den 
vergangenen Jahrzehnten erlebten wir jedoch ein dramatisches Insek-
tensterben. Im Vortrag lernen die Teilnehmenden die faszinierende Welt 
der Insekten genauer kennen, erhalten Anregungen zu ihrer Erkundung 
sowie Informationen zu ihrer Gefährdung und ihrem Schutz.

Termin: Di., 09.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Rolf Wellinghorst
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 34,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-180805

Faszination Insekten
Insekten erleben, beobachten, schützen
Exkursion

Etwa die Hälfte der Tierarten vor unserer Haustür sind Insekten. In den 
vergangenen Jahrzehnten erlebten wir jedoch ein dramatisches Insek-
tensterben. Auf einer Exkursion  lernen die Teilnehmenden die faszinie-
rende Welt der Insekten im Historischen Freilandlabor Wasserhausen 
genauer kennen, erhalten Anregungen zu ihrer Erkundung sowie Infor-
mationen zu ihrer Gefährdung und ihrem Schutz.
Mitzubringen: Der Witterung angepasste Kleidung und feste Schuhe 
bzw. bei Regen Gummistiefel

Termin: Di., 30.04.2024, 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Rolf Wellinghorst
Ort: Menslage, Historisches Freilandlabor Wasserhausen,  

Wasserhausenweg 12
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-180806

Energetische Gebäudesanierung - so geht's
Wie halte ich mein Haus zukunftsfähig? Mit einer sinnvollen Gebäude-
dämmung können zeitgemäßes Wohnen und moderne Heiztechnik er-
möglicht werden. Welche Maßnahmen der Sanierung sollten Sie in wel-
cher Reihenfolge umsetzen? Welche Materialien sind zu empfehlen und 
welche Förderungen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der 
Verbraucherzentrale richtet sich an Eigenheimbesitzer/-innen von Ein- 
und Mehrfamilienhäusern.

Termin: Mi., 03.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 14,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-180807

NEU

NEU

NEU

NEU

NEU

Strom erzeugen mit Photovoltaik
Strom selbst produzieren - so funktioniert es! Die ökologischen und wirt-
schaftlichen Aspekte einer Photovoltaikanlage werden genauso bespro-
chen wie die Komponenten der Anlage. Was ist für wen geeignet? Strom 
speichern oder einspeisen? Wie passen Wärmepumpen und E-Autos 
ins Konzept? Welche Renditen darf man erwarten? Die Energieberaterin 
der Verbraucherzentrale wird auf die Fragen eingehen.

Termin: Di., 09.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 14,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-180808

Neue Heizung im Gebäudebestand
Hauseigentümer/-innen befassen sich politisch animiert derzeit mit Hei-
zungen, die mit einem Mindestanteil an erneuerbaren Energien betrie-
ben werden. Alte Öl- und Gasheizungen werden zum Auslaufmodell. 
Wie kann der Umstieg auf eine klimafreundliche Heizungsanlage gelin-
gen? Welche Heizungsanlagen kommen in unterschiedlichen Bestands-
gebäuden in Frage? Welche Förderungen, Ausnahmeregelungen und 
Fristen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der Verbraucher-
zentrale gibt einen Überblick und sucht nach Lösungen für den Einzelfall.

Termin: Mi., 17.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 14,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-180809

Wärmepumpe
Warum die Wärmepumpe auch im Altbau eine gute Idee ist

Alle sprechen über die Wärmepumpe. Über die Sinnhaftigkeit im Altbau 
wird viel diskutiert. Der Vortrag von der Energieberatung der Verbrau-
cherzentrale räumt mit Mythen auf und gibt Tipps, wie Wärmepumpen 
auch in Bestandsgebäuden für wohlige Wärme zu moderaten Preisen 
sorgen und dabei das Klima schützen. Bringen Sie gern Ihre Heizkosten-
abrechnung der letzten drei Jahre mit.

Termin: Di., 23.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 14,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-180810

„Natürlich gepflegt“ -  
Naturkosmetik aus Küche und Garten
Naturkosmetik selbst herstellen - macht  Spaß und bietet genau das, 
was unsere Haut braucht und ist dazu noch kostengünstig. Kräuter und 
Heilpflanzen können unsere natürliche Schönheit und unser Wohlbefin-
den unterstützen. Mit geringem Aufwand stellen wir unsere eigene, in-
dividuelle Naturkosmetik her, z. B. Lippenbalsam, Ayurvedisches Zahn-
pulver, Hautmilch, Körperpeeling oder ähnliche Produkte.

Termin: Do., 30.05.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Anja Schwolow
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 24; zzgl. Materialkosten € 9 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-180811

NEU

NEU

NEU

NEU
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Kultur, Kunst, Kreativität

Kreativ-Café
Stricken, häkeln, nähen, basteln
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Stricken, Häkeln, Nähen mit der Hand, Deko basteln, einen Kranz bin-
den... hier kann jede/-r die Handarbeit ausführen, die sie/er am liebsten 
mag. Die Dozentin steht mit Rat und Tat, Kniffs, Anleitungen und Hilfe-
stellung zur Seite. In Absprache können aber auch gerne Projekte ge-
meinsam geplant werden - ein bunter Frühlingskranz z. B. für die eigene 
Haustür. Der Kreativität sind in diesem Kurs keine Grenzen gesetzt.
Weitere Termine: 13.03., 10.04., 15.05. und 12.06.2024
Mitzubringen: Handarbeitsmaterial je nach Wunsch, Getränk

Termin: Mi., 14.02.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, mtl., je Mi., 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Elke Bopp
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 18,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 60; keine Ermäßigung
Kurs: 241-180201

Deko-Hühner aus Beton
Marple und Didi, die fleißigen Hühner, die zu Ostern die Eier legen, dür-
fen in keinem Garten fehlen - sie sind fast schon Kult. Ob im Gebüsch 
oder zwischen den Blumen, sie sind überall dekorativ platzierbar und 
dazu wetterfest. Wir fertigen die zwei Figuren (ca. 40-50 cm) aus Beton. 
Sie werden auf einer Metallstange mit oder ohne Sockel befestigt. Wenn 
die Zeit reicht, modellieren wir auch noch ein paar Küken.
Mitzubringen: Gummihandschuhe, Kunststoffeimer 5-10 Liter

Termin: Sa., 17.02.2024, 11:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. und So., je 11:00-14:45 Uhr
Leitung: Judite Weitekamp
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 33,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 60; zzgl. ca. € 40 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-180202

Zarte Schmetterlinge in Aquarell
Nach ein paar kurzen Übungen zur Aquarellmalerei wollen wir mit etwas 
Mut die Farben und Formen von Schmetterlingen erkunden und kleine 
Aquarellbilder gestalten. Dabei bietet das Motiv des Schmetterlings eine 
gute Möglichkeit zum Ausprobieren und Experimentieren. So können 
farbenfrohe Werke oder eine kleine Bildserie entstehen.
Mitzubringen: Aquarellfarben, Aquarellpinsel, Wasserglas, Lappen, 
Aquarellpapier

Termin: Sa., 13.04.2024, 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Gabriele Pradel
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 33,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 241-180204

Badefigur auf Sockel
Betonworkshop

Aus dem faszinierenden Material Beton fertigen wir eine stehende Fi-
gur (Höhe ca. 60-70 cm auf Eisen-Armatur) auf einem Betonsockel. Zu-
nächst wird die Grundform nach einem Muster aus Draht/PU-Schaum 
hergestellt und anschließend die Form mit einer Textil-Betonschicht be-
arbeitet, modelliert und glattgestrichen. Das außergewöhnliche Design 
macht die Figur zu einem Blickfang im Garten oder am Pool. Die Figur 
kann zu Hause ggf. noch bemalt werden. Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich.
Mitzubringen: Einmal-Gummihandschuhe, Arbeitshandschuhe,  
5-Liter-Plastikschale/-eimer

Termin: Sa., 15.06.2024, 11:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. 11:00-17:45 Uhr und So. 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Judite Weitekamp
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 33,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 88; zzgl. ca. € 70 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-180205

NEU

NEU

NEU

NEU

Wildromantische Blumensträuße binden
Bunte, romantische Blumensträuße selbst gebunden - ob für die eigene 
Tischdekoration, für die Gartenparty oder zum Verschenken.
Mitzubringen: Rosenschere, scharfes Taschenmesser

Termin: Sa., 06.07.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Ina Middelkampf
Ort: Badbergen-Grönloh, Gartenwerkstatt Hof Middelkampf,  

Ins Escheding 8b
Entgelt: € 22; zzgl. ca. € 25 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-180206

Schmuckworkshop
In diesem Workshop lassen wir unserer Kreativität freien Lauf und ge-
stalten nach eigenen Vorstellungen individuelle Schmuckstücke. Ob 
Kette, Armband oder Ohrringe: Am Ende nimmt jede/-r ein bis zwei 
Schmuckstücke mit nach Hause.

Termin: Sa., 20.04.2024, 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Marina Schwarze
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 31,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 15; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-180207

DIY-Kartenworkshop
Handgefertigte Karten sind ein kleines, ganz persönliches Geschenk. 
In diesem Workshop lassen wir unserer Kreativität freien Lauf und ge-
stalten einzigartige Karten für verschiedenste Anlässe, ob Geburtstag, 
Hochzeit oder Ostern. Dabei kann frei experimentiert oder auch nach 
Vorlage gearbeitet werden.
Mitzubringen: Bleistift, Radiergummi, Lineal, Bastelschere, Klebestift

Termin: Sa., 02.03.2024, 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Marina Schwarze
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 31,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 15; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-180208

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Kinesiologie Tape - ein Pflaster, das fit macht
Schnelle Hilfe bei Problemen mit Nacken, Schulter, Knie oder Fuß

Das Aufkleben der bunten Pflaster ist wirklich einfach. Sehr schnell spürt 
man die Entspannung, ganz ohne irgendwelche Wirkstoffe oder Neben-
wirkungen. Lassen Sie sich überraschen und spüren Sie selbst, wie gut 
es tut.
Mitzubringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung

Termin: Mi., 08.05.2024, 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 18,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 241-180301

NEU

NEU

NEU
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Wellness-Tag
Für Frauen

Dieser Tag ist ganz der Freude, Bewegung, Ruhe und Entspannung ge-
widmet. Wir beginnen mit der Herstellung eines Handpeelings, einer Ba-
depraline und Duschöl. Einfache Rezepte lassen sich mit Flaschen, Glas 
und Deko, Aromaöl und Farben zu etwas ganz Besonderem machen. 
Nach einer kurzen Pause bewegen wir uns mit dem Atem, lernen eine 
Massage und entspannen bei einer Reise in die Fantasie.
Mitzubringen: Getränk, Snack, Decke, Kissen, dicke Socken,  
bequeme Kleidung, Yogamatte

Termin: Sa., 06.04.2024, 10:00-14:00 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 14,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 26
Kurs: 241-180302

Entspannungstag - Zeit für mich
Wir beginnen den Tag mit leichten Bewegungs- und Atemübungen. Un-
ser Wohlbefinden wird im Anschluss durch eine Gesichtsmassage ge-
fördert. Nach einer kleinen Pause werden wir kreativ. Unser Kopf wird 
frei durch intuitives Malen, Basteln und Mantrasingen. Den Abschluss 
bildet eine Klangreise mit Gong, Trommel und Klangschalen, um sich 
anschließend leicht und gut zu fühlen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke, kleines Kissen, 
Snack, Getränk

Termin: Sa., 20.04.2024, 10:00-14:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 14,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 30
Kurs: 241-180303

Zeit für sich - Entspannung durch Klangschalen
Erleben Sie durch eine Klangentspannung mit Klangschalen eine tiefer 
liegende Entspannung. Gemeinsam erleben wir durch den Klang eine 
innere Harmonie von Körper, Geist und Seele. Die Klangmeditation hilft 
uns, aus der Hektik des Alltags auszusteigen und zur Ruhe zu kommen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke, Kissen, Getränk

Termin: Mo., 26.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 8:30-9:30 Uhr
Leitung: Jana Strothmann
Ort: Quakenbrück, Artland Sporthalle, Jahnstraße 21
Entgelt: € 36
Kurs: 241-180304

Gezielte Hilfe bei chronischem Schmerz und  
Erschöpfung
Für alle Altersstufen/Altersgruppen

Gemeinsam kommen wir ins Gespräch, lernen verschiedene Übun-
gen bzw. Techniken der Entspannung kennen und können damit unser 
Schmerzproblem akzeptieren und in den Griff bekommen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, Yogamatte, Decke, 
kleines Kissen, Kissen für die Knie, Getränk

Termin: Do., 04.04.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Do., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 14,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 38
Kurs: 241-180305

Progressive Muskelentspannung
Schrittweise Entspannung in vier Phasen

Obwohl die Entspannung das Ziel ist, wird bei der Progressiven Muskel-
entspannung zuerst die Muskulatur des Körpers bewusst angespannt 
und dann bewusst entspannt. Das Erspüren und Empfinden von be-
wusster Anspannung und bewusster Entspannung schult die Körper-
wahrnehmung und intensiviert gleichzeitig die Entspannung. Bei der 
schrittweisen Entspannung sollte man sich auf vier Phasen konzent-
rieren: das Anspannen der Muskeln, das Festhalten und Loslassen der 
Spannung und das Nachspüren.
Mitzubringen: Isomatte, Decke, kleines Kissen; Kissen für die Knie, 
dicke Socken

NEU

NEU

NEU

NEU

NEU

Termin: Mo., 27.05.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mo., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 18,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 38
Kurs: 241-180306

Qi Gong  mit Pranayama-Yoga Atemübungen
Schwerpunkt 49 Leitbahnen
Für Fortgeschrittene

Qi Gong ist eine sanfte Bewegungsform, die bereits seit Jahrhunder-
ten in China zur Stärkung der Lebensenergie praktiziert wird. Diese Qi 
Gong-Reihe für Fortgeschrittene enthält Atemübungen aus dem Pra-
nayama-Yoga und setzt den Schwerpunkt  auf die 49 Leitbahnen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe oder warme Socken, 
Teetasse

Termin: Di., 23.01.2024, 18:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:45-20:15 Uhr
Leitung: Simone Guido
Ort: Quakenbrück, Hebammenpraxis Wiesengrund, Wiesengrund  6
Entgelt: € 53
Kurs: 241-180307

Qi Gong  mit Pranayama-Yoga Atemübungen
Schwerpunkt 49 Leitbahnen
Für Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe oder warme Socken, 
Teetasse

Termin: Di., 28.05.2024, 18:45 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di., 18:45-20:15 Uhr
Leitung: Simone Guido
Ort: Quakenbrück, Hebammenpraxis Wiesengrund, Wiesengrund  6
Entgelt: € 36
Kurs: 241-180308

Qi Gong mit Pranayama-Yoga Atemübungen 
Nieren-Qi Gong
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Diese Qi Gong-Reihe enthält Atemübungen aus dem Pranayama-Yoga, 
mit dem Schwerpunkt Nieren-Qi Gong. Die Selbstheilungskräfte sollen 
angeregt und die Aktivierung von Körper und Geist gefördert werden. 
Der Kurs ist auch für Anfänger/-innen geeignet. Die intensiv auszufüh-
renden Bewegungsübungen enthalten kräftigende und dehnende Ele-
mente, die für den Bewegungsapparat bedeutsam sind.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe oder warme Socken, 
Teetasse

Termin: Di., 23.01.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Simone Guido
Ort: Quakenbrück, Hebammenpraxis Wiesengrund, Wiesengrund  6
Entgelt: € 53
Kurs: 241-180309

Qi Gong mit Pranayama-Yoga Atemübungen 
Nieren Qi Gong
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe oder warme Socken, 
Teetasse

Termin: Di., 28.05.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Simone Guido
Ort: Quakenbrück, Hebammenpraxis Wiesengrund, Wiesengrund  6
Entgelt: € 36
Kurs: 241-180310
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Yoga 
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene 40+

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf, Ner-
ven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln 
gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: zwei Decken (evtl. Matte), bequeme Kleidung,  
warme Socken, evtl. Stützkissen

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Renate Rengermann
Ort: Quakenbrück, Mehrzweckhalle Neustadt, Reddehals 44
Entgelt: € 115
Kurs: 241-180311

Rückhalt
Ganzheitliche Rückenschule
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mit wohltuenden und kräftigenden Übungen, vielfältiger Körperwahr-
nehmung und Entspannung werden Möglichkeiten zur Stärkung des 
Rückens und zur Verbesserung der Beweglichkeit und Kraft aufgezeigt. 
Gleichzeitig trainieren wir die Dehn-, Koordinations-, Lockerungs- und 
Entspannungsfähigkeit, erlernen gelenk- und rückenschonende Körper-
haltungen und üben rückengerechte Bewegungsabläufe für Alltag und 
Beruf, um den alltäglichen Bewegungsmangel auszugleichen.
Mitzubringen: Handtuch, eigene Gymnastikmatte

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Elke Imwalle
Ort: Quakenbrück, Artland Sporthalle, Jahnstraße 21
Entgelt: € 42
Kurs: 241-180312

Rückhalt
Ganzheitliche Rückenschule
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: Handtuch, eigene Gymnastikmatte

Termin: Mi., 07.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Elke Imwalle
Ort: Quakenbrück, Artland Sporthalle, Jahnstraße 21
Entgelt: € 42
Kurs: 241-180313

Faszien Release
Entspannung auf der Faszienrolle

Anleitung zur korrekten Handhabung der Faszienrolle sowie Stretching 
und Dehnung von verkürzten Faszien. Mit Ausdauereinheiten und ge-
lenkübergreifendem Training zu mehr Beweglichkeit, Schmerzreduktion 
und einem geschmeidigen Körpergefühl.
Mitzubringen: Handtuch, atmungsaktive Sportkleidung,  
Stoppersocken, Getränk, eigene Faszienrolle (wenn vorhanden)

Termin: Di., 28.05.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 18:30-19:30 Uhr
Leitung: Elsa Marques de Jesus
Ort: Quakenbrück, Neo Kuro Studio, Kleine Mühlenstr. 4
Entgelt: € 98
Kurs: 241-180314

Functional Fitness mit Faszientraining
Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihren Körper verbessern und kräfti-
gen und durch gezieltes Faszientraining zugleich Verspannungen der 
Muskulatur vermeiden wollen. Mithilfe ausgewählter Übungen in Form 
eines Zirkeltrainings mit Musik soll eine ganzheitliche Verbesserung 
von Kraft- und Ausdauerfähigkeit erreicht werden, beim anschließenden 
Training mit Faszienrollen und -bällen werden Verklebungen der Faszien 
gelöst und ein besseres Körpergefühl und Wohlbefinden erzeugt.
Mitzubringen: Handtuch, Hallenschuhe, Getränk

NEU

Termin: Mi., 07.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Lea Fellmann
Ort: Quakenbrück, Artland Sporthalle, Jahnstraße 21
Entgelt: € 69
Kurs: 241-180315

Fit in die Woche
Für Senior/-innen

Jeder Körper braucht Bewegung. Regelmäßige Gymnastik fördert die 
Körperwahrnehmung und stärkt die Muskulatur - gemeinsam durch klei-
ne, gezielte Übungen das Wohlbefinden steigern, so kann die Woche 
positiv beginnen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke, Kissen, Getränk

Termin: Mo., 26.02.2024, 9:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 9:45-10:45 Uhr
Leitung: Jana Strothmann
Ort: Quakenbrück, Artland Sporthalle, Jahnstraße 21
Entgelt: € 34
Kurs: 241-180316

Info-Box 10 Lebensmittelumlage

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Frühlingsfrische Salate
Der Frühling ist da und mit ihm die Lust auf leichtes, gesundes und lecke-
res Essen. An diesem Abend werden gemeinsam verschiedene Salate 
zubereitet, die teilweise auch eine raffiniert-exotische Note bekommen.

Termin: Mo., 15.04.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Mithak Aljazaeery
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-180318

Fisch und Meeresfrüchte
Das Meer hat einiges an kulinarischen Köstlichkeiten zu bieten. An die-
sem Abend dreht sich alles um Fisch und Meeresfrüchte - ob als Salat, 
Suppe oder Hauptgericht .

Termin: Mo., 04.03.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Mithak Aljazaeery
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-180319

Lettische Küche
Die lettische Küche wurde über einen langen Zeitraum von verschie-
denen Kulturen beeinflusst - skandinavische, baltische, deutsche, rus-
sische und polnische Einflüsse ergeben eine gelungene Mischung der 
traditionellen Küche, die zudem saisonal ausgerichtet ist nach den je-
weils jahreszeitlich vorhandenen Zutaten. Einerseits mit sehr deftiger 
Kost, andererseits reich an Fischgerichten ist die lettische Küche sehr 
vielseitig und spannend. Die Dozentin erzählt beim anschließenden ge-
meinsamen Essen gerne von Traditionen, Kultur und Sehenswertem 
ihrer Heimat.

Termin: Mi., 14.02.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Inna Vasiljeva
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-180320

NEU

NEU

NEU

NEU
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Türkische Spezialitäten
Mit viel Spaß beim gemeinsamen Kochen und interessanten Informa-
tionen über Land und Leute werden an diesem Abend traditionelle türki-
sche Spezialitäten zubereitet.

Termin: Do., 14.03.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Meryem Osman
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-180321

Arabische Küche
Die Arabische Küche ist reich an Gewürzen, die jedem Rezept dieses 
ganz besondere Aroma verleihen. Entdecken Sie die arabische Vielfalt 
an Geschmack und Rezepten und erfahren nebenbei Interessantes über 
Kultur, Lebensweise, Land und Leute.

Termin: Mo., 27.05.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Mithak Aljazaeery
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-180322

Buffet für eine Sommerparty
Was gibt es Schöneres als eine lockere Sommerparty mit Freund/-innen -  
ein hübsch angerichtetes, abwechslungsreiches Buffet mit Salaten,  
Fingerfood und Snacks gehört unbedingt dazu.

Termin: Mi., 15.05.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Inna Vasiljeva
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-180323

Backen nach baltischen Rezepten
Jede/-r hat Lieblingskuchen und -torten, die auf keiner Kaffeetafel fehlen 
dürfen... aber überraschen Sie sich selbst, Ihre Familie und Ihre Gäste 
doch mal mit ganz neuen süßen Rezepten, die baltisch-skandinavische 
Einflüsse haben.

Termin: Mi., 17.04.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Inna Vasiljeva
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-180324

NEU

NEU

NEU

NEU

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen finden Sie ab Seite 216.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Quakenbrück:

232-180703 Basiskurs 3, ab 05.02.2024
232-180704 Aufbaukurs 1, ab 04.03.2024
232-180705 Aufbaukurs 2, ab 09.04.2024
232-180706 Aufbaukurs 3, ab 08.05.2024
232-180707 Orientierungskurs, ab 07.06.2024
232-180708 Prüfung DTZ, 14./15.06.2024
232-180710 Basiskurs 1, ab 29.01.2024
232-180711 Basiskurs 2, ab 26.02.2024
232-180712 Basiskurs 3, ab 25.03.2024
232-180713 Aufbaukurs 1, ab 30.04.2024
232-180714 Aufbaukurs 2, ab 31.05.2024
232-180715 Aufbaukurs 3, ab 28.06.2024
232-180716 Orientierungskurs, ab 16.08.2024
232-180717 Prüfung DTZ, 23./24.08.2024

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse auf dem Niveau A1 erwerben möchten. Er vermittelt die Fä-
higkeiten, die nötig sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen verstän-
digen zu können. Voraussetzung ist die Beherrschung des lateinischen 
Alphabets.

Termin: Mo., 19.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mo. und Mi., 8:30-11:00 Uhr
Leitung: Bahamani Kandulna
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 31,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-180701

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Termin: Di., 20.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 8:30-11:00 Uhr
Leitung: Bahamani Kandulna
Ort: Badbergen, Heimathaus Badbergen, Am Markt 4
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-180702

Deutsch Grundkurs A1
Der Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen, die geringe Kenntnisse der 
deutschen Sprache besitzen. Sie erlernen die Grundlagen der Gramma-
tik und trainieren das Hör- und Leseverstehen.

Termin: Sa., 10.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Sa., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Mariya Paul
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 34,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 60
Kurs: 241-180703
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Artland

Deutsch Grundkurs A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen, die ihre Kenntnisse der deut-
schen Sprache im mündlichen und schriftlichen Bereich erweitern möch-
ten. Sie erlernen die Grundlagen der Grammatik, trainieren das Hör- und 
Leseverstehen und bauen Ihren Wortschatz weiter aus, um in Alltags-
situationen kommunizieren zu können.

Termin: Mo., 12.02.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Mariya Paul
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 34,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 60
Kurs: 241-180704

Deutsch-Treff
Offener Deutschkurs
Für Neuzugewanderte

Dieser Kurs bietet allen Neuzugewanderten die Möglichkeit, Deutsch-
kenntnisse zu erwerben und zu erweitern. Ebenfalls werden kulturelle 
Alltagsfragen behandelt und Informationen über Sprachförderangebote 
gegeben. Der Einstieg ist fortlaufend möglich.

Termin: Di., 06.02.2024, 15:30 Uhr
Dauer: 33 Termine, je Di. und Mi., 15:30-17:00 Uhr
Leitung: Viara Rump
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 34,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-180705

Deutsch-Treff
Offener Deutschkurs
Für Neuzugewanderte

Termin: Mo., 05.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 33 Termine, je Mo. und Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Vera Zielke
Ort: Quakenbrück, Franziskushaus, Markt 4
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-180706

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 214. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Englisch für den Urlaub A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Egal, ob man beruflich oder als Tourist/-in unterwegs ist; in den meis-
ten Ländern der Erde sind Englischkenntnisse von großem Nutzen. In 
diesem Kurs geht es vorwiegend um reisetypische Situationen, wie z. 
B. Auskünfte einholen, Einkauf, Flughafen, Hotel, Restaurant oder ein 
Auto mieten. In kleinen Schritten lernen Sie Vokabeln und Grammatik, 
um in Alltagssituationen kommunizieren zu können. Dieser Sprachkurs 
ist für Personen geeignet, die sich auf einen Auslandsurlaub sprachlich 
vorbereiten möchten.
Lehrbuch: Englisch für den Urlaub, Klett, ISBN 978-3-12-501546-3

Termin: Sa., 10.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Sa., 8:30-10:00 Uhr
Leitung: Mariya Paul
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 34,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 113
Kurs: 241-180401

NEU

Englisch Konversationskurs C1:  
Let´s talk and discuss 
Für Fortgeschrittene

Let's discuss anything and everything. Let's talk about what is interes-
ting for you. Let's have fun together. Everybody with good knowledge of 
English: Come and join us!

Termin: Mi., 07.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 10:00-11:30 Uhr
Ort: Quakenbrück, Hermann-Bonnus-Geburtshaus, Goldstraße 9
Entgelt: € 84
Kurs: 241-180402

Italienisch Grundkurs A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen

Wir führen die Reise durch „Bella Italia“ fort, sprechen über Hobbies und 
Freizeit, lernen Uhrzeit und Datum kennen. In einer einfachen, verständ-
lichen und spielerischen Form erlernen wir die Sprache, um Alltagssitu-
ationen zu meistern, und tauchen dabei weiter in die italienische Kultur 
und Lebensart ein. Vi aspettiamo!
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12-525201-1

Termin: Mi., 07.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Silvia Jakob
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 33,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 84
Kurs: 241-180403

Italienisch Grundkurs A2.IV
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Parliamo già italiano, quindi esercitiamolo! In questo curso si parla di 
salute e benessere, di esercizio fisico e di visite dal medico o in far-
macia. Tratteremo anche il tema dell'informazione e dell'uso di internet. 
Strutture grammaticale: L'imperativo e l'uso dell'imperfetto e il passato 
prossimo nel „Giro d'Italia“ visitiamo il Veneto.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, Klett, ISBN 978-3-12-525206-6

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Silvia Jakob
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 33,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 84
Kurs: 241-180404

EDV, Neue Medien

Der einfache Einstieg in Word
Der Kurs richtet sich an alle, die Word beruflich, privat oder für den Ver-
ein nutzen möchten. In kompakter Form werden wesentliche Elemente 
des Programms vorgestellt. Systematisch werden Seiten-, Zeichen- und 
Absatzformatierungen und deren feine Unterschiede sowie Tricks und 
Kniffe gezeigt. Weitere Themen sind der Umgang mit Tabulatoren, Ta-
bellen, Kopf- und Fußzeilen, Aufzählungen, Nummerierungen u. a. mehr.

Termin: Fr., 26.04.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 34,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 63
Kurs: 241-180501
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Anja Pelster
Tel.: 05472 401-408
anja.pelster@vhs-osland.de

Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Bad Essen

Bad Essen

Junge vhs

Trockenfilzen
Für Kinder ab 6 Jahren

Ob Feen oder Stofftiere, das Basteln mit Filz ist leicht, macht jede Menge 
Spaß und am Ende können die Kinder eine schöne Erinnerung mit nach 
Hause nehmen - ideal auch zum Verschenken!

Termin: Sa., 02.03.2024, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Natalia Becker
Ort: Bad Essen, Oberschule Bad Essen, Neubau, Platanenallee 5-7
Entgelt: € 12; zzgl. € 9 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-010201

Umwelt

Klimawandel - Herausforderungen für die  
kommunale Wasserwirtschaft
Führung durch das Wasserwerk Harpenfeld und Vortrag

Es erscheint uns hierzulande ganz selbstverständlich, dass Trinkwas-
ser jederzeit zur Verfügung steht. Doch hinter der Wasserversorgung 
und Abwasserentsorgung steht eine komplexe Infrastruktur. Durch lange 
Trockenperioden einerseits und Starkregenereignisse andererseits hat 
die Wasserwirtschaft zudem besondere Herausforderungen zu bewälti-
gen. Am ersten Termin besichtigen Sie das Wasserwerk Harpenfeld. Am 
zweiten Termin werden in der Geschäftsstelle in Rabber aktuelle Frage-
stellungen zur Klimafolgeanpassung erläutert.

Termin: Do., 11.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do.,  

11.04.2024, 18:00-19:30 Uhr und  
18.04.2024, 18:00-19:30 Uhr; Verwaltungssitz in Rabber,  
Im Westerbruch  67

Leitung: Uwe Bühning, Wilhelm Tiemeyer
Ort: Bad Essen-Harpenfeld, Wasserwerk des Wasserverbandes 

Wittlage, Lange Str. 32
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-010801
In Kooperation mit dem Wasserverband Wittlage

Unterwegs zu Frosch, Molch und Kröte
Alljährlich machen sich Frösche, Molche und Kröten zu ihren Laichgewäs-
sern auf. Dort paaren sie sich, legen Eiballen, Eischnüre, oder einzelne 
Eier im Gewässer ab. Auf diesem Spaziergang werden wir ihre Lebens-
räume aufsuchen und uns die Amphibieneier genauer ansehen. Einige 
Tiere, besonders Molche, halten sich hoffentlich noch am Gewässer auf, 
sodass wir sie aus der Nähe beobachten können. Praktische Tipps für den 
amphibienfreundlichen Gartenteich runden die Führung ab.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk

Termin: Sa., 30.03.2024, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Astrid Schmidtendorf
Ort: Bad Essen, Wanderparkplatz Rattinghausen, Am Waldsee
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-010802

NEU

NEU

Von Hummeln und anderen Wildbienen
Exkursion zu den früh fliegenden Wildbienen im Jahr: Bei einem Streif-
zug durch Bad Essen, werden wir versuchen, eine Vielzahl von Hum-
melarten sowie anderen Wildbienen aufzusuchen. Wir besprechen den 
Jahreslauf eines Hummelstaates, erfahren welche Blütepflanzen den 
Wildbienen Nektar und Pollen bereithalten und üben uns anhand von 
Bestimmungstabellen in der Bestimmung von Wildbienen. Bei Dauer-
regen fällt der Kurs aus.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk

Termin: So., 14.04.2024, 13:00-15:15 Uhr
Leitung: Astrid Schmidtendorf
Ort: Bad Essen, Parkplatz Schafstall, Berstraße 31
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-010803

Wildkräuter - Kräuterkunde und Zubereitung
Wir entdecken Wildkräuter aus der Natur als gesunde, schmackhafte 
Nahrung wie zur Zeit unserer Vorfahren. Gemeinsam bereiten wir „wilde 
Gerichte“ zu und genießen sie anschließend. Lassen Sie sich überra-
schen und begeistern von den Köstlichkeiten aus unserer Umgebung.

Termin: Di., 28.05.2024, 17:30-21:30 Uhr
Leitung: Irmgard Rösner
Ort: Bad Essen, Grundschule Lintorf, Küche, Bühenkamp 10
Entgelt: € 24; zzgl. Materialkosten € 14 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-010804

Wenn es Nacht wird im Wald…
...kommen die meisten Waldbewohner zur Ruhe: Einige Vögel werden 
noch singen! Vielleicht hören wir das Rascheln eines Rehs, oder es 
kriecht eine Schnecke über den Weg. Wenn es ganz dunkel ist, können 
wir ein besonderes Naturschauspiel beobachten: Hellgrün leuchtende 
Punkte fliegen durch den Wald: Es sind Glühwürmchen auf Partnersu-
che. Erfreulicher Weise finden in der Eielstädter Schlucht sowohl der 
Kleine, als auch der Große Leuchtkäfer einen Lebensraum. Die Biologie 
dieser bezaubernden Käfer wird erläutert.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk

Termin: Fr., 28.06.2024, 21:00-23:15 Uhr
Leitung: Astrid Schmidtendorf
Ort: Bad Essen, Wanderparkplatz, Zur Schlucht 29
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-010805

NEU

NEU
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Bad Essen

Kultur, Kunst, Kreativität

Bücher im Gespräch
Im Kurs stehen die Freude am Lesen sowie der Erfahrungsaustausch 
über das Gelesene im Vordergrund. Gemeinsam lesen und besprechen 
wir überwiegend Werke zeitgenössischer Autor/-innen aus dem In- und 
Ausland. Neben thematischen und inhaltlichen Aspekten soll dabei die 
eigene Leseerfahrung Berücksichtigung finden. Zur Besprechung aus-
gewählt wurde der Roman von Kai Meyer „Die Bücher, der Junge und 
die Nacht“.

Termin: Mi., 22.05.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Birgit Pietsch
Ort: Bad Essen, Oberschule Bad Essen, Neubau, Platanenallee 5-7
Entgelt: € 28
Kurs: 241-010202

Das moderne Stricken und Häkeln
Der Kurs vermittelt Tricks und Kniffe des modernen Strickens und Hä-
kelns. Unter fachkundiger Anleitung entstehen trendige japanische Hand-
schuhe, Spinnennetz-Socken, Schals, Schulterwärmer oder Mützen. Wir 
stricken Socken mit der aktuellen Bumerang-, Tomatentechnik oder auch 
ohne Ferse und üben uns im Swing-Stricken, das besonders effektvol-
le Muster für Kleidungsstücke und Home-Accessoires ermöglicht. Wolle 
und Nadeln können im Kurs erworben oder mitgebracht werden.

Termin: Sa., 10.02.2024, 9:00-17:30 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Bad Essen, Oberschule Bad Essen, Neubau, Platanenallee 5-7
Entgelt: € 28
Kurs: 241-010203

Finnisches Papiergarn
Ein Hauch von Frühling

Nach dem langen Winter werden wir in diesem Kurs einen Hauch von 
Frühling in unsere vier Wände holen. Aus finnischen Papiergarnen ent-
stehen fröhlich bunte Krokusse und Schneeglöckchen. Lassen Sie sich 
von den intensiven Farben und vielen Gestaltungsmöglichkeiten des 
Materials überraschen! Am Ende des Kurses können Sie sich über eine 
individuelle Frühlingsdekoration freuen.

Termin: Sa., 17.02.2024, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Jutta Tiemeier
Ort: Bad Essen, Oberschule Bad Essen, Neubau, Platanenallee 5-7
Entgelt: € 20; zzgl. ca. € 8 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-010204

Trockenfilzen
Sie denken bei Filzen an eine mühsame und nasse Arbeit? In diesem 
Kurs erfahren Sie, wie die trockene Verarbeitung mit der Nadel ohne 
Anstrengung gelingt. Ob Feen oder Stofftiere, das Basteln mit Filz ist 
leicht, macht jede Menge Spaß und am Ende können Sie eine schöne 
Erinnerung mit nach Hause nehmen - ideal auch zum Verschenken.

Termin: Sa., 02.03.2024, 13:00-15:15 Uhr
Leitung: Natalia Becker
Ort: Bad Essen, Oberschule Bad Essen, Neubau, Platanenallee 5-7
Entgelt: € 12; zzgl. Materialkosten € 9 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-010205

NEU

Malen und Zeichnen
Dieser Kurs bietet Interessierten die Möglichkeit, kreativ zu werden. The-
ma und Technik können eigenständig gewählt werden. Die Dozentin un-
terstützt bei der Umsetzung der Ideen mit Know-how und Anregungen, 
sodass unter fachkundiger Anleitung individuelle Kunstwerke entstehen.

Termin: Di., 02.04.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Theresia Marie Müller
Ort: Bad Essen, Oberschule Bad Essen, Neubau, Platanenallee 5-7
Entgelt: € 46
Kurs: 241-010206

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.Info-Box 10 Lebensmittelumlage

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Ecuadorianische Küche
Ecuador ist ein kleines, aber landschaftlich extrem vielfältiges südame-
rikanisches Land. Dies zeigt sich auch in der traditionellen Küche, die je 
nach Region die unterschiedlichsten Gerichte hervorgebracht hat. Nach 
einem Aufenthalt von sechs Jahren in diesem faszinierenden Land bringt 
Ihnen die Dozentin einige Gerichte aus dieser Küche näher: so z. B. tra-
ditionelle Suppen aus der Andenregion, Ceviches (Fischgericht) von der 
Küste oder regionale Salate und Nachspeisen.

Termin: Di., 05.03.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Bad Essen, Grundschule Lintorf, Küche, Bühenkamp 10
Entgelt: € 22; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  
 keine Ermäßigung
Kurs: 241-010304

Eine kulinarische Reise nach Bulgarien
Traditionelle bulgarische Vorspeisen und Hauptgerichte

Eine kulinarische Reise an die Bulgarische Riviera, gemixt mit Geschich-
te, Kultur und Insidertipps. Sie bereiten zusammen mit der Dozentin tra-
ditionelle bulgarische Vorspeisen und Hauptgerichte zu und genießen 
einen schönen gemeinsamen Abend.

Termin: Di., 05.03.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Draga Klei
Ort: Bad Essen, Grundschule Lintorf, Küche, Bühenkamp 10
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-010302

Eine kulinarische Reise nach Bulgarien
Traditionelle bulgarische Hauptgerichte und Desserts

Eine kulinarische Reise an die Bulgarische Riviera, gemixt mit Geschich-
te, Kultur und Insidertipps. Sie bereiten zusammen mit der Dozentin 
traditionelle bulgarische Hauptgerichte und Desserts zu und genießen 
einen schönen gemeinsamen Abend.

Termin: Di., 12.03.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Draga Klei
Ort: Bad Essen, Grundschule Lintorf, Küche, Bühenkamp 10
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-010303

NEU

NEU
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Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Informationen zu unserem Integrationskurs-System, den Sprach-
prüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab Seite 216.  
Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse auf dem Niveau A1 erwerben möchten. Er vermittelt die Fä-
higkeiten, die nötig sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen verstän-
digen zu können. Voraussetzung ist die Beherrschung des lateinischen 
Alphabets.

Termin: Di., 06.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Julia Maslova
Ort: Bad Essen, Jugendtreff TriO, Schulallee 2
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-010701

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen mit Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Frauen, die bereits über Deutschkenntnisse auf 
dem Niveau A1 verfügen und ihre Deutschkenntnisse verbessern möch-
ten. Ziel des Kurses ist es, Sprech- und Lesefertigkeiten auszubauen, 
um diese in Alltagssituationen anzuwenden.

Termin: Mo., 05.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mo. und Fr., 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Julia Maslova
Ort: Bad Essen, Jugendtreff TriO, Schulallee 2
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-010702

Deutsch Grundkurs A2
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Der Kurs wendet sich an Teilnehmer/-innen, die bereits über Basiskennt-
nisse der deutschen Sprache auf dem Sprachstand A1 verfügen und die-
se ausbauen möchten. Neben sprachpraktischen Übungen zur Bewäl-
tigung von Alltagssituationen werden auch berufssprachliche Elemente 
und wichtige Grammatikthemen der Grundstufe behandelt und vertieft.

Termin: Di., 13.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Di., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Ingke Polifka
Ort: Bad Essen, Oberschule Bad Essen, Neubau, Platanenallee 5-7
Entgelt: € 83
Kurs: 241-010703

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 214. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Englisch Konversationskurs A1
In diesem Kurs wollen wir in entspannter Atmosphäre unsere lange nicht 
gebrauchten Englischkenntnisse wieder auffrischen und vor allem das 
Sprechen üben.
Lehrbuch: Das Arbeitsmaterial wird in Abstimmung mit den  
Teilnehmenden ausgewählt.

Termin: Di., 06.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Draga Klei
Ort: Bad Essen, Jugendtreff TriO, Schulallee 2
Entgelt: € 84
Kurs: 241-010401

Englisch Auffrischungskurs A1
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

In diesem Kurs wollen wir in entspannter Atmosphäre unsere lange nicht 
gebrauchten Englischkenntnisse wieder auffrischen und vor allem das 
Sprechen üben.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Kurs- u. Übungsbuch,  
ISBN 978-3-12-514671-6

Termin: Mi., 07.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Draga Klei
Ort: Bad Essen, Jugendtreff TriO, Schulallee 2
Entgelt: € 84
Kurs: 241-010402

Englisch Konversationskurs B1
In a relaxed and friendly atmosphere you'll have the opportunity to prac-
tise spoken and written English! Topics will be chosen from everyday life 
and current trends.
Lehrbuch: Das Arbeitsmaterial wird in Abstimmung mit den  
Teilnehmenden ausgewählt.

Termin: Do., 15.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Do., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Margit Kroesen
Ort: Bad Essen, Jugendtreff TriO, Schulallee 2
Entgelt: € 77
Kurs: 241-010403

EDV, Neue Medien

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Für Anfänger/-innen
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen
Digitale Grundbildung

Dieser Kurs für Anfänger/-innen konzentriert sich auf die Grundfunktio-
nen des Gerätes. Es wird das Telefonieren, die Eingabe und Nutzung 
von Kontakten und das Verfassen von SMS besprochen. Schritt für 
Schritt lernen die Teilnehmenden und lassen sich Zeit für Übungen und 
Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (ein Internetzugang ist für 
diesen Einführungskurs nicht notwendig)

Termin: Sa., 25.05.2024, 10:00-14:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Bad Essen, Oberschule Bad Essen, Neubau, Platanenallee 5-7
Entgelt: € 56
Kurs: 241-010501

NEU
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Bad Iburg

Umwelt

Wärmepumpe
Warum die Wärmepumpe auch im Altbau eine gute Idee ist

Alle sprechen über die Wärmepumpe. Über die Sinnhaftigkeit im Altbau 
wird viel diskutiert. Der Vortrag von der Energieberatung der Verbrau-
cherzentrale räumt mit Mythen auf und gibt Tipps, wie Wärmepumpen 
auch in Bestandsgebäuden für wohlige Wärme zu moderaten Preisen 
sorgen und dabei das Klima schützen. Bringen Sie gern Ihre Heizkosten-
abrechnung der letzten drei Jahre mit.

Termin: Di., 14.05.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung:	 Anke	Vonhoff-Rickelt
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Raum	13,	Kronesch	3
Entgelt: entgeltfrei
Kurs:	 241-020801

Kultur, Kunst, Kreativität

Fotografieren leicht gemacht
Grundlagen	der	digitalen	Fotografie

Der Dozent vermittelt die allgemeinen Grundlagen der digitalen Fotogra-
fie.	Diese	bestehen	aus	dem	Zusammenspiel	von	Belichtungszeit,	Blen-
de und Iso-Einstellung. Dazu werden allgemeine Kameraeigenschaften 
(manueller Fokus, Autofokus) erläutert und kleine Hilfestellungen für  
einen interessanteren Bildaufbau gegeben. Voraussetzung ist eine digi-
tale Fotokamera mit manuellen Einstellmöglichkeiten.
Mitzubringen: digitale Kamera mit manuellen Einstellmöglichkeiten, 
voller Akku, Bedienungsanleitung der Kamera

Termin: Do., 08.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer:	 5	Termine,	je	Do.,	19:00-20:30	Uhr
Leitung: Sören Gramadtke
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Raum	13,	Kronesch	3
Entgelt: € 55
Kurs:	 241-020201

Island
Reisevortrag

Island - diese mystische Insel im Nordatlantik, geprägt von Feuer, Wind 
und Eis, hat neben einer atemberaubenden Natur auch vielfältige kultu-
relle	Highlights	zu	bieten.	Auf	einer	Rundreise	zu	spektakulären	Was-
serfällen und beeindruckenden Vulkanlandschaften lernen Interessierte 
die magische Ausstrahlung dieser Insel kennen. Einen Kontrast dazu 
bietet	die	lebendige	Inselhauptstadt	Reykjavík	mit	einem	abwechslungs-
reichen Programm an kulturellen und sportlichen Veranstaltungen.

Termin: Fr., 01.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Torsten Pahlkötter
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Raum	15,	Kronesch	3
Entgelt:	 €	12;	keine	Ermäßigung
Kurs:	 241-020202

NEU

NEU

NEU

Faltkunst
Für Einsteiger/-innen

Wir begeben uns auf eine spannende Entdeckungsreise in eine Welt aus 
Papier. Manchmal sind Verpackungen interessanter als die Geschenke 
selbst. Wir lernen, mit wenigen Falten ungewöhnliche Schachteln und 
Briefumschläge herzustellen. Dabei verwenden wir nicht nur Origami-
papier,	 sondern	 verwerten	 auch	 alte	 Kalender,	 Geschenk-	 und	 Rest-
papier aus dem Haushalt. Die alte japanische Papierfaltkunst „Origami“ 
ist nicht nur vielseitig und anregend, sondern auch nützlich. Lassen Sie 
sich überraschen!
Mitzubringen: Papier aller Art, bzw. bereits quadratisch zugeschnittene 
Blätter, Schere, Bleistift, falls vorhanden, Klebestift

Termin: Sa., 16.03.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Evelyn Binzinger
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Kunstraum,	Kronesch	3
Entgelt:	 €	18;	zzgl.	€	6	Materialkosten	(vor	Ort	zu	zahlen);	 

keine	Ermäßigung
Kurs:	 241-020203

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention	 gem.	 §	 20	 SGB	 V	 anerkannt.	 Auskünfte	 zur	 
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Wickel, Massagen, Einreibungen und  
andere Anwendungen
Vortrag

Was kann man bei gesundheitlichen Beschwerden selbst tun und wann 
muss der Arzt helfen? In diesem Kurs wird der Schwerpunkt auf das Er-
kennen und Einschätzen von Symptomen gelegt und Sie erhalten viele 
Ideen	und	Tipps	zur	Hilfe	und	Unterstützung.	Ein	kurzer	praktischer	Teil	
rundet den Abend ab.

Termin: Do., 07.03.2024, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Marie-Christine von Fürstenberg
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Raum	14,	Kronesch	3
Entgelt:	 €	14;	keine	Ermäßigung
Kurs:	 241-020301

NEU

NEU



58

Bad Iburg

Orientierungswerkstatt für den Neustart
Wo stehe ich, wo soll es hingehen?

Machen Sie das, was Sie wollen? Leben Sie Ihr Leben, oder werden Sie 
gelebt? Die Bewältigung einer Krise, der Wiedereinstieg in das Berufs-
leben oder ein neuer Lebensabschnitt - stehen Sie an einem Punkt, an 
dem Sie sich fragen, ob das schon alles war oder ob es nicht eine neue, 
spannende Herausforderung gibt? Nutzen Sie diese Möglichkeit einer 
Standortbestimmung und ermitteln Sie Ihre Entwicklungschancen für ein 
erfülltes Leben, persönliche Freiräume und mehr Ausgeglichenheit.
Mitzubringen:	Schreibutensilien	und	Verpflegung

Termin: Sa., 13.04.2024, 10:00-16:15 Uhr
Leitung: Britta Spieker
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Raum	13,	Kronesch	3
Entgelt:	 €	46
Kurs:	 241-020302

Einführung in die Achtsamkeitsmeditation  
(nach MBSR)
Sie	lernen	in	diesem	Kurs,	mit	Stresssituationen	konstruktiver	und	flexib-
ler	umzugehen,	mehr	Ruhe	im	Alltag	zu	finden,	gelassener	auf	Heraus-
forderungen zu reagieren und den Körper bewusster wahrzunehmen. 
Den Kern des Übungsprogramms bilden Meditationspraktiken: Sitz-, 
Geh- und Körpermeditation (Body-Scan) und achtsames Yoga. Auch 
lernen	Sie	Achtsamkeitsübungen	 kennen,	 die	Sie	 gut	 in	 Ihren	 berufli-
chen und privaten Alltag integrieren können. Vorkenntnisse sind nicht 
erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte,  
zwei Decken, evtl. Meditationskissen

Termin: Sa., 06.04.2024, 10:00-16:30 Uhr
Leitung:	 Heinz	Rothbrust
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Bibliothek,	Kronesch	3
Entgelt:	 €	35
Kurs:	 241-020303

Tai Chi und Qi Gong - Schwerpunkt: Qi Gong
Pflege	der	Lebensenergie
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Bei	der	fernöstlichen	Bewegungslehre	Qi	Gong	steht	die	Pflege	der	Le-
bensenergie „Qi“ im Mittelpunkt. Qi Gong ist, genau wie Tai Chi, Teil der 
Traditionellen Chinesischen Medizin und reduziert Stress, fördert die Ge-
sundheit	und	das	Wohlbefinden.	Es	werden	verschiedene	Übungen	ver-
mittelt,	wie	z.	B.	der	Kranich	oder	die	Meridiandehnübungen.	Ziel	ist	die	
Harmonisierung der Lebensenergie Qi, sodass diese wieder ungehindert 
den Körper durchströmen kann. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken oder leichte Schuhe, 
Decke

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer:	 6	Termine,	je	Mi.,	18:00-19:30	Uhr
Leitung:	 Benno	Raude
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Aula,	Kronesch	3
Entgelt:	 €	53
Kurs:	 241-020304

Tai Chi und Qi Gong - Schwerpunkt: Qi Gong
Pflege	der	Lebensenergie
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken oder leichte Schuhe, 
Decke

Termin: Mi., 10.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer:	 8	Termine,	je	Mi.,	18:00-19:30	Uhr
Leitung:	 Benno	Raude
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Aula,	Kronesch	3
Entgelt:	 €	70
Kurs:	 241-020305

Tai Chi und Qi Gong - Schwerpunkt: Die Kurze Form
Erlernen der Kurzen Form des Yang Stils
Für Fortgeschrittene mit Vorkenntnissen in Tai Chi

Tai	Chi,	auch	als	Meditation	in	Bewegung	oder	Schattenboxen	bezeich-
net, bringt Körper und Geist ins Gleichgewicht. Die philosophischen 
Wurzeln liegen im Taoismus, der Lehre des Tao (Weg). Die Kurze Form 
ist eine Abfolge von Figuren und kann von jeder/jedem erlernt werden. 
Die Bewegungen fördern eine gute Körperstatik durch Optimierung der 
Gelenkstellungen. Allmählich wird die Atmung vertieft, die Atemzüge 
werden ruhiger und länger, der Geist kann sich beruhigen und sammeln.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken oder leichte Schuhe, 
Decke

Termin: Mi., 07.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer:	 6	Termine,	je	Mi.,	19:30-21:00	Uhr
Leitung:	 Benno	Raude
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Aula,	Kronesch	3
Entgelt:	 €	53
Kurs:	 241-020306

Tai Chi und Qi Gong - Schwerpunkt: Die Kurze Form
Erlernen der Kurzen Form des Yang Stils
Für Fortgeschrittene mit Vorkenntnissen in Tai Chi

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken oder leichte Schuhe, 
Decke

Termin: Mi., 10.04.2024, 19:30 Uhr
Dauer:	 8	Termine,	je	Mi.,	19:30-21:00	Uhr
Leitung:	 Benno	Raude
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Aula,	Kronesch	3
Entgelt:	 €	70
Kurs:	 241-020307

Aktiv in den Tag
Wir aktivieren unser Herz-Kreislauf-System und trainieren unsere Aus-
dauer	mit	Aerobic	zu	mitreißender	Musik.	Anschließend	kräftigen	wir	die	
gesamte Muskulatur unter Einbeziehung von Hanteln, Thera-Bändern 
und anderen Kleingeräten.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 05.02.2024, 8:00 Uhr
Dauer:	 16	Termine,	je	Mo.,	8:00-9:00	Uhr
Leitung: Andrea Friese
Ort:	 Bad	Iburg,	Grundschule	am	Hagenberg,	Turnhalle,	Arndtstr.	11
Entgelt:	 €	89
Kurs:	 241-020308

Aktiv in den Tag 
Für	Erwachsene	60+

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 05.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer:	 16	Termine,	je	Mo.,	9:00-10:00	Uhr
Leitung: Andrea Friese
Ort:	 Bad	Iburg,	Grundschule	am	Hagenberg,	Turnhalle,	Arndtstr.	11
Entgelt:	 €	89
Kurs:	 241-020309
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Fechten 
Workshop

Beim Fechten muss sehr schnell reagiert und agiert werden. Es erfordert 
daher eine hohe Konzentration und Beobachtungsgabe. Schnelle, ge-
naue und möglichst kleine Bewegungen werden trainiert. Wir lernen mit 
dem	Florett	alle	Grundtechniken:	Angriffe,	Beinarbeit,	Finten,	Paraden	
und	Riposten,	mit	 denen	wir	 körperliche	 Fitness,	 Schnelligkeit,	 Reak-
tionsfähigkeit und Körperspannung erzielen. Nach der ersten Lernphase 
werden	kontrollierte,	kurze	Gefechte	stattfinden	können.
Mitzubringen: Sportschuhe, lange Sporthose, Langarmsportshirt, 
rechter Fingerhandschuh

Termin: Fr., 14.06.2024, 17:00 Uhr
Dauer:	 2	Termine,	je	Fr.,	17:00-19:00	Uhr
Leitung: Monika Brörmann, Andreas Thieme
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Aula,	Kronesch	3
Entgelt:	 €	45;	Gerätenutzung	in	der	Gebühr	enthalten
Kurs:	 241-020310Info-Box 10 Lebensmittelumlage

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Indische Küche
Die indische Küche ist so vielfältig wie das Land selbst. Gewürzkombina-
tionen bringen Ihnen den köstlichen Geschmack nach Hause. Chutneys 
aus Obst sind fruchtig und farbenfroh. Currys sind abwechslungsreich 
kombiniert und gewürzt. Lassen Sie sich angenehm überraschen von 
indischen Currys mit und ohne Huhn sowie fruchtigen Chutneys.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Do., 14.03.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Manuela Markowski
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Küche,	Kronesch	3
Entgelt:	 €	18;	zzgl.	ca.	€	13	Lebensmittelumlage	(vor	Ort	zu	zahlen);	

keine	Ermäßigung
Kurs:	 241-020311

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Informationen zu unserem Integrationskurs-System, den Sprach-
prüfungen	sowie	zum	Einbürgerungstest	finden	Sie	ab	Seite	216.	 
Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
	 0541	501-2713	•	tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
	 Di.	09:00	bis	12:00	Uhr	 Do.	14:00	bis	17:00	Uhr

Beratungstermine	außerhalb	der	Sprechzeiten	sind	nur	nach	vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse	auf	dem	Niveau	A1	erwerben	möchten.	Er	vermittelt	die	Fä-
higkeiten, die nötig sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen verstän-
digen zu können. Voraussetzung ist die Beherrschung des lateinischen 
Alphabets.

Termin: Sa., 10.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer:	 19	Termine,	je	Sa.,	9:00-11:30	Uhr
Leitung: Julia Maslova
Ort:	 Bad	Iburg,	Pfarrbüro	St.	Clement,	Rathausstr.	12
Entgelt: entgeltfrei
Kurs:	 241-020701

NEU Deutsch-Treff
Offener	Deutschkurs
Für Neuzugewanderte

Dieser Kurs bietet allen Neuzugewanderten die Möglichkeit, Deutsch-
kenntnisse zu erwerben und zu erweitern. Ebenfalls werden kulturelle 
Alltagsfragen behandelt und Informationen über Sprachförderangebote 
gegeben. Der Einstieg ist fortlaufend möglich.

Termin: Mo., 05.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer:	 33	Termine,	je	Mo.	und	Mi.,	9:00-10:30	Uhr
Leitung:	 Reinhard	Jacob
Ort:	 Bad	Iburg,	Pfarrbüro	St.	Clement,	Rathausstr.	12
Entgelt: entgeltfrei
Kurs:	 241-020702

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den	Möglichkeiten,	Ihr	eigenes	Sprachniveau	(A1,	A2,	B1,	B2)	ein-
zuschätzen,	finden	Sie	ab	Seite	214.	

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
	 0541	501-2701	•	kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Englisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse bzw.  
mit sehr geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Sie haben keine oder sehr geringe Vorkenntnisse in der englischen 
Sprache? In einer kleinen Gruppe mit vier bis fünf Teilnehmenden ha-
ben Sie viel Gelegenheit zum Sprechen und Üben und lernen weite-
re	sprachliche	Grundlagen,	um	 in	Alltagssituationen,	z.	B.	auf	Reisen,	
kommunizieren	zu	können.	Frei	von	Leistungsdruck	und	mit	viel	Spaß	
erlernen Sie systematisch und in Ihrem eigenen Tempo die Weltsprache 
der Gegenwart.
Lehrbuch:	Great!	A1,	Klett,	ISBN	978-3-12-501480

Termin: Di., 13.02.2024, 19:45 Uhr
Dauer:	 7	Termine,	je	Di.,	19:45-21:15	Uhr
Leitung: Ayamba Michael Asu
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Raum	13,	Kronesch	3
Entgelt:	 €	108
Kurs:	 241-020401

Englisch Grundkurs A1.IV
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Sie haben geringe Vorkenntnisse in der englischen Sprache? In einer 
kleinen Gruppe mit vier bis fünf Teilnehmenden haben Sie viel Gele-
genheit zum Sprechen und Üben und lernen weitere sprachliche Grund-
lagen,	 um	 in	 Alltagssituationen,	 z.	 B.	 auf	 Reisen,	 kommunizieren	 zu	
können.	Frei	von	Leistungsdruck	und	mit	viel	Spaß	erlernen	Sie	syste-
matisch und in Ihrem eigenen Tempo die Weltsprache der Gegenwart.
Lehrbuch:	Great!	A1,	Klett,	ISBN	978-3-12-501480,	ab	ca.	Lekion	6

Termin: Di., 13.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer:	 7	Termine,	je	Di.,	18:00-19:30	Uhr
Leitung: Ayamba Michael Asu
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Raum	13,	Kronesch	3
Entgelt:	 €	108
Kurs:	 241-020402

NEU
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Bad Iburg

Englisch für den Alltag und die Reise
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen auf dem Niveau A2

Dieser Kurs eignet sich für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen, die 
mit	Spaß	das	sprachliche	Rüstzeug	erwerben	möchten,	um	ihr	Englisch	
in	Alltagssituationen	und	auf	der	Reise	anwenden	zu	können.	Ein	be-
sonderer Schwerpunkt wird auf Konversation, Diskussion und längeres 
freies Sprechen gelegt.
Mitzubringen: Block, Stifte, Schnellhefter
Lehrbuch: Wird in Abstimmung mit den Teilnehmenden festgelegt

Termin: Mo., 12.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer:	 11	Termine,	je	Mo.,	18:00-19:30	Uhr
Leitung: Dr. Walter Woll
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Raum	14,	Kronesch	3
Entgelt: € 77
Kurs:	 241-020403

Französisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne oder mit sehr geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Sie haben noch keine oder sehr geringe Vorkenntnisse in der französi-
schen Sprache und möchten in einer kleinen Gruppe Französisch erler-
nen? In diesem Intensivkurs mit nur vier bis fünf Teilnehmenden haben 
Sie einen hohen Sprechanteil und erzielen dadurch schnelle Erfolge! 
Tauchen Sie in die französische Sprache und Grammatik ein, erweitern 
Sie Ihren Wortschatz und lernen, sich in Alltagssituationen in franzö-
sischsprachigen	Ländern	zurechtzufinden.
Lehrbuch:	On	y	va!	A1	Aktualisierte	Ausgabe,	Hueber,	 
ISBN	978-3-19-103325-5

Termin: Mo., 08.04.2024, 19:30 Uhr
Dauer:	 7	Termine,	je	Mo.,	19:30-21:00	Uhr
Leitung: Dr. Walter Woll
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Raum	14,	Kronesch	3
Entgelt:	 €	108
Kurs:	 241-020404

NEU

NEU

Spanisch Grundkurs A1.III
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Dieser Kurs bietet eine Einführung in die spanische Sprache. Dazu ge-
hören	 neben	 der	 Grammatik	 und	 der	 Rechtschreibung	 vor	 allem	 die	
Erarbeitung eines Grundwortschatzes und eine Einführung in die spa-
nische und lateinamerikanische Kultur und Lebensart. In diesem In-
tensivkurs mit nur vier bis fünf Teilnehmenden haben Sie einen hohen 
Sprechanteil und erzielen dadurch schnellere Erfolge! In angenehmer 
Atmosphäre werden Sie entspannt Spanisch lernen. ¡Nos vemos!
Lehrbuch:	Con	gusto	nuevo	A1,	Klett,	ISBN	978-3-12-514671-6,		 
ca.	ab	Lektion	6

Termin: Mo., 05.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer:	 7	Termine,	je	Mo.,	19:30-21:00	Uhr
Leitung: Daniela Klatt
Ort:	 Bad	Iburg,	Realschule	Bad	Iburg,	Raum	13,	Kronesch	3
Entgelt:	 €	108
Kurs:	 241-020405

EDV, Neue Medien

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Für Anfänger/-innen
Kleingruppe	mit	max.	sieben	Teilnehmer/-innen
Digitale Grundbildung

Dieser Kurs für Anfänger/-innen konzentriert sich auf die Grundfunktio-
nen des Gerätes. Es wird das Telefonieren, die Eingabe und Nutzung 
von Kontakten und das Verfassen von SMS besprochen. Schritt für 
Schritt	lernen	die	Teilnehmenden	und	lassen	sich	Zeit	für	Übungen	und	
Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (Internetzugang ist für  
diesen Einführungskurs nicht notwendig)

Termin: Do., 30.05.2024, 9:00 Uhr
Dauer:	 2	Termine,	je	Do.,	9:00-11:15	Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort:	 Bad	Iburg,	Stadthaus,	Sitzungssaal	1.	OG,	Am	Gografenhof	3
Entgelt:	 €	56
Kurs:	 241-020501

Werden Sie als Kursleitung 
Teil unseres vhs-Teams

Sie sind kommunikativ, arbeiten gern mit  
Menschen, möchten Ihre Leidenschaft  
teilen und Ihr Wissen an andere weitergeben?  
Als Kursleitung der vhs leisten Sie einen  
wertvollen Beitrag für die gesellschaftliche  
Entwicklung.  
Wir freuen uns auf Ihre Kurzbewerbung an 
info@vhs-osland.de,	oder	nehmen	Sie	gern	
persönlich Kontakt zu uns auf.
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vhs-Regionalstelle Dissen/Bad Laer/Hilter 
Bahnhofstraße 3 I 49201 Dissen a.T.W. I Sprechzeiten in Dissen a.T.W.: Mo.-Fr. 09:00-12:00 Uhr
Die Anfahrt in Dissen erfolgt über die Elisabethstraße.

Ann-Britt Striemer
Tel.: 0175 1534311
ann-britt.striemer@vhs-osland.de

Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Bad Laer

Silke Pieper
Tel.: 05421 7127129
silke.pieper@vhs-osland.de

Bad Laer

Umwelt

Strom erzeugen mit Photovoltaik
Strom selbst produzieren - so funktioniert es! Die ökologischen und wirt-
schaftlichen Aspekte einer Photovoltaikanlage werden genauso bespro-
chen wie die Komponenten der Anlage. Was ist für wen geeignet? Strom 
speichern oder einspeisen? Wie passen Wärmepumpen und E-Autos 
ins Konzept? Welche Renditen darf man erwarten? Die Energieberaterin 
der Verbraucherzentrale wird auf die Fragen eingehen.

Termin: Di., 12.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung:	 Anke	Vonhoff-Rickelt
Ort: Bad Laer, Geschwister-Scholl-Oberschule, Raum 91,  

Mühlenstraße 2
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-030801

Kultur, Kunst, Kreativität

Erlebniswelt Theater -  
Eine interaktive feministische Komödie
Psychoanalytiker/-innen: Sie wollen doch alle nur dein Bestes

Nach sechs Ehen und unzähligen Beziehungen hat Thorsten „den Kaf-
fee auf“. Er möchte eine selbstkritische Bilanz ziehen, professionell das 
Ganze aufarbeiten. Statt sich täglich vor dem Spiegel die Frage nach der 
Sichtbarkeit seines Sixpacks zu stellen: Es könnte ja vielleicht auch ein 
wenig an seinem Männerbild liegen? Es gibt ja schließlich kein „richtiges 
Leben im Falschen“. Also landet er „auf der Couch“: Jetzt kann Thorsten 
so richtig authentisch sein…
Mitzubringen: Yoga- oder Isomatte, Kissen, Decke, legere Kleidung, 
Schreibmaterial, Urlaubsfoto (wer mag)

Termin: Fr., 03.05.2024, 19:00-21:30 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Bad Laer, Geschwister-Scholl-Oberschule, Raum 91,  

Mühlenstraße 2
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 241-030201

Island
Reisevortrag

Island - diese mystische Insel im Nordatlantik, geprägt von Feuer, Wind 
und Eis - hat neben einer atemberaubenden Natur auch vielfältige kul-
turelle Highlights zu bieten. Auf einer Rundreise zu spektakulären Was-
serfällen und beeindruckenden Vulkanlandschaften lernen Interessierte 
die magische Ausstrahlung dieser Insel kennen. Einen Kontrast dazu 
bietet die lebendige Inselhauptstadt Reykjavík mit einem abwechslungs-
reichen Programm an kulturellen und sportlichen Veranstaltungen.

Termin: Mo., 12.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Torsten Pahlkötter
Ort: Bad Laer, Geschwister-Scholl-Oberschule, Raum 91,  

Mühlenstraße 2
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-030202

NEU

NEU

Norwegen
Von Oslo bis in die Arktis
Reisevortrag

Norwegen	 -	 für	 viele	 der	 Inbegriff	 spektakulärer	 Fjordlandschaften	 und	
verlassener Weiten. Aber das ist nur eine der vielen Facetten. Einsame 
Tundralandschaften, Wasserfälle und Berge prägen die norwegische Na-
tur. Den Kontrast dazu bilden lebendige Städte wie Oslo, Stavanger, Ber-
gen, Trondheim oder Tromsö. Entdecken Sie Norwegen und lassen Sie 
sich mitnehmen auf eine Bilderreise, von Nord nach Süd, von Oslo über 
die Fjorde Westnorwegens bis in die Regionen nördlich des Polarkreises 
und weiter bis zur zu Norwegen gehörenden Inselgruppe Spitzbergen!

Termin: Fr., 16.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Torsten Pahlkötter
Ort: Bad Laer, Geschwister-Scholl-Oberschule, Raum 91,  

Mühlenstraße 2
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-030203

Häkeltasche aus Granny Squares
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Häkele dir deine eigene Tasche mithilfe von modernen Granny-Square-
Plättchen! Ob fröhlich-bunt oder unifarben und schlicht, ist ganz Ihnen 
selbst überlassen.
Mitzubringen: 2 verschiedene Farben Wolle (besonders geeignet ist 
Wolle aus 100% Baumwolle). Menge: insgesamt mindestens 4 Knäule 
à 50g, passende Häkelnadeln

Termin: Sa., 24.02.2024, 12:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 12:00-15:00 Uhr, So., 12:00-15:00 Uhr
Leitung: Viktoria Schmidt
Ort: Bad Laer, Geschwister-Scholl-Oberschule, Textilraum,  

Mühlenstraße 2
Entgelt: € 32; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-030204

NEU

NEU
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Bad Laer

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Amtlicher Sportbootführerschein See (SBF See)
Der SBF See ist der amtliche Führerschein für das Befahren der Küs-
tenreviere	mit	Sportbooten	innerhalb	der	Seeschifffahrtsstraßenordnung	
(SeeSchStrO). Der Kurs dient als theoretische Vorbereitung auf die 
Sportbootführerschein See-Prüfung vor einem amtlichen Prüfungsaus-
schuss. Es besteht die Möglichkeit, am Ende des Kurses an der theoreti-
schen Prüfung teilzunehmen. Die Praxisausbildung kann im Kurs organi-
siert werden. Aufbauend auf den SBF See kann in einem späteren Kurs 
der Führerschein für das Führen von Segelyachten im Küstenbereich 
(SKS-Schein) erlangt werden.

Termin: Di., 06.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di. und Do., 18:30-21:00 Uhr
Leitung: Dietmar Moormann
Ort: Bad Laer, Geschwister-Scholl-Oberschule, Raum 101,  

Mühlenstraße 2
Entgelt: € 136; zzgl. Kosten für Lehrbuch und Prüfungsgebühr
Kurs: 241-030301

Shiatsu
Einführung in die Shiatsu-Massage (Partnermassage)

Sehnen Sie sich nach ein paar Minuten zum Abschalten, in denen Sie 
entspannen und neue Energie tanken können? Mit Shiatsu (Shi = Fin-
ger, Atsu = Druck), der traditionellen japanischen Massagetechnik, ist 
das möglich. Durch sanften Druck an bestimmten Punkten (Gesicht und 
Kopf,	Nacken	und	Schulter,	Arme	und	Hände)	werden	der	Energiefluss	
Ki im Körper angeregt und Blockaden gelöst. Verschiedene Beschwer-
den, wie Kopfschmerzen, Verspannungen und innere Unruhe, können 
so gelindert werden. Die Kursanmeldung ist mit und ohne Partner/-in 
möglich.
Mitzubringen: 2 Frotteehandtücher

Termin: Do., 07.03.2024, 19:15-21:30 Uhr
Leitung: Karin Hülsmann
Ort: Bad Laer, Blomberg-Klinik, Gymnastikraum, Remseder Str. 3
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-030302

Wirbelsäulengymnastik
Die Gymnastik umfasst sowohl Kräftigung als auch Mobilisierung und 
Entlastung der Wirbelsäule. Mit Haltungsschulung und funktionellem 
Training werden nicht nur Rücken- und Bauchmuskulatur, sondern auch 
Bein- und Armkraft sowie rückengerechtes Verhalten im Alltag trainiert.
Mitzubringen: Gymnastikmatte, großes Handtuch

Termin: Mo., 04.03.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Birte Höpken
Ort: Bad Laer, SoleVital, Gymnastikraum, Remseder Str. 5
Entgelt: € 39
Kurs: 241-030303

Gymnastik
Für Frauen

Der Bewegungsapparat wird trainiert und aktiviert. Jeder Trainingsabend 
beginnt mit einem Aufwärmprogramm, das das Herz-Kreislauf-System 
anregt. Weiter geht es mit Übungen der Wirbelsäulengymnastik, Übun-
gen für die Halswirbelsäule, den Schultergürtel und einem Hüft-Bein-
Training. Im Vordergrund stehen Kräftigung und Dehnung sowie Stabi-
lisation.
Mitzubringen: Gymnastikmatte, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 19.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Mo., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Roswitha Többen
Ort: Bad Laer, Blomberg-Klinik, Gymnastikraum, Remseder Str. 3
Entgelt: € 62
Kurs: 241-030304

Info-Box 10 Lebensmittelumlage

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Kochclub „Gaumenfreude“
Für Männer

Mediterrane Speisen lecker zubereitet.
Weitere Termine: 06.03., 03.04. und 08.05.2024

Termin: Mi., 07.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl., je Mi., 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hubert Mehring
Ort: Bad Laer, Grundschule Am Salzbach, Küche, Mühlenstr. 2
Entgelt: € 68; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-030305

Appetit auf Klimaschutz
Wie klimafreundliches Kochen aussehen kann, erfahren Sie in diesem 
Workshop. Sie werden selbst verschiedene Gerichte kochen und erhal-
ten von der Kursleitung weitere Informationen, wie Sie ihre Ernährung 
ganz einfach klimafreundlicher gestalten können.

Termin: Do., 18.04.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Daniel Spahn
Ort: Bad Laer, Grundschule Am Salzbach, Küche, Mühlenstr. 2
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-030310

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Informationen zu unserem Integrationskurs-System, den Sprach-
prüfungen	sowie	zum	Einbürgerungstest	finden	Sie	ab	Seite	216.	 
Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse auf dem Niveau A1 erwerben möchten. Er vermittelt die Fä-
higkeiten, die nötig sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen verstän-
digen zu können. Voraussetzung ist die Beherrschung des lateinischen 
Alphabets.

Termin: Mo., 12.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mo. und Mi., 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Liesel Schnetkamp-Klaphake
Ort: Bad Laer, Arche-Noah-Kindergarten, Weststr. 2
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-030701

NEU
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Kur und Touristik: vhs-Außenstelle I Am Kurpark 12 I 49214 Bad Rothenfelde I Sprechzeiten: Mo.-Fr. 09:00-12:00 Uhr I Mo.-Do. 13:30-17:00 Uhr

Sabine Leclercq-Fröbel
Tel.: 05424 2218-113
sabine.leclercq-froebel@vhs-osland.de

Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Bad Rothenfelde

Bad Rothenfelde

Politik, Gesellschaft

Elternunterhalt
Vortrag

Was kostet ein Pflegeplatz in der Region? Welche Zuschüsse gibt es? Was 
ist, wenn das Vermögen der Eltern verbraucht ist? Müssen Kinder Elternun-
terhalt zahlen, wenn ja, wann und wie viel? Müssen Schwiegerkinder auch 
zahlen? Welche Rechte hat das Sozialamt? Was bedeutet die Zehnjahres-
frist? Diese und weitere Fragen im Zusammenhang mit dem Thema „Pflege 
im Altenpflegeheim“ werden an diesem Abend besprochen.

Termin: Do., 07.03.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Ort: Bad Rothenfelde, Haus des Gastes, Am Kurpark 12
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-040101

Hausübertragung von Eltern auf die Kinder
Vortrag

Allgemein verständlich wird die Übertragung eines Hauses auf die Kin-
der besprochen. Weiterhin werden Absicherungsmöglichkeiten für die 
Eltern im Grundbuch behandelt, damit sie weiterhin in der Immobilie 
wohnen können und das Haus nicht zu ihren Lebzeiten verkauft wird.

Termin: Mo., 15.04.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Ort: Bad Rothenfelde, Haus des Gastes, Am Kurpark 12
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-040102

Umwelt

Energetische Gebäudesanierung - so geht's
Wie halte ich mein Haus zukunftsfähig? Mit einer sinnvollen Gebäude-
dämmung können zeitgemäßes Wohnen und moderne Heiztechnik er-
möglicht werden. Welche Maßnahmen der Sanierung sollten Sie in wel-
cher Reihenfolge umsetzen? Welche Materialien sind zu empfehlen und 
welche Förderungen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der 
Verbraucherzentrale richtet sich an Eigenheimbesitzer/-innen von Ein- 
und Mehrfamilienhäusern.

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Bad Rothenfelde, Haus des Gastes, Am Kurpark 12
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-040801

Neue Heizung im Gebäudebestand
Hauseigentümer/-innen befassen sich politisch animiert derzeit mit Hei-
zungen, die mit einem Mindestanteil an erneuerbaren Energien betrie-
ben werden. Alte Öl- und Gasheizungen werden zum Auslaufmodell. 
Wie kann der Umstieg auf eine klimafreundliche Heizungsanlage gelin-
gen? Welche Heizungsanlagen kommen in unterschiedlichen Bestands-
gebäuden in Frage? Welche Förderungen, Ausnahmeregelungen und 
Fristen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der Verbraucher-
zentrale gibt einen Überblick und sucht nach Lösungen für den Einzelfall.

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Bad Rothenfelde, Haus des Gastes, Am Kurpark 12
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-040802

Stecker-Solargeräte und Balkonkraftwerke
Die kleine Solaranlage für alle

Mini-Solaranlagen, auch Balkonkraftwerke genannt, sind preiswert, 
leicht zu installieren, einfach in der Bedienung, brauchen keine/-n Elek-
triker/-in und nur wenig Papierkram. Deshalb sind sie für alle geeignet, 
die sich zum Teil mit eigenem Strom versorgen wollen. Dieser Kurs infor-
miert über Technik, Energieausbeute und Wirtschaftlichkeit der Mini-So-
laranlagen, u. a. durch ein Anschauungsobjekt zum Anfassen.

Termin: Mi., 21.02.2024, 18:15-20:30 Uhr
Leitung: Prof. Dr. Klaus Kuhnke
Ort: Bad Rothenfelde, Haus des Gastes, Am Kurpark 12
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-040803

Gartenrundgang im Frühjahr
Der Dozent zeigt Ihnen seinen Garten mit mehreren Staudenbeeten, 
Gemüsegarten und kleiner Obstwiese. Er bewirtschaftet seinen Garten 
nach Grundsätzen der Mischkultur und mit eigener Kompostwirtschaft 
seit ungefähr 30 Jahren. Die Erfahrungen aus dieser Zeit und seine 
Beobachtungen teilt er in dieser Veranstaltung mit Ihnen. Im „Garten-
rundgang im Frühjahr“ liegt das Hauptaugenmerk auf Rückschnittne im 
Staudenbeet, Bodenbearbeitung, Komposterde und Gemüseaussaat, 
Beikräutern, Wildkräutern und Zeigerpflanzen sowie Pflanzenjauchen. 
Witterungsbedingt kann es zu Terminverschiebungen kommen.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, Schreibzeug

Termin: Di., 07.05.2024, 17:15-19:30 Uhr
Leitung: Hans Fuchs
Ort: Bad Rothenfelde, Garten, Hermann-Löns-Weg 5
Entgelt: € 10; zzgl. Materialkosten € 5 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-040804

Gartenrundgang im Sommer
Im „Gartenrundgang im Sommer“ liegt das Hauptaugenmerk auf der 
Pflege im Staudenbeet, Nach- und Zwischenfrüchte, Gründüngung, 
Pflanzenjauchen und Winteraussaaten. Witterungsbedingt kann es zu 
Terminverschiebungen kommen.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, Schreibzeug

Termin: Di., 06.08.2024, 17:15-19:30 Uhr
Leitung: Hans Fuchs
Ort: Bad Rothenfelde, Garten, Hermann-Löns-Weg 5
Entgelt: € 10; zzgl. Materialkosten € 5 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-040805

Wenn es Nacht wird im Wald…
...kommen die meisten Waldbewohner zur Ruhe: Einige Vögel werden 
noch singen! Vielleicht hören wir das Rascheln eines Rehs, oder es 
kriecht eine Schnecke über den Weg. Einige Fledermäuse fliegen auf 
Nahrungssuche aus. Wenn es ganz dunkel ist, können wir hoffentlich ein 
besonderes Naturschauspiel beobachten: Hellgrün leuchtende Punkte 
fliegen durch den Wald: Es sind Glühwürmchen auf Partnersuche.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk

Termin: Fr., 05.07.2024, 21:00-23:15 Uhr
Leitung: Astrid Schmidtendorf
Ort: Bad Rothenfelde, Wanderparkplatz Eggeweg
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-040806

NEU

NEU

NEU
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Bad Rothenfelde

Kultur, Kunst, Kreativität

Frühlingsschalen bepflanzen
Ob im Garten, auf dem Balkon oder der Ostertafel, dekorative Pflanzge-
fäße sind ein Hingucker. Der Workshop zeigt Interessierten nicht nur ver-
schiedenste Möglichkeiten, Pflanzen geschickt zu arrangieren, sondern 
führt vor allem in facettenreiche Kreativmöglichkeiten ein. Angefangen 
bei der Pflanzenauswahl über Kompositionslehre bis zur Auswahl von 
Dekoelementen. Hier entstehen Schritt für Schritt flexible und farben-
frohe Gestecke.
Mitzubringen: mittelgroße Schalen, Gefäße, Wannen (möglichst mit 
Abflussloch), Arbeitskittel, leichte Garten- oder Einmalhandschuhe

Termin: Sa., 16.03.2024, 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Gudrun Kersting
Ort: Bad Rothenfelde, Haus des Gastes, Am Kurpark 12
Entgelt: € 14; zzgl. ca. € 10 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-040201

Outdoor-Zeichnen
Für Einsteiger/-innen

Den Frühling künstlerisch entdecken - dazu haben Interessierte im Kurs 
die Gelegenheit. Es werden Grundlagen künstlerischer Motivgestaltung 
wie Farb-, Form-, Licht- und Schattenwirkung vermittelt. Wir schulen 
unser Auge, üben uns im schnellen Skizzieren und in Bildkomposition. 
Für alle, die Gradierwerk, Kurpark und Co. individuell auf Papier bringen 
wollen.
Mitzubringen: Zeichenunterlage, Material nach Wunsch, z. B. Bleistifte 
mit verschiedenen Stärken, Buntstifte, Jaxon-Kreide

Termin: Sa., 09.03.2024, 12:00-15:45 Uhr
Leitung: Viktoria Schmidt
Ort: Bad Rothenfelde, Jugendzentrum, Am Kurpark 12
Entgelt: € 20; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-040202

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit. Sie stärken Kreislauf, Ner-
ven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln 
gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte

Termin: Mi., 07.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Florina Van der Schüür
Ort: Bad Rothenfelde, Ev. Gemeindehaus, Münstersche Straße 10
Entgelt: € 115
Kurs: 241-040301

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte

Termin: Mi., 22.05.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Florina Van der Schüür
Ort: Bad Rothenfelde, Ev. Gemeindehaus, Münstersche Straße 10
Entgelt: € 48
Kurs: 241-040302

NEU

NEU

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene 
 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte

Termin: Mi., 07.02.2024, 10:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 10:45-12:15 Uhr
Leitung: Florina Van der Schüür
Ort: Bad Rothenfelde, Ev. Gemeindehaus, Münstersche Straße 10
Entgelt: € 115
Kurs: 241-040303

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte

Termin: Mi., 22.05.2024, 10:45 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 10:45-12:15 Uhr
Leitung: Florina Van der Schüür
Ort: Bad Rothenfelde, Ev. Gemeindehaus, Münstersche Straße 10
Entgelt: € 48
Kurs: 241-040304

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Informationen zu unserem Integrationskurs-System, den Sprach-
prüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab Seite 216.  
Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Deutsch-Treff
Offener Deutschkurs
Für Neuzugewanderte

Dieser Kurs bietet allen Neuzugewanderten die Möglichkeit, Deutsch-
kenntnisse zu erwerben und zu erweitern. Ebenfalls werden kulturelle 
Alltagsfragen behandelt und Informationen über Sprachförderangebote 
gegeben. Der Einstieg ist fortlaufend möglich.

Termin: Mo., 05.02.2024, 9:15 Uhr
Dauer: 33 Termine, je Mo. und Do., 9:15-10:45 Uhr
Leitung: Ulrich Höft
Ort: Bad Rothenfelde, Ev. Gemeindehaus, Münstersche Straße 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-040701

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote 
in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de

Unsere 
EDV-Angebote 

im Überblick

Info-Box 5 -> EDV

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de
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vhs-Regionalstelle Belm/Bissendorf - Schulungsgebäude: Gustav-Meyer-Weg 26 I 49191 Belm I Sprechzeiten: Mo.-Fr. 09:00-12:00 Uhr
Die Anfahrt erfolgt über die Straßen Am Buchenbrink oder Kurt-Schumacher-Straße. Bitte geben Sie Gustav-Meyer-Weg 25 in Ihr Navigationssystem ein. Kostenlose Parkplätze stehen Ihnen direkt 
am Haus zur Verfügung.

Claudia Porcher
Tel.: 05406 8344884
claudia.porcher@vhs-osland.de

Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Belm

Belm

Grundbildung, Schulabschlüsse

Weitere Informationen zum Thema Schulabschlüsse finden 
Sie auf Seite 10. 
>> Ansprechpartner
 Thorsten Feltkamp 
 0541 501-8906 • thorsten.feltkamp@vhs-osland.de 

Lernwerkstatt Belm
Die Lernwerkstatt bietet kostenfrei Raum zum Lernen und zum Austausch, 
zum Aufbau und Weiterentwickeln von Alltagskompetenz. Wir arbeiten 
ohne Zeitdruck und in entspannter Atmosphäre. Der Einstieg ist jederzeit 
möglich. Kommen Sie vorbei, und entdecken Sie das Lernen neu!

Termin: Mo., 12.02.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, 14-tägig, je Mo., 15:00-16:30 Uhr
Leitung: Funda Wagner
Ort: Belm, vhs, Raum 204, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-050601

Junge vhs

„Nein“ sagen, aber richtig!
Eltern und Kinder lernen, sich besser abzugrenzen
Für Eltern und Kinder von 7 bis 14 Jahren

In der Hektik des Alltags kann es passieren, dass wir nicht auf die Sig-
nale unseres Körpers achten, oder in der Kommunikation mit anderen 
Konflikte entstehen, die sich durch Stress und Ärger äußern. Auch die 
eine oder andere Träne kann gelegentlich rollen. In diesem Kurs lernen 
wir, unsere Körpersprache gezielt einzusetzen und dabei mit einem Lä-
cheln im Gesicht richtig und deutlich „Nein“ zu sagen.
Mitzubringen: Getränk, Schreibmaterial, Snack

Termin: Sa., 09.03.2024, 10:00-12:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050102

Tastschreiben in sechs Stunden 
Für Kinder ab 10 Jahren

Ob E-Mail, Chatten, Referate schreiben - wenn man die Tastatur mit 
zehn Fingern blind bedienen kann, geht es schneller und macht mehr 
Spaß. In diesem Kurs erlernen Kinder das Tastenfeld in nur sechs Stun-
den. Bei weiterem Training ist es nicht schwer, die Anschlagszahl zu 
erhöhen. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assoziations-
techniken. Das Unterrichtsbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Mi., 20.03.2024, 14:45 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mi. und Do., je 14:45-17:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Belm, vhs, Raum 203, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 57; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050501

NEU

Wild und Wald
Für (Groß-) Eltern und Kinder

Den kleinen und großen Wundern in der Natur auf der Spur: Eine fach-
kundige Führung durch Flur und Wald erwartet Sie und Ihre Kinder.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, festes Schuhwerk

Termin: Sa., 25.05.2024, 15:00-17:30 Uhr
Leitung: Mathias Brand, Andrea Seidel
Ort: Belm-Vehrte, Wanderparkplatz Am Gattberg, Icker Landstraße
Entgelt: € 20; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050807

Abenteuer Natur -  
Den Tieren im Wald auf der Spur
Für (Groß-) Eltern und Kinder

In unserem Wald leben viele Tiere. Es gibt reichlich zu entdecken, z. B. 
welche Spuren im Wald hinterlässt der Dachs? Wo wohnt der Uhu? Wie 
verständigt sich das Reh mit seinen Kitzen? Wer hat Lust, uns auf einer 
Entdeckungspirsch zu begleiten?
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, festes Schuhwerk

Termin: Di., 26.03.2024, 10:00-12:30 Uhr
Leitung: Mathias Brand, Andrea Seidel
Ort: Belm-Vehrte, Wanderparkplatz Am Gattberg, Icker Landstraße
Entgelt: € 20; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050808

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der Rubrik  
EDV/Neue Medien.

Lass uns zur Sprache kommen -  
Lösungsfokussierte Gespräche in der Kita
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Fachkräfte aus Kitas geraten immer wieder in Gesprächssituationen, die 
sprachlos machen und unbefriedigend enden. Lösungsfokussierte Ge-
sprächsführung kann da die Grundlage sein, von der aus wir Ressour-
cen neu und wieder (er)finden. Wie eine solche Perspektive und Haltung 
mit einer strukturierten und zugleich kreativen Gesprächsführung zu ver-
binden ist, das erfahren und erleben Sie in diesem Workshop. Gemein-
sam wird ein Leitfaden erprobt und in die kreative Welt der Methoden 
eingetaucht.
Mitzubringen: Getränk, Pausenverpflegung

Termin: Mi., 13.03.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mi. und Do., je 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Gabi Wiegel
Ort: Belm, vhs, Raum 203, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 200; keine Ermäßigung
Kurs: 241-559907

NEU

NEU

NEU
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Belm

Vielfalt in der Kita leben und erleben
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Vorhandene Vielfalt in der Kita bedeutet nicht automatisch funktionie-
rende Inklusion. Beginnend bei Denkmustern, wie „Jungs sind wilder als 
Mädchen“, bis zu unterbewussten Annahmen, wie „das dunkelhäutige 
Kind spricht bestimmt kein Deutsch“, kann Diskriminierung unterschied-
liche Formen annehmen. Mit dem Ansatz der Anti-Bias Bildung steht die 
Auseinandersetzung mit den eigenen Vorurteilen im Vordergrund dieser 
Fortbildung. Anhand von interaktiven Übungen und theoretischem Input 
werden kreative und zukunftsfähige Ideen für eine vorurteilsfreiere Pä-
dagogik entwickelt, um Kindern einen Raum für neue Erfahrungen zu 
bieten.
Mitzubringen: Getränk, Pausenverpflegung

Termin: Do., 11.04.2024, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Verena Lemper
Ort: Belm, vhs, Raum 203, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 70; keine Ermäßigung
Kurs: 241-559908

Politik, Gesellschaft

Erbrecht
Vortrag

Der Vortrag informiert in anschaulicher Weise und mit vielen Beispielfäl-
len über die Grundlagen des Erbrechts und die verschiedenen Möglich-
keiten der gesetzlichen und testamentarischen Erbfolge.

Termin: Do., 22.02.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Heinz J. Eilermann
Ort: Belm, vhs, Raum 201, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050101

Systemische Familienaufstellung
Einführung

Das Familienstellen bietet den Teilnehmenden eine einfache, außer-
gewöhnliche und effektive Methode, um Verbindungen zu vorherigen 
Generationen und aktuellen Familienmitgliedern zu entdecken und zu 
lösen, eigene Ressourcen zu finden oder persönliche Fragestellungen 
zu klären.

Termin: Sa., 20.04.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Beate Meyer zu Driehausen
Ort: Belm, vhs, Raum 203, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 20; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050103

Systemische Familienaufstellung
Einführung

Termin: Sa., 08.06.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Beate Meyer zu Driehausen
Ort: Belm, vhs, Raum 205, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 20; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050104

Wie Männer wirklich ticken
Ein Statement für die taffe Frau
Kleingruppe

Wer kennt das nicht? Männer handeln in unseren Augen oft wie selbst-
verständlich! Es wirkt nüchtern, kalkulierend, strategisch, emotionslos 
oder machtorientiert. Dahinter verbergen sich häufig bestimmte Denk-
muster. Es kann vorteilhaft sein, diese differenzierten psychologischen 
Muster zu erkennen, um für sich wirkungsvolle „Gegenstrategien“ und 
konstruktive Verhaltensschritte zu entwickeln. Lassen Sie sich auf erleb-
nisintensive Meditationen ein, welche die theoretischen Erkenntnisse in 
der Praxis erfahrbar machen.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Yoga- oder Isomatte, 
Schreibmaterial

Termin: Fr., 26.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:45 Uhr, Sa., 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 104
Kurs: 241-050105

NEU

Umwelt

Neue Heizung im Gebäudebestand
Hauseigentümer/-innen befassen sich politisch animiert derzeit mit Hei-
zungen, die mit einem Mindestanteil an erneuerbaren Energien betrie-
ben werden. Alte Öl- und Gasheizungen werden zum Auslaufmodell. 
Wie kann der Umstieg auf eine klimafreundliche Heizungsanlage gelin-
gen? Welche Heizungsanlagen kommen in unterschiedlichen Bestands-
gebäuden in Frage? Welche Förderungen, Ausnahmeregelungen und 
Fristen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der Verbraucher-
zentrale gibt einen Überblick und sucht nach Lösungen für den Einzelfall.

Termin: Fr., 09.02.2024, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Belm, vhs, Raum 202, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-050801

Wärmepumpe
Warum die Wärmepumpe auch im Altbau eine gute Idee ist

Alle sprechen über die Wärmepumpe. Über die Sinnhaftigkeit im Altbau 
wird viel diskutiert. Der Vortrag von der Energieberatung der Verbrau-
cherzentrale räumt mit Mythen auf und gibt Tipps, wie Wärmepumpen 
auch in Bestandsgebäuden für wohlige Wärme zu moderaten Preisen 
sorgen und dabei das Klima schützen. Bringen Sie gern Ihre Heizkosten-
abrechnung der letzten drei Jahre mit.

Termin: Fr., 16.02.2024, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Belm, vhs, Raum 202, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-050802

Energetische Gebäudesanierung - so geht's
Wie halte ich mein Haus zukunftsfähig? Mit einer sinnvollen Gebäude-
dämmung können zeitgemäßes Wohnen und moderne Heiztechnik er-
möglicht werden. Welche Maßnahmen der Sanierung sollten Sie in wel-
cher Reihenfolge umsetzen? Welche Materialien sind zu empfehlen und 
welche Förderungen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der 
Verbraucherzentrale richtet sich an Eigenheimbesitzer/-innen von Ein- 
und Mehrfamilienhäusern.

Termin: Fr., 08.03.2024, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Belm, vhs, Raum 202, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-050803

Strom erzeugen mit Photovoltaik
Strom selbst produzieren - so funktioniert es! Die ökologischen und wirt-
schaftlichen Aspekte einer Photovoltaikanlage werden genauso bespro-
chen wie die Komponenten der Anlage. Was ist für wen geeignet? Strom 
speichern oder einspeisen? Wie passen Wärmepumpen und E-Autos 
ins Konzept? Welche Renditen darf man erwarten?  Die Energieberate-
rin der Verbraucherzentrale wird auf die Fragen eingehen.

Termin: Mi., 15.05.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Belm, vhs, Raum 204, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-050804

Fit in den Frühling mit Wildkräutern
Brennnessel, Löwenzahn und Co. sind nicht nur schmackhaft, sondern 
enthalten viele Nährstoffe und Vitamine, die unseren Organismus und 
Stoffwechsel nach der Winterzeit wieder in Schwung bringen. Auf dieser 
Wildkräuterwanderung werfen wir einen achtsamen Blick darauf, was 
links und rechts des Weges wächst und sich im Frühjahr und Sommer 
nutzen lässt. Auf unserem Streifzug durch die Natur erkunden wir, wel-
che Kräuter genießbar sind und wie wir sie zu schmackhaften Gerichten 
verarbeiten können.
Mitzubringen: Kleidung und Schuhwerk der Witterung anpassen

Termin: Fr., 07.06.2024, 15:30-18:30 Uhr
Leitung: Renate Brüwer
Ort: Belm-Vehrte, Wanderparkplatz Am Gattberg, Icker Landstraße
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050805

NEU
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Gartenplanung leicht gemacht
Planen wie ein Profi

Ein Kurs für alle, die ihren Garten planen oder sich Veränderungen wün-
schen und schon viele Ideen, aber noch kein stimmiges Gesamtkon-
zept haben. Hier planen und skizzieren Sie Ihr Gestaltungskonzept. Im 
Wechsel zwischen Theorie und Praxis werden Planungsgrundlagen und 
Gestaltungselemente, wie Wege, Terrassen, Treppen, Mauern, Sicht-
schutz u. a. mehr, erläutert und individuelle Themen besprochen. An-
hand von Fotos werden Beispiele gezeigt, und so kann das Konzept für 
Ihren Traumgarten entstehen.
Mitzubringen: Lageplan Ihres Grundstücks im Maßstab 1:50 oder 
1:100 (tragen Sie nach Möglichkeit schon hohe Hecken, Bäume und 
Gebäude ein), schwarzer Filzstift M, Buntstifte, gerne auch Fotos Ihres 
Gartens

Termin: Sa., 02.03.2024, 10:00-14:00 Uhr
Leitung: Margret Kämpfer
Ort: Belm, vhs, Raum 203, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 27; zzgl. € 4 für Skizzenpapier und Kopien  

(vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-050806

Genießbarkeit von Lebensmitteln -  
welche Kennzeichen gibt es?
Lebensmittelverschwendung vorbeugen

Oft gilt das Haltbarkeitsdatum nur unter Beachtung der Lagerbedingun-
gen, wie z. B. einer ununterbrochenen Kühlkette. Der Workshop startet 
mit einigen Hintergrundinformationen zu den Themen Lebensmittelver-
schwendung und Haltbarkeitsdatum. Im Praxisteil wird die Genießbar-
keit verschiedener Produkte anhand von Optik, Geruch und Geschmack 
bewertet. Zum Schluss werden Strategien dargestellt, wie der Verderb 
von Lebensmitteln im Haushalt reduziert werden kann.
Mitzubringen: Bis zu fünf verschiedene Lebensmittel (keine TK-Ware)

Termin: Mo., 26.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Klaus Jacobi
Ort: Belm, vhs, Raum 202, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050809

Pliking - Wandern und Umweltschutz
Beim Pliking wird während des Wanderns Müll aufgesammelt - eine 
spannende Kombination. Von der Kursleitung erfahren Sie während der 
Wanderungen viel Wissenswertes über die verschiedenen Müllarten, 
deren Verrottungsgeschwindigkeiten und ihren jeweiligen Auswirkungen 
auf die Natur. Sie werden erstaunt sein, was auch an einem scheinbar 
sauberen Ort alles zu finden ist. Zangen zum Aufsammeln, Warnwesten 
sowie weiteres notwendiges Material werden gestellt.

Termin: Di., 16.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Birgit Schad
Ort: Belm, Treffpunkt wird rechtzeitig vor Kursbeginn mitgeteilt
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050812

NEU

NEU

Kultur, Kunst, Kreativität

Literatur in der Diskussion
Im Blickpunkt stehen die Leseerfahrungen und -eindrücke der Teilneh-
menden. Einbezogen in das Gespräch werden biografische Hintergrün-
de zu den Autor/-innen wie auch zeithistorische Bezüge der Texte und 
Reaktionen der Literaturkritik und Öffentlichkeit. Am ersten Kurstermin 
wird der Roman „Maschinen wie ich“ (Taschenbuchausgabe) von Ian 
McEwan diskutiert.
Weitere Termine: 14.03., 04.04., 02.05. und 23.05.2024.

Termin: Do., 14.03.2024, 10:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl., je Do., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Rüdiger Reinecke
Ort: Belm, vhs, Raum 206, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 27
Kurs: 241-050201

Experimentelle Fotografie
Im Kurs experimentieren wir mit fotografischen Techniken (Belichtungs-
zeiten, Mehrfachbelichtungen oder Kamerabewegungen) der künstleri-
schen Verfremdung von Realität. Teilnehmende lernen, wie man mit der 
Kamera beeindruckende Effekte und neue Stile entdeckt, wie man Mo-
tive neu komponiert und so die Bildaussage intensiviert. Experimentelle 
Fotografien sind keine Zufallsergebnisse, es braucht Kenntnis und ein 
Gefühl dafür, welche Technik bei welchem Motiv zu ungewöhnlichen und 
einzigartigen Ergebnissen führt.
Mitzubringen: DSLR oder Systemkameraausrüstung, Laptop mit 
Bildbearbeitungsprogramm, Stativ, ND-Filter (Neutraldichtefilter für 
Langzeitbelichtungen)

Termin: Sa., 15.06.2024, 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Angela von Brill
Ort: Belm, vhs, Raum 203, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 45
Kurs: 241-050202

Experimentelle Improvisationsmalerei  
im Großformat
Workshop in russischer Sprache

Dieser Kurs richtet sich an alle, die kreativen Selbstausdruck suchen, 
frei von starren Anweisungen. Hier tauchen Sie ein in eine entspannte 
Atmosphäre, in der Sie Ihr schöpferisches Potential entwickeln können. 
Sie werden in der Lage sein, verschiedene Techniken und Materialien 
zu erproben und den Fluss der Inspiration zu spüren. Es wird keine Ein-
schränkungen für Papier und Farben geben! Neben der bildenden Kunst 
werden wir uns körperlich die Beine vertreten, unsere Achtsamkeit und 
unsere Fähigkeiten trainieren.
Mitzubringen: Materialien, Farben, Pinseln, Schutzkleidung und  
sonstige Werkzeuge können nach Bedarf mitgebracht werden

Termin: Sa., 06.04.2024, 11:00-17:00 Uhr
Leitung: Maria Ananieva
Ort: Belm, vhs, Raum 205, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 32; zzgl. € 5 Euro Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-050203

Das moderne Stricken und Häkeln
Der Kurs vermittelt Tricks und Kniffe des modernen Strickens und Hä-
kelns. Unter fachkundiger Anleitung entstehen trendige japanische Hand-
schuhe, Spinnennetz-Socken, Schals, Schulterwärmer oder Mützen. Wir 
stricken Socken mit der aktuellen Bumerang-/Tomatentechnik oder auch 
ohne Ferse und üben uns im Swing-Stricken, das besonders effektvol-
le Muster für Kleidungsstücke und Home-Accessoires ermöglicht. Wolle 
und Nadeln können im Kurs erworben oder mitgebracht werden.

Termin: Mo., 05.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Belm, vhs, Raum 206, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 51
Kurs: 241-050204

NEU
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Dekoration für Haus und Garten aus Weide
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Weiden sind die Grundlage eines uralten Traditionshandwerks. Der Kurs 
lädt Interessierte ein, aus diesem einmaligen Naturmaterial Kostbar-
keiten für die Frühlingszeit herzustellen. Unter fachkundiger Anleitung 
entsteht im Workshop ein einzigartiges und nachhaltiges Flechtwerk für 
zuhause.
Mitzubringen: Rosenschere, scharfes Taschenmesser

Termin: Sa., 17.02.2024, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Günter Ballmann
Ort: Belm, vhs, Raum 206, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 32; zzgl. € 25 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-050205

Deko-Hühner aus Beton
Marple und Didi, die fleißigen Hühner, die zu Ostern die Eier legen, dür-
fen in keinem Garten fehlen - sie sind fast schon Kult. Ob im Gebüsch 
oder zwischen den Blumen, sie sind überall dekorativ platzierbar und 
dazu wetterfest. Wir fertigen die zwei Figuren (ca. 40-50 cm) aus Beton. 
Sie werden auf einer Metallstange mit oder ohne Sockel befestigt. Wenn 
die Zeit reicht, modellieren wir auch noch ein paar Küken.
Mitzubringen: Gummihandschuhe, Kunststoffeimer 5-10 l

Termin: Sa., 02.03.2024, 11:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. und So., je 11:00-14:45 Uhr
Leitung: Judite Weitekamp
Ort: Belm, vhs, Raum 205, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 60; zzgl. ca. € 40 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-050206

Trauern mit Farbe
Malen als heilsames Ritual

„Der Trauer malend einen Raum geben“. Trauer macht hilflos, sprach-
los und mitunter auch einsam. Der Schmerz des Verlustes und starke, 
wechselnde Gefühle sind manches Mal nicht auszuhalten. Dort wo Wor-
te fehlen und Gefühle gefühlt werden wollen, findet beides Ausdruck 
im spontanen Malen nach Laurence Fotheringham auf großformatigen 
Papierbögen mit leuchtenden, hautfreundlichen Gouachefarben.
Mitzubringen: bequeme, unempfindliche Kleidung

Termin: Sa., 09.03.2024, 14:00-17:45 Uhr
Leitung: Michaela Jedlitschka
Ort: Belm, vhs, Raum 205, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 25; zzgl. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-050207

Tusche auf Steinpapier
Den Farben zuschauen, wie sie verlaufen, ineinander laufen, sich mi-
schen und immer neue Gebilde und Spuren erschaffen. Wunderbar ent-
schleunigend. Dem Zufall freie Hand lassen, kindliche Freude beim Spiel 
der Farbe wiederentdecken. So entstehen wie durch Zauberhand kleine 
Kunstwerke.

Termin: Sa., 20.04.2024, 11:00-13:15 Uhr
Leitung: Michaela Jedlitschka
Ort: Belm, vhs, Raum 205, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 15; zzgl. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050208

Malen mit Wachs
Frühlings-Special

Wachsmalerei (auch bekannt als Encaustic), das ist Malen mit Hilfe von 
Heizmitteln, wie Wachsbügeleisen, Malplatten, Lötkolben. In diesem 
Workshop erlernen Interessierte eine der ältesten Malereien der Welt. 
Verschiedene Techniken ermöglichen abstraktes Arbeiten, es können 
aber auch beeindruckende, konkrete Motive entstehen. Künstlerisches 
Talent ist keine Voraussetzung, nur die Freude am kreativen Arbeiten 
und Experimentieren.

Termin: Sa., 27.04.2024, 9:30-13:15 Uhr
Leitung: Evelin Woker
Ort: Belm, vhs, Raum 205, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 25; zzgl. € 10 Materialkosten (vor Ort zu zahlen); 

 keine Ermäßigung
Kurs: 241-050209

NEU

NEU

Kritzeln erlaubt!
Freies Zeichnen im Freien

Was kann schöner sein als in der Natur, im Park oder im Straßenca-
fé die Umgebung zu betrachten? Genau! Die dabei entstehenden Ein-
drücke zeichnerisch festzuhalten, sodass lebendige Skizzen entstehen, 
die man sich zur Erinnerung immer wieder gerne anschaut. Nach einer 
kurzen Einführung in Zeichentechniken, Bildgestaltung und Perspekti-
ve begeben wir uns mit Skizzenblock und Zeichenstiften nach draußen. 
Aber keine Angst - es geht nicht um die genaue fotografische Abbildung, 
sondern um das freie Festhalten von Eindrücken auf dem Papier.
Mitzubringen: Skizzenblock oder Skizzenbuch, Bleistifte oder, wenn 
vorhanden, Kohle- oder Pastellstifte, Fineliner, ggf. Aquarellfarben oder 
Aquarellstifte

Termin: Sa., 25.05.2024, 11:00-16:00 Uhr
Leitung: Gudrun Schmiesing
Ort: Belm, vhs, Raum 205, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050210

Modern Line Dance
Für Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon Erfahrungen im Modern Line 
Dance haben.

Termin: Fr., 02.02.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 22 Termine, je Fr., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Claudia Averwerser
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 190
Kurs: 241-050211

Modern Line Dance
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Modern Line Dance ist genau das Richtige, um für sich und doch in der 
Gruppe der Freude und Begeisterung am Tanzen nachzugehen. Getanzt 
werden Choreografien in Reihen und Linien in der Gruppe nach moder-
ner Musik aus den Charts.

Termin: Di., 06.02.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 16:00-17:00 Uhr
Leitung: Claudia Averwerser
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 58
Kurs: 241-050212

Make up Seminar
Jeder Mensch kann durch Make up seine Schönheit betonen und das 
persönliche Erscheinungsbild gestalten. Die Grundtechniken für ein typ-
gerechtes Make up werden Schritt für Schritt erlernt. Neue Farben und 
unterschiedliche Materialien geben die Gelegenheit zum Ausprobieren.

Termin: Sa., 15.06.2024, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Belm, vhs, Raum 204, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 20; zzgl. € 5 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050213

NEU

NEU



Belm

69

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Einführung in die Achtsamkeitsmeditation  
(nach MBSR)
Sie lernen, mit Stresssituationen konstruktiver und flexibler umzugehen, 
mehr Ruhe im Alltag zu finden, gelassener auf Herausforderungen zu 
reagieren und den Körper bewusster wahrzunehmen. Den Kern des 
Übungsprogramms bilden Meditationspraktiken: Sitz-, Geh- und Körper-
meditation (Body-Scan) sowie achtsames Yoga. Zudem lernen Sie Acht-
samkeitsübungen kennen, die Sie gut in Ihren beruflichen und privaten 
Alltag integrieren können. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, zwei Decken, evtl. 
Meditationskissen, Verpflegung

Termin: Sa., 20.04.2024, 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Heinz Rothbrust
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 35
Kurs: 241-050301

In Balance bleiben
Stress reduzieren - Resilienz stärken

Stress ist in der Gesellschaft oft ein ständiger Begleiter. Konzentrations- 
und Schlafstörungen oder gesundheitliche Probleme sind Folgen von 
chronischem Stress. Sie erlernen verschiedene Techniken für die Priori-
sierung und effektive Erledigung von Aufgaben, um in Drucksituationen 
gelassen zu bleiben. Wirkungsvolle Stressbewältigungsstrategien, Acht-
samkeitsübungen und Tipps für eine nachhaltige Umsetzung sorgen für 
eine gestärkte Resilienz.
Mitzubringen: Schreibutensilien

Termin: Sa., 01.06.2024, 10:00-16:15 Uhr
Leitung: Britta Spieker
Ort: Belm, vhs, Raum 204, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 46
Kurs: 241-050317

Was kann ich für meine individuelle  
Arbeitszufriedenheit tun?
Für Arbeitnehmer/-innen
Kleingruppe

Nicht immer liegt es am Unternehmen, wenn ich am Arbeitsplatz un-
zufrieden bin. Manchmal bedarf es einer ganzheitlichen Strategie der 
individuellen Neuausrichtung. Sind Sie bereit, zu agieren statt immer nur 
zu reagieren, einen Neuanfang für mehr Arbeitszufriedenheit zu wagen 
und einen Prozess der Persönlichkeitsentwicklung anzustoßen? In die-
sem Kurs wird Ihnen hierfür ein Repertoire an wirkungsvollen Methoden 
angeboten.
Mitzubringen: Schreibmaterial

Termin: Sa., 01.06.2024, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Belm, vhs, Raum 201, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 78
Kurs: 241-050302

Selbstverteidigungstechniken
Für Frauen
Kleingruppe

Kennen Sie das Angstgefühl, das Sie ereilt, wenn Sie abends bzw. im 
Dunkeln alleine unterwegs sind? Ziel ist es, ein Gegenprogramm zu er-
lernen, um sich effektiv wehren zu können. Eine Option ist, sich in die 
Psychologie des Täters hineinzuversetzen und völlig überraschende 
Selbstverteidigungstechniken anzuwenden. Psychologie und Techniken 
sind entscheidend - nicht Körpergröße und Muskelkraft.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte (falls vorhanden)

NEU

NEU

NEU

NEU

Termin: Fr., 07.06.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:45 Uhr, Sa., 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Belm, vhs, Raum 203, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 122
Kurs: 241-050303

Barfußlaufen
Eine Indoor-Erlebnisreise

Die Haut ist das größte Organ unseres Körpers und nimmt eine Vielzahl 
von Sinnesreizen auf. Besonders das Barfußlaufen ist wissenschaftlich 
gesund und fördert das Immunsystem. Dieser Kurs wird indoor angebo-
ten. Der Kursraum ist kreativ, achtsam und erlebnisorientiert gestaltet. 
Hautfreundliche Bodenbeläge ermöglichen intensive Glückserlebnisse. 
Diese sanften Reize können so wohltuend sein, dass ganzheitliche Ge-
sundheitseffekte entstehen.
Mitzubringen: Legere Kleidung

Termin: Sa., 11.05.2024, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050304

Wandern und Coaching - Selbstfürsorge
Selbstliebe kann auch mit Selbstfürsorge gleichgesetzt werden. Es geht 
darum, den eigenen Wert zu kennen und gut für sich selbst zu sorgen. 
Lernen Sie, sich selbst wertzuschätzen und all Ihre Stärken und Schwä-
chen zu akzeptieren. Bei dieser Wanderung bekommen Sie Impulse 
und Übungen an die Hand, die Sie im Alltag anwenden können, um sich 
selbst lieben zu lernen. Wir wandern eine Strecke von ca. 5 km und 
machen immer wieder Pausen, bei denen wir kleine Übungen machen.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, festes Schuhwerk, Getränk und 
wasserfeste Sitzunterlage - bei Starkregen oder Sturm wird der Termin 
verschoben

Termin: Sa., 13.04.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Inga Petersmann
Ort: Belm, Wanderparkplatz Süntelstein, Power Weg
Entgelt: € 20; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050305

Reflexpunktmassage 
Für Frauen

Erholung durch Entspannung kann mit einer Reflexpunktmassage 
schnell gelingen. Sie wird im Kurs erklärt, ist einfach zu lernen und wird 
schließlich an Gesicht und Fuß erprobt, um Verspannungen zu lösen.
Mitzubringen: dicke Socken, bequeme Kleidung

Termin: Fr., 08.03.2024, 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Belm, vhs, Raum 204, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050306

Druckpunktmassage - Auszeit für Eltern
Nach all dem Alltagstrubel gönnen wir uns gegenseitig eine Massage. Eine 
Massage kann so einfach sein. Durch einfaches Stimulieren und Drücken 
von Energiepunkten kann schnell ein Entspannungs- und Wohlgefühl ein-
treten. Der Stress fällt buchstäblich ab und wohlige Ruhe kehrt ein.
Mitzubringen: dicke Socken, bequeme Kleidung

Termin: Fr., 08.03.2024, 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Belm, vhs, Raum 204, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050307

NEU
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Gesunder Fuß -  
Prophylaxe und Problembehandlung
Workshop

Trainieren statt operieren - unsere Füße sind das Fundament unseres 
Körpers, die uns durch das Leben tragen und verschiedenste, sehr 
komplexe Anforderungen erfüllen müssen. In diesem Kurs schulen wir 
unsere Wahrnehmung und lernen die spiraldynamische Funktion unse-
rer Füße kennen. Durch Training der Fußmuskulatur können Sie einer 
unnatürlichen Fußstatik und den damit verbundenen chronischen Fehl-
belastungen aktiv vorbeugen und entgegenwirken.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Thera-Band falls vorhanden

Termin: Mo., 11.03.2024, 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Beate Winkler
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 28
Kurs: 241-050308

Shiatsu Einführungskurs
Meridiandehnungsübungen
Einführung

Shiatsu (Shi = Finger, atsu = Druck) ist eine japanische Heilmassage, 
basierend auf der Traditionellen Chinesischen Medizin. Zu Beginn des 
Kurses gibt es eine kleine Einführung in das Meridiansystem der chine-
sischen Medizin. Dann erfolgt das Erlernen der Meridiandehnübungen. 
Diese sanften Dehnübungen aus dem Shiatsu können täglich zu Hause 
leicht durchgeführt werden. Sie wirken auf das eigene Energiesystem 
lösend, der natürliche Energiefluss des Körpers stellt sich ein. Es folgt 
Ruhe und Entspannung.
Mitzubringen: bequeme Sportkleidung, Decke, Yogamatte,  
warme Socken

Termin: Di., 12.03.2024, 19:00-21:00 Uhr
Leitung: Ulrike Berensmeyer
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050310

Shiatsu Aufbaukurs
Meridiandehnungsübungen
Aufbaukurs

In diesem Kurs werden die Inhalte des Einführungskurses vertieft. Die 
Kursteilnehmenden lernen eine kleine Shiatsu-Massage in Partnerarbeit 
und werden sie unter Anleitung durchführen. Ein Einführungskurs in 
Shiatsu ist für diese Kurseinheit Voraussetzung.
Mitzubringen: bequeme Sportkleidung, Decke, Yogamatte,  
warme Socken

Termin: Di., 09.04.2024, 19:00-21:00 Uhr
Leitung: Ulrike Berensmeyer
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050316

Qi Gong - atmen und bewegen
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Leichte, langsame Bewegungen und bewusstes Atmen werden in den 
Übungen des Qi Gong vereint. Dadurch können Körper, Geist und Seele 
in Einklang und somit ins Gleichgewicht gelangen. Der Kopf wird frei und 
der Körper mit all seinen Gelenken wird schonend bewegt und trainiert. 
Die Übungen können im Sitzen oder im Stehen durchgeführt werden.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Sportmatte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Fr., 19.04.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Fr., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Belm, vhs, Raum 204, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 44
Kurs: 241-050309

NEU
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Lach dich frei, sei dabei - Lachyoga
Workshop

Dass Lachen gesund ist, hat die Lachwissenschaft bestätigt. Lachen 
versorgt den Körper, vor allem das Gehirn, mit Sauerstoff, führt zur Aus-
schüttung von Glückshormonen, „entstresst“ und entspannt. Lachen ist 
ansteckend und deshalb ist Lachyoga in der Gruppe ein wunderbares 
Erlebnis, um das Selbstbewusstsein zu stärken, innere Freude und hei-
tere Gelassenheit zu erlangen. Probieren Sie es einfach mal aus!

Termin: Sa., 04.05.2024, 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-050311

Mit Yoga das Nervensystem beruhigen und  
geschmeidiger werden 
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mit Yoga zur Ruhe kommen und beweglicher werden - das geht vor 
allem, wenn wir Meditationen mit gezielten Körperübungen verbinden. 
Da geführte Meditationen, die gezielt den Vagusnerv ansprechen, nach-
weislich unser Nervensystem beruhigen können und Faszienyoga unser 
Bindegewebe geschmeidiger machen kann, werden diese Techniken in 
der Yogastunde miteinander kombiniert. Das Ergebnis ist ein Yogakurs, 
von dem gleichermaßen jüngere wie ältere Menschen profitieren können.
Mitzubringen: Handtuch

Termin: Mi., 07.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Prof. Dr. Sabine Kirchhoff
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 77
Kurs: 241-050312

Hatha Yoga
Für Fortgeschrittene

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf und 
Nerven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Mus-
keln gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Do., 01.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Birgit Westermann
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 67
Kurs: 241-050313

Hatha Yoga 
Für Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Do., 01.02.2024, 19:45 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Birgit Westermann
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 67
Kurs: 241-050314

Hatha Yoga
Für Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Mi., 07.02.2024, 19:45 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Mi., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Swetlana Grebener
Ort: Belm, Ehem. Heimatstube/Clubheim Sus Vehrte,  

Farnbrink 38a
Entgelt: € 86
Kurs: 241-050360

NEU
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Yoga auf dem Stuhl
Die Yogapraxis auf dem Stuhl ist nicht nur für lebenserfahrene Teilneh-
mende eine schöne Möglichkeit, Yoga zu praktizieren und dem Körper 
etwas Gutes zu tun. Auch für Menschen mit Verletzungen, Bewegungs-
einschränkungen oder Verspannung aufgrund einer Bürotätigkeit ist 
dieser Kurs geeignet. Unterstützt durch den Stuhl, Entspannungs- und 
Atemübungen, arbeiten wir mit Hilfe einer ganzheitlichen Yogapraxis, um 
den Körper in eine gute Balance zu bringen und zu halten.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, kleines Kissen, 
Getränk

Termin: Do., 01.02.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 16:00-17:15 Uhr
Leitung: Birgit Westermann
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 56
Kurs: 241-050315

Fitness-Mix
Für Erwachsene 50+

Egal ob Anfänger/-innen oder Aktive: Sport ab 50 hilft uns, fit zu blei-
ben und Krankheiten vorzubeugen. Wir wollen durch gezielte, abwechs-
lungsreiche sportliche Übungen Spaß haben und gleichzeitig unsere Fit-
ness und Bewegung steigern. Gymnastik-, Kräftigungs-, Dehnungs- und 
Entspannungsübungen stärken die Muskulatur, beanspruchen Körper 
und Geist, beugen Rückenschmerzen vor und verbessern Ihre Haltung 
im Alltag.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, Getränk

Termin: Mi., 07.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 17:00-18:00 Uhr
Leitung: Roswitha Többen
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 67
Kurs: 241-050318

Zumba Gold®
Für Einsteiger/-innen und lebenserfahrene Menschen

Zumba Gold® ist die leichteste Form des Zumba. Entwickelt wurde sie 
für Tanzeinsteiger/-innen und ältere Menschen, die fit und in Bewegung 
bleiben möchten. Die Schrittfolgen sind einfacher, und das Tempo der 
Musik ist etwas langsamer. Zumba Gold® baut Kondition und Koordi-
nation langsam auf. Die Tanzbewegungen und -schritte sind ohne Vor-
kenntnisse problemlos zu erlernen. Der Spaß steht im Vordergrund, und 
der gewünschte Fitnesseffekt wird schnell erreicht.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 05.02.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Helga Middendorf
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 38
Kurs: 241-050319

Zumba Gold®
Für Einsteiger/-innen und lebenserfahrene Menschen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 08.04.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Mo., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Helga Middendorf
Ort: Belm, vhs, Raum 209, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 56
Kurs: 241-050320

Info-Box 10 Lebensmittelumlage

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Griechischer Abend
Die griechische Küche gehört zu den köstlichsten der Welt. An diesem 
Abend werden wir eine Geschmacksreise an die Mittelmeerküste ma-
chen. Rezepte von einem leckeren Moussaka, Gyros in Metaxa Sauce, 
Tsatsiki, Joghurt-Tiramisu und viele andere Köstlichkeiten erwarten Sie.
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Do., 29.02.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050321

Persische vegetarische Küche
Ursprüngliche persische Küche ohne Fleisch ist eine Wohltat für den 
Körper und die Seele. Sie bekommen einen Einblick in die besondere 
Art der orientalischen Zubereitung und den Umgang mit Kräutern, Ge-
würzen und sonstigen typischen (vegetarischen) Zutaten.

Termin: Sa., 02.03.2024, 10:00-14:45 Uhr
Leitung: Shohreh Papoli-Barawati
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 28; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-050322

Mediterrane Küche - Urlaub zu Hause
Ratatouille, Gnocchi, Risotto, Pinchos morunos, Patatas del Sol, Tiropi-
ta, Saganaki, Bifteki, Sigara Börek, Bazlama stehen für die mediterrane 
Küche. Einfache bis anspruchsvollere italienische, spanische, griechi-
sche, türkische Klassiker wollen wir an diesem Tag nachkochen und ein 
bisschen Urlaubsfeeling in die Küche holen.

Termin: Sa., 08.06.2024, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Julia Farthmann
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050323

Orientalischer Abend „1001 Nacht“
Heute werfen wir einen Blick auf den Orient und kochen nach dem Motto 
„1001 Nacht“. Wir begeben uns auf eine kleine Geschmacksreise nach 
Ägypten und in die Türkei. Sie erwartet eine orientalische Kichererbsen-
suppe, Baba Ganoush, Bulgur, Köfte und Co.
Mitzubringen: Messer, Getränk

Termin: Do., 20.06.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050324

NEU

NEU

NEU
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Israelische Küche
Mehr als Falafel und Hummus

Wer die orientalische Küche kennt, weiß sie zu schätzen. Wer sie noch 
nicht kennt, kommt ziemlich schnell auf den Geschmack. Der Grund: die 
besonderen Gewürze, wie Harrisa, Ras el Hanout, Summac oder Zatar 
sind maßgeblich an der schmackhaften israelischen Küche beteiligt. Ge-
richte, wie Shakshuka, Auberginen im Ofen gebacken, unterschiedliche 
Currys mit Kichererbsen und Süßkartoffeln, gebackene Tomaten mit in-
teressanten Gewürzen uvm., gehören zur orientalischen Küche. Selbst 
das italienische Risotto lässt sich in eine, nicht minder schmackhafte, 
israelische Variante abwandeln.
Mitzubringen: Küchenhandtuch, Behälter für eventuelle Reste,  
wer möchte eigene Messer, Getränk

Termin: Do., 25.04.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Petra Stönner
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050325

Portugiesische Küche
In diesem Kurs wird Ihnen die Welt der portugiesischen Küche eröffnet. 
Erfahren Sie eine Kultur unterschiedlicher Geschmacksrichtungen: vom 
berühmten „Stockfisch“ über „Caldo verde“ bis zu sehr leckeren „Pasteis 
de Nata“. Verschiedene Gerichte aus Portugal warten auf Sie. Lassen 
Sie sich begeistern!

Termin: Mo., 03.06.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Celestina Maria Machado da Costa
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050326

Italienische, vegetarische Küche
Die Kunst, echtes italienisches Risotto, leckere Crostini oder die allseits 
beliebten Antipasti zuzubereiten… Wenn Sie ein/eine Liebhaber/-in der 
italienischen Küche sind, dann treffen wir an diesem Abend sicher ge-
meinsam unseren Geschmack. Wir kochen an diesem Abend verführe-
risch-vegetarisch-italienisch.
Mitzubringen: Küchenhandtuch, Behälter für eventuelle Reste,  
wer möchte, eigene Messer, Getränk

Termin: Do., 13.06.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Petra Stönner
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050327

Fingerfood für festliche Anlässe
Fingerfood hat sich schon immer einer großen Beliebtheit erfreut. Die 
Gründe dafür liegen auf der Hand: Ob Geburtstagsfeier, Silvesterpar-
ty, Brunch oder ein geselliges Beisammensein... es gibt immer wieder 
Anlässe, an denen Sie leckere Köstlichkeiten auf den Tisch bringen 
möchten. Ob Piroggen und Käsestangen, Bällchen aus Quinoa, köst-
liche südamerikanische „Ceviche“, die Vielfalt an verschiedenen Zu-
bereitungsformen mit unterschiedlichem Aussehen und Geschmack ist 
nahezu unbegrenzt.
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Mi., 24.04.2024, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. ca € 13 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050328

NEU

NEU

NEU

Essbare Deko
„Das Auge ist mit!“ In diesem Kurs werden essbare Dekorationen her-
gestellt. Diese können zu Hause unkompliziert nachgemacht werden. So 
werden vermeintlich langweilige Speisen zum Hingucker des Tisches. 
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Sa., 23.03.2024, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Julia Farthmann
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 13; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050329

Fast Food gesund und lecker
„Fast Food“ - gesund und lecker in zwanzig Minuten selbst gekocht? 
Heute ist es möglich. Die gelernte Köchin zeigt Ihnen, wie Sie Pizza 
und Burger neu belegen und einzigartige  Bowlkreationen erschaffen. 
Schnelle Küche ist an diesem Vormittag das Thema, weg von Tiefkühl- 
und Convenience-Produkten sowie Geschmacksverstärkern. 
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Sa., 27.04.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Julia Farthmann
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050330

Glutenfrei genießen
Für alle, die sich glutenfrei ernähren möchten oder müssen

Gemeinsam glutenfrei kochen oder backen. Ob Sie an Zöliakie oder 
einer Glutenunverträglichkeit leiden, auf leckeren Kuchen, Brot, Pasta 
oder Pizza müssen Sie dennoch nicht verzichten. In diesem Kurs er-
fahren Sie, wie Sie glutenfrei backen und kochen können, denn her-
kömmliches Weizenmehl zu ersetzen, ist einfacher als viele denken. Ob 
Buchweizen-, Mandel- oder Kichererbsenmehl - es gibt viele Möglichkei-
ten Ihre glutenfreien Back- oder Kochkünste weiterhin auszubauen. Auf 
Geschmack muss niemand verzichten.

Termin: Di., 07.05.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Petra Stönner
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050331

Bunte vegetarische Küche
Bitte ohne Fleisch - dafür gibt es viele gute Gründe. Wir entdecken die 
bunte Vielfalt vegetarischer Gerichte. Es werden neue Rezepte zuberei-
tet und probiert.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Do., 04.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Maike Kosin
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050332

NEU

NEU

NEU

NEU
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Gesunde vegetarische Küche
Genussvoll gesund kochen

In diesem Kurs entdecken Sie die Kunst des genussvollen und gesun-
den Kochens. Sie werden erfahren, wie Sie mit wenig Öl köstliche Aro-
men zaubern und salzreduzierte Gerichte für Ihre Gesundheit kreieren 
können. Von energiegeladenen Frühstücken bis zu leckeren Snacks für 
unterwegs - es werden vielseitige Rezepte zur Aufwertung Ihrer Mahl-
zeiten präsentiert.
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Mi., 20.03.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Daniel Spahn
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050333

Leckeres to go - Gesundes für die Lunchbox
Gesunde Lunchbox-Ideen? Wir probieren schmackhafte kalte und auch 
warme Rezepte aus, die sich einfach vorbereiten lassen. Fingerfood, 
sättigende Salate oder Eintopfkreationen sind ideal zum Mitnehmen ins 
Büro. So wird die Mittagspause richtig lecker und Sie kommen leistungs-
fähig durch den Tag.

Termin: Do., 11.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Maike Kosin
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050334

Ayurvedische Frühlingsküche
In diesem Kurs erfahren Sie, wie die uns vertrauten, europäischen Le-
bensmittel mit speziellen selbstgemachten ayurvedischen Gewürzmi-
schungen (Asant, Kurkuma, Fenchel, Anis, Kardamon, Ingwer usw.) so 
kombiniert werden können, dass sie nicht nur gut schmecken, sondern 
auch eine positive Wirkung auf den Körper und die Seele haben. Es 
werden leckere, vegetarische Gerichte und Getränke zubereitet.
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Mo., 11.03.2024, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. ca. € 13 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050335

Spargel - köstliches Gemüse in vielfältiger und  
kreativer Art und Weise
Neue Rezepte

Wir kochen gemeinsam ein Spargelmenü - von der Vorspeise, dem 
Hauptgericht bis zum Dessert mit frischen Erdbeeren. Lassen Sie sich 
von der Vielfalt der Zubereitungsarten mit marktfrischem Spargel ver-
zaubern!
Mitzubringen: Messer, Getränk

Termin: Do., 30.05.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050336

Drei-Gang-Menü Plant Based
Ein Hauch von vegetarischer Raffinesse

An diesem Abend wird ein raffiniertes vegetarisches Menü zubereitet. 
Begonnen wird mit einer köstlichen Vorspeise. Ein herzhafter Hauptgang 
und ein verführerisches Dessert vollenden den Genuss.
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Mi., 08.05.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Daniel Spahn
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050337

NEU

NEU

NEU

Kitchenhacks -  
einfach schneller und effizienter kochen
Lernen Sie, Gerichte eindrucksvoll in Szene zu setzen, und greifen Sie 
nach diesem Kurs in die Tipps- und Trickkiste der Kochprofis. Lernen 
Sie Schnitt- und Gartechniken, die nährstoffschonend und darüber hin-
aus zeit- und energiesparend sind. All dies entspannt und optimiert die 
Vorbereitungszeit in der Küche, auch wenn Sie für größere Tafelrunden 
kochen wollen. 
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Sa., 04.05.2024, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Julia Farthmann
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050338

Lachsvariationen
Lachs zählt zu den beliebtesten Speisefischen und ist mit dem hohen 
Anteil an Omega-3-Fettsäuren darüber hinaus noch sehr gesund. In der 
Küche bieten sich vielfältige Möglichkeiten der Zubereitungsvarianten 
an - von der Vorspeise bis zum Hauptgericht aus dem Ofen, oder auch 
einmal als Fingerfood.

Termin: Mi., 17.04.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ulla Abraham
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050339

Männer kochen gut! 
Sich auf das Wesentliche, das Sattmachende, zu konzentrieren, ist eine 
Philosophie des Essens. In diesem Kurs bereiten wir Fleisch, Fisch oder 
Geflügel in neuen Variationen mit herzhaften Beilagen zu. Etwas Süßes 
für den Gaumen rundet diese vielseitigen und genussvollen Abende ab. 
Weitere Termine: 05.03., 09.04. und 04.06.2024

Termin: Di., 06.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl. je Di., 18:30-21:30 Uhr 
Leitung: Elke Mathlage
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 68; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-050340

Männer kochen gut! 
Termin: Mi., 07.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl. je Mi., 18:30-21:30 Uhr 
Leitung: Elke Mathlage
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 68; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-050341

NEU

NEU



74

Belm

Feuer, Fleisch und Gaumenschmaus
Die nächste Grillparty kommt bestimmt! Möchten Sie Ihre Gäste mit den 
Profitipps zu Glut, Garmethoden und Grilltechniken beeindrucken? Es 
werden raffinierte, einfache Gerichte zubereitet.

Termin: Mi., 15.05.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ulla Abraham
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050342

Köstliches Kleingebäck vom Konditormeister
Aber bitte mit Sahne…? Nicht unbedingt! Denn mindestens genauso 
lecker sind Nougatringe, Rumkugeln, Nussecken, Mandelhörnchen, 
Quarkbällchen und Co. Frisch und handgemacht überzeugen die Back-
waren geschmacklich wie optisch. Der Kursleiter zeigt Ihnen, wie Sie 
die handlichen Gebäckstücke selbst herstellen, um Abwechslung auf der 
Kaffeetafel zu bieten. Freuen Sie sich auf tolle Geschmackserlebnisse 
und knusprige, zarte oder fluffige Kreationen, die sich auch wunderbar 
als Mitbringsel bei Einladungen eignen.

Termin: Sa., 09.03.2024, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 24; zzgl. ca. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050343

Blechkuchen - unschlagbar vielfältig
Hier kommen alle auf ihre Kosten! Denn mit Blechkuchen, ob mit oder 
ohne Streusel, belegt mit Früchten der Saison oder bedeckt von einer 
leckeren Creme, können Sie gleich eine große Gästerunde glücklich 
machen. Das Backen gestaltet sich ganz unkompliziert: Sie starten 
mit einem Rühr-, Hefe-, Mürbe- oder Quark-Öl-Teig und stellen dann 
Schnittkuchen her, die - in süße Häppchen aufgeteilt - auch prima direkt 
von der Hand in den Mund wandern.

Termin: Sa., 11.05.2024, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 24; zzgl. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050345

Sommerpralinen - ein echter Frischekick!
Pralinen sind nicht nur in der kühleren Jahreszeit ein Hit - auch im Som-
mer kann man erfrischende Leckereien genießen. Gemeinsam stellen 
wir fruchtige Pralinen her. Dabei arbeiten wir überwiegend mit Schoko-
laden-Hohlkörpern. Limette, Kokos oder Beerenfrüchte bringen eine fri-
sche Note mit ins Spiel. Der Dozent zeigt Ihnen den gekonnten Umgang 
mit Spritzbeutel und Spritztüte und wie man Pralinen überzieht. Freuen 
Sie sich auf Geschmackserlebnisse, die beweisen, dass Sommer und 
Pralinen sehr wohl zusammenpassen!
Mitzubringen: Getränk, Behältnisse

Termin: Sa., 15.06.2024, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 24; zzgl. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050346

NEU

NEU

Bärlauch - besser als Knoblauch
Vegetarischer Kochabend rund um den Bärlauch

Wer die viel zu kurze Zeit des frischen Bärlauchs genießen und noch 
intensiver und abwechslungsreicher erleben möchte, ist an diesem 
Kochabend genau richtig. Wir setzen den unverwechselbaren, pikanten 
Geschmack dieses Wildgemüses in unterschiedlichen Gerichten ein und 
lernen, wie wir ihn das ganze Jahr genießen können.
Mitzubringen: wer möchte, eigene Messer

Termin: Di., 16.04.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Petra Stönner
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050347

Ayurvedische Küche 
Auf der Grundlage der ayurvedischen Konstitution (den sogenannten 
Doshas) erhalten Sie persönlich abgestimmte Ernährungsempfehlun-
gen. Wir kochen und verkosten gemeinsam ein paar wichtige ayur-
vedische Gerichte, die für alle Doshas geeignet sind (so z. B. Ingwer- 
Aloe-Vera-Tee, Ghee, Kitchari, „Goldene“ Milch mit Gewürzen, Lassi, 
Chutney, Honig-Ingwer-Paste und ayurvedische Snacks).
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Mo., 04.03.2024, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. ca. € 10 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050348

Kochen mit Quinoa und Chia
In diesem Kurs entdecken Sie die Vielseitigkeit von Quinoa und Chia, 
zweier wichtiger und gesunder Körnerfrüchte aus der Andenregion Süd-
amerikas. Wir bereiten gemeinsam ein leckeres Menü zu, in dem Quinoa 
und Chia die Hauptrolle spielen, sei es nun in Salaten, Suppen, Beila-
gen oder als Nachtisch. Diese internationalen Gerichte bieten, bei einer 
überschaubar niedrigen Kalorienanzahl, reichlich Vitamine und Mineral-
stoffe und machen auch noch lange satt.
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Mo., 15.04.2024, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. ca. € 14 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050349

Gesunde Süßigkeiten und Desserts
Gesunde Süßigkeiten und gesundes Naschen für Kinder und Erwachse-
ne - geht das überhaupt? Erfreulicherweise ist dies tatsächlich möglich! 
Fertige Süßigkeiten enthalten oft viel Zucker und zugesetzte Farb- und 
Konservierungsstoffe. Viele Süßigkeiten kann man jedoch aus natürli-
chen Zutaten ganz einfach selbst machen. So kann man den Zuckerge-
halt selbst bestimmen und die Leckereien mit zusätzlichen Nährstoffen 
aus Früchten, Nüssen, Kernen, Gewürzen, Hülsenfrüchten und Vollkorn-
getreide anreichern.
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Mo., 06.05.2024, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. ca. € 14 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050350

NEU

NEU

NEU
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Quiche - mal süß, mal herzhaft
Quiche gut vorbereitet, in vielen Varianten. Mal groß, mal klein - lecker 
muss es sein. 
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Mi., 13.03.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ulla Abraham
Ort: Belm, vhs, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-050351

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen finden Sie ab Seite 216.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Belm:

232-050706 Aufbaukurs 3, ab 16.02.2024
232-050707 Orientierungskurs, ab 15.03.2024
232-050708 Prüfung DTZ, 22./23.03.2024
232-050710 Basiskurs 1, ab 22.01.2024
232-050711 Basiskurs 2, ab 19.02.2024
232-050712 Basiskurs 3, ab 18.03.2024
232-050713 Aufbaukurs 1, ab 23.04.2024
232-050714 Aufbaukurs 2, ab 24.05.2024
232-050715 Aufbaukurs 3, ab 21.06.2024
232-050716 Orientierungskurs, ab 09.08.2024
232-050717 Prüfung DTZ, 23./24.08.2024
241-050701 Basiskurs 1, ab 29.04.2024
241-050702 Basiskurs 2, ab 30.05.2024
241-050703 Basiskurs 3, ab 27.06.2024
241-050704 Aufbaukurs 1, ab 15.08.2024
241-050705 Aufbaukurs 2, ab 12.09.2024
241-050706 Aufbaukurs 3, ab 21.10.2024
241-050707 Orientierungskurs, ab 19.11.2024
241-050708 Prüfung DTZ, 29./30.11.2024

NEU

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 214. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Englisch A1 für falsche Anfänger/-innen
Für Teilnehmer/-innen ohne und mit geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Haben Sie irgendwann ein bisschen Englisch gelernt? Möchten Sie in 
einer kleinen Gruppe von vier bis fünf Teilnehmer/-innen noch einmal 
von vorne beginnen mit den Grundlagen der Grammatik und den ersten 
Vokabeln? Das Tempo dieses Kurses wird Ihren geringen Vorkenntnis-
sen angepasst, und Sie gewinnen dadurch an Sicherheit in der engli-
schen Sprache.
Lehrbuch: Great! A1 2nd edition, Klett, ISBN 978-3-12-501750-4

Termin: Mo., 08.04.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Viktoria Berkestam Drysen
Ort: Belm, vhs, Raum 201, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 108
Kurs: 241-050401

Englisch für den Alltag und die Reise
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen auf dem Niveau A2

Dieser Kurs eignet sich für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen, die 
mit Spaß das sprachliche Rüstzeug erwerben möchten, um ihr Englisch 
in Alltagssituationen und auf der Reise anwenden zu können. Ein be-
sonderer Schwerpunkt wird auf Konversation, Diskussion und längeres 
freies Sprechen gelegt.
Mitzubringen: Block, Stifte, Schnellhefter
Lehrbuch: Wird in Abstimmung mit den Teilnehmenden festgelegt

Termin: Di., 13.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Dr. Walter Woll
Ort: Belm, vhs, Raum 201, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 77
Kurs: 241-050402

Französisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
Premium Intensiv

Sie haben noch keine Vorkenntnisse in der französischen Sprache und 
möchten in einer kleinen Gruppe Französisch erlernen? In diesem In-
tensivkurs mit nur vier bis fünf Teilnehmenden haben Sie einen hohen 
Sprechanteil und erzielen dadurch schnelle Erfolge! Tauchen Sie in die 
französische Sprache und Grammatik ein, erweitern Sie Ihren Wort-
schatz und lernen, sich in Alltagssituationen in französischsprachigen 
Ländern zurechtzufinden.
Lehrbuch: On y va! A1 Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103325-5

Termin: Di., 02.04.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Dr. Walter Woll
Ort: Belm, vhs, Raum 201, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 108
Kurs: 241-050403

NEU

NEU

NEU
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Italienisch Grundkurs A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Dieser Kurs bietet eine Einführung in die italienische Sprache, eine klei-
ne gedankliche Reise durch „Bella Italia“, durch die Kultur und die italie-
nische Lebensart. Spielerisch und ohne Angst lernen Sie die Grammatik 
und wichtige Redemittel für Alltagssituationen.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12-525201-1,  
ca. ab Lektion 2

Termin: Di., 06.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Alessandra Varotto
Ort: Belm, vhs, Raum 201, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 108
Kurs: 241-050404

Portugiesisch für die Reise
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
Premium Intensiv

Olá! Bom dia! Bem-vindos a Portugal! Wenn Sie bisher noch kein Portu-
giesisch sprechen, werden Sie in diesem Kurs lernen, sich in typischen 
Alltags- und Urlaubssituationen zu verständigen, und können dann gut 
vorbereitet in Ihren nächsten Portugal-Urlaub starten!
Mitzubringen: Block, Stifte
Lehrbuch: Vivam as férias! Hueber, ISBN 978-3-19-507243-4

Termin: Mo., 08.04.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Celestina Maria Machado da Costa
Ort: Belm, vhs, Raum 202, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 108
Kurs: 241-050405

Schwedisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
Premium Intensiv

Hej! Und herzlich willkommen im Schwedischkurs für Anfänger/-innen! 
Wir lernen gemeinsam diese wunderbare Sprache, üben die Ausspra-
che, lernen einfache Redewendungen, lesen erste Texte und sprechen 
über Land und Leute und die schwedische Lebensweise. Spaß und 
Lernerfolg garantiert!
Lehrbuch: Hejsan! Schwedisch für Anfänger A1-A2, Klett,  
ISBN 978-3-12-527981-0

Termin: Mo., 08.04.2024, 19:15 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 19:15-20:45 Uhr
Leitung: Viktoria Berkestam Drysen
Ort: Belm, vhs, Raum 201, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 108
Kurs: 241-050406

Schwedisch Grundkurs A2.I
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Hej! Wir lernen weiter gemeinsam Schwedisch, festigen und erweitern 
die Grammatik, lernen neue Redewendungen und lesen Texte. Natürlich 
sprechen wir auch wieder viel über Land und Leute, Lebensweise der 
Schweden und „Smultronställen“ und das Ganze mit viel Spaß!
Lehrbuch: Tala Svenska A2+, Groa Verlag, Lehrbuch:  
ISBN 978-3-933119-02-5 und Übungsbuch: ISBN 978-3-933119-12-4, 
3. Auflage

NEU

NEU

Termin: Mo., 05.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Nils Huhtakangas
Ort: Belm, vhs, Raum 203, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 84
Kurs: 241-050407

Spanisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne oder mit sehr geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Dieser Kurs bietet eine Einführung in die spanische Sprache. Dazu ge-
hören neben der Grammatik und der Rechtschreibung vor allem die 
Erarbeitung eines Grundwortschatzes und eine Einführung in die spa-
nische und lateinamerikanische Kultur und Lebensart. In diesem In-
tensivkurs mit nur vier bis fünf Teilnehmenden haben Sie einen hohen 
Sprechanteil und erzielen dadurch schnellere Erfolge! In angenehmer 
Atmosphäre werden Sie entspannt Spanisch lernen.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6

Termin: Di., 06.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Maren Kordes
Ort: Belm, vhs, Raum 202, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 108
Kurs: 241-050408

Spanisch Grundkurs A1.III
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Dieser Kurs bietet eine weitere Einführung in die spanische Sprache. 
Dazu gehören neben der Grammatik und der Rechtschreibung vor al-
lem die Erarbeitung eines Grundwortschatzes und eine Einführung in 
die spanische und lateinamerikanische Kultur und Lebensart. In diesem 
Intensivkurs mit nur vier bis fünf Teilnehmenden haben Sie einen hohen 
Sprechanteil und erzielen dadurch schnellere Erfolge! In angenehmer 
Atmosphäre werden Sie entspannt Spanisch lernen.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6

Termin: Di., 06.02.2024, 18:45 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 18:45-20:15 Uhr
Leitung: Maren Kordes
Ort: Belm, vhs, Raum 202, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 108
Kurs: 241-050409

EDV, Neue Medien

PC-Kenntnisse für den Büroalltag - kompakt
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.

Termin: Mo., 18.03.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, Mo.-Do., je 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Belm, vhs, Raum 203, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 101
Kurs: 241-050502
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Martina Littmann
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martina.littmann@vhs-osland.de

Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Bersenbrück

Bersenbrück

Grundbildung, Schulabschlüsse

Weitere Informationen zum Thema Schulabschlüsse finden 
Sie auf Seite 10. 
>> Ansprechpartner
 Thorsten Feltkamp 
 0541 501-8906 • thorsten.feltkamp@vhs-osland.de 

Lesen und Schreiben für Erwachsene - Lerncafé
In unserem Lerncafé bestimmen Sie selbst, was Sie lernen möchten. 
Wir lernen in einer kleinen Gruppe, ohne Zeitdruck und mit persönlicher 
Unterstützung. Das Lerncafé ist kostenfrei. Der Einstieg ist auch im lau-
fenden Kurs möglich. Da viele Betroffene diese Informationen nicht le-
sen können, bitten wir Sie um Unterstützung: Helfen Sie, und machen 
Sie Menschen mit Lese- und Schreibschwierigkeiten auf unser Lerncafé 
aufmerksam!

Termin: Mi., 14.02.2024, 16:30 Uhr
Dauer: fortlaufend, je Mi., 16:30-18:00 Uhr
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-190601

Junge vhs

Babysitting
Für Teilnehmer/-innen ab 12 Jahren

Babysitten macht Spaß, bessert das Taschengeld auf und ist eine große 
Verantwortung, fremde Kinder zu betreuen. Es werden praktische Anlei-
tungen für den Umgang mit Säuglingen und Kleinkindern gegeben, wie 
z. B. grundlegende Kenntnisse über die Entwicklung von Kindern, der 
altersgerechte Umgang, Gesundheit, Pflege, Ernährung, Bewegung und 
das Erkennen von Gefahrenquellen.
Mitzubringen: Schreibmaterial, Verpflegung/Getränk und,  
wenn möglich, eine angezogene Babypuppe

Termin: Sa., 09.03.2024, 9:30-16:30 Uhr
Leitung: Iris Kästner
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 3, Markt 7
Entgelt: € 35; inkl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190101

Von der Kritzelei zur Figur 
Anhand verschiedener Übungen und Skizzen erkunden wir die Möglich-
keiten der Darstellung des menschlichen Körpers. Ziel ist nicht die ex-
akte Zeichnung eines Menschen, sondern die spielerische Auseinander-
setzung mit der Figur. Mit etwas Mut malen wir darauflos und staunen, 
was daraus entsteht.
Mitzubringen: Zeichenblock DIN-A 3, Bleistift HB, falls vorhanden 
2B-6B

Termin: Fr., 16.02.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Fr., 15:00-16:30 Uhr
Leitung: Gabriele Pradel
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190201

Power Mix
Für Kinder von 5 bis 10 Jahren

Verschiedene Tanzstile (Hip-Hop, Orientalischer Tanz, Bollywood etc.) 
werden den Kindern bei cooler Musik spielerisch gezeigt. Es wird viel 
improvisiert, aber auch eine fertige Choreografie erlernt.

Termin: Mo., 19.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 17:00-17:45 Uhr
Leitung: Viktoria Adam
Ort: Bersenbrück, Grundschule, Aula, Overbergstraße 1
Entgelt: € 33; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190202

Tanzen
Für Kinder von 9 bis 12 Jahren

Power pur! Ein Mix verschiedener Tanzstile (Bollywood, Hip-Hop, Orien-
talischer Tanz) in Verbindung mit sportlichen Tanzelementen sorgt für 
Fitness, Spaß und Kondition.

Termin: Mo., 19.02.2024, 17:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 17:45-18:30 Uhr
Leitung: Viktoria Adam
Ort: Bersenbrück, Grundschule, Aula, Overbergstraße 1
Entgelt: € 33; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190203

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der Rubrik  
EDV/Neue Medien.

Betreuungskraft im ambulanten Dienst  
nach § 45 a SGB XI
Betreuungskräfte nach § 45 a SGB XI unterstützen pflegebedürftige 
Menschen und deren Angehörige bei der Bewältigung ihres Alltags im 
ambulanten Bereich bzw. in ihrer Häuslichkeit. Zielgruppe: Mitarbeitende 
von ambulanten Pflege- und Betreuungsdiensten, Ehrenamtliche, Solo-
Selbständige sowie Interessierte. Inhalte: u. a. Betreuung, Gesundheits- 
und Krankheitslehre, Hauswirtschaft, Rechtskunde. Eine Anerkennung 
von niedrigschwelligen Betreuungsleistungen nach § 45 a SGB XI vom 
Nds. Landesamt für Soziales, Jugend und Familie liegt vor.

Termin: Fr., 09.02.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, 40 UE, je Fr., 15:00-18:15 Uhr
Leitung: Jennifer Kanning, Maria Korte, Birte Steffen
Ort: Bersenbrück, Bürgertreff Bersenbrück, 1 OG,  

Bramscher Straße 7
Entgelt: € 320; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190910



Bersenbrück

78

Politik, Gesellschaft

Die Geologie in unserer Region I
Die Eiszeit im Osnabrücker Bergland
Vortrag

Mit dem Einsetzen intensiver Eiszeiten vor ca. 300.000 Jahren wurde 
unsere Gegend komplett umgeprägt. Sander und gewaltige Kiesschüt-
tungen formten ein neues Landschaftsrelief und ermöglichten den da-
maligen Säugetieren ein Leben in einer weiten, freien Tundra. Samm-
lungsstücke werden präsentiert und ergänzen den Vortrag.

Termin: Do., 29.02.2024, 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Joachim Fiedler
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190102

Die Geologie in unserer Region II
Der Muschelkalk im Lipper- und Oberwalder Land
Vortrag

Südlich der Porta Westfalica und im Grenzgebiet zum Wiehengebirge 
entstanden vor ca. 240 Millionen Jahren im Erdzeitalter Trias hohe Ab-
lagerungen des Muschelkalks. Der Vortrag erklärt die geologischen Zu-
sammenhänge und führt uns in diese besondere Zeit der Urmeere mit 
ihren damaligen Lebewesen. Sammlungsstücke werden präsentiert und 
ergänzen den Vortrag.

Termin: Do., 18.04.2024, 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Joachim Fiedler
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 3, Markt 7
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190103

Die Geologie in unserer Region III
Fossilien- und Mineraliensammlung
Führung

Die Teilnehmenden erkunden die Erdgeschichte im Zusammenhang der 
Evolution. Unterschiedliche Fossilien, Bernsteine, vielseitige Mineralien, 
Vulkangesteine und Meteorite zeigen die mächtige Geschichte der Ur-
zeit. Karten- und Bildmaterial unterstützen den Rundgang. Auch Kinder 
(ab acht Jahren) sind herzlich willkommen.

Termin: Do., 23.05.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Joachim Fiedler
Ort: Neuenkirchen-Vörden, Landkult-Wenstrup, Wenstrup 19
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190104

Biografiearbeit mit Senior/-innen
Ein wertschätzendes Plädoyer für das Alter

Warum ist das Plattdeutsche so wichtig für Senior/-innen? Wie kann ich 
sie lebenspraktisch wertschätzen und ihr Leben begleiten? Was, wenn 
sich die Erzählungen immer wiederholen? Wie kann Biografiearbeit die 
Kommunikation bereichern? Kann man aktives Zuhören lernen? Ist die 
Heimatgeschichte von Senior/-innen ein wertvoller Aufhänger für Bezie-
hungsarbeit? Wie kann ich die Herzen von älteren Menschen gewin-
nen? Der Kursleiter durfte langjährige Erfahrungen in der Altenpflege 
sammeln. Pflege ist herausfordernd bereichernd!
Mitzubringen: Schreibmaterial, Kissen, Decke, ein plattdeutsches 
Buch/Heft/Gedicht (wenn möglich)

NEU

Termin: Sa., 17.02.2024, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: € 30
Kurs: 241-190105

Ahnenforschung
Immer mehr Menschen interessieren sich engagiert für die Ahnenfor-
schung. Warum ist das so, und was können wir über unsere Vorfahren 
lernen/erfahren? Wie forscht man gründlich, systematisch und hinter-
gründig? Welches Wissen über uns selbst kann die Ahnenforschung uns 
mitteilen? Welchen Stellenwert hat die Genetik? Wie verhält es sich mit 
Begabungen, Fähigkeiten, Kernkompetenzen? Was ist der vielfältige 
Nutzen einer strukturierten Vorgehensweise? Der Gewinn für das indivi-
duelle Leben wird nachhaltig vorgestellt.
Mitzubringen: Schreibmaterial, Kissen, Decke, Fotos von Eltern oder 
Großeltern und historische Aufzeichnungen (wer mag)

Termin: Sa., 23.03.2024, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: € 30
Kurs: 241-190106

Lebenshilfe bis zuletzt
Ein Koffer voller Tipps für das Lebensende
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Bei einem Notfall ist klar: Jetzt ist Erste Hilfe gefragt: Doch wenn Men-
schen schwerkrank sind oder im Sterben liegen, brauchen sie „Letzte 
Hilfe“ mit einfühlsamer Begleitung und Rat. Der „Letzte Hilfe“-Kurs geht 
auf mögliche Herausforderungen ein, die sich ergeben können. Es fin-
den sich Antworten zu den Themen: Wer entscheidet für mich im Notfall? 
Was passiert in der letzten Lebensphase? Was kann ich zur Linderung 
von Beschwerden tun? Wo bekomme ich Unterstützung? Wo finde ich 
Hilfe bei Abschied und Trauer?

Termin: Do., 08.02.2024, 17:00-21:00 Uhr
Leitung: Grit Beimdiek, Elfriede Haarannen
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190107
In Kooperation mit dem ambulanten Hospizverein Bramsche e.V. und 
der BKK Energie

Bersenbrück in Foto und Bild
Beiträge zur Regionalkultur

Der Kurs richtet sich an heimatkundlich interessierte Bürger/-innen. Es 
werden Fotos und Bilder aus Bersenbrück und Umgebung vorgestellt. 
Die Bilder und andere Dokumente zur regionalen Volkskultur werden 
von den Teilnehmenden mit dem Ziel gesammelt und ausgewertet, einen 
Bildband über die Geschichte Bersenbrücks zu erstellen.

Termin: Mi., 14.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, 14-tägig, je Mi., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Franz Buitmann
Ort: Bersenbrück, Heimathaus Feldmühle, An der Feldmühle 4
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-190108
In Kooperation mit dem Heimatverein Bersenbrück e.V.

NEU
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Vorsorgevollmacht und Patient/-innenverfügung
Vortrag

Krankheit, Unfall oder das Alter können den Verstand so trüben, dass 
nicht mehr für sich selbst gehandelt werden kann. Für einen solchen 
Fall können Sie vorsorglich bestimmen, wer für Sie in welchem Umfang 
handeln soll. An diesem Abend werden Begrifflichkeiten, wie rechtliche 
Betreuung, Betreuungsverfügung, Vorsorgevollmacht und Patient/-in-
nenverfügung, erläutert und deren Inhalte verdeutlicht.

Termin: Di., 20.02.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190109

Mein letzter Wille
Vortrag

Wie sieht die gesetzliche Erbfolge aus, wenn ich kein Testament ge-
schrieben habe? Wie schreibe ich ein Testament und was muss ich da-
bei beachten? Bedenken Sie, dass Sie dem/der überlebenden Ehepart-
ner/-in das Leben mit einem Testament vereinfachen! Diese und weitere 
Fragen werden an diesem Abend beantwortet. Nach dem Vortrag kön-
nen Sie ein Testament schreiben, das auf Ihre persönlichen Verhältnisse 
abgestimmt ist.
Mitzubringen: Schreibutensilien

Termin: Di., 12.03.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190110

Erbrecht
Vortrag

Der Vortrag informiert in anschaulicher Weise und mit vielen Beispielfäl-
len über die Grundlagen des Erbrechts und die verschiedenen Möglich-
keiten der gesetzlichen und testamentarischen Erbfolge.

Termin: Do., 14.03.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Heinz J. Eilermann
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 4, Markt 7
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190111

Umwelt

60 Jahre Trinkwasserversorgung -  
neue Herausforderungen im Klimawandel
Führung durch das Wasserwerk Ahausen und Vortrag

Die zentrale Trinkwasserversorgung steht nach sechs Jahrzehnten vor 
neuen Herausforderungen. Das Klima verändert sich, 2018 und 2022 
waren in Deutschland die wärmsten Jahre seit Beginn der Wetterauf-
zeichnungen. Bei diesen hohen Temperaturen verdoppelt sich der 
Wasserverbrauch. Was können wir gegen diese temporären hohen Ent-
nahmen tun und welche Maßnahmen unterstützen uns bei klimatischen 
Herausforderungen? Diese Problemstellungen und die Fragen und wo-
her unser Wasser kommt und wie es aufbereitet wird, werden während 
einer Führung durch das Wasserwerk in Ahausen und einem anschlie-
ßenden Vortrag zur Klimaanpassung erörtert.

Termin: Do., 06.06.2024, 17:00-19:00 Uhr
Leitung: Reinhard Wessling, Timo Kluttig
Ort: Bersenbrück, Wasserwerk Ahausen, Koppende 87
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-190801
In Kooperation mit dem Wasserverband Bersenbrück

NEU

Gartengestaltung in Praxis und Theorie
Von Klimaanpassung bis zur Baumpflanzung

Im theoretischen Teil dieses Kurses werden Schritt für Schritt Grund-
kenntnisse zur Gartenarbeit  und Gartengestaltung vermittelt. Themen 
sind u. a. Bodenbearbeitung, Düngung, Pflanzenkauf, Pflanzenabstände 
und Gartenpflege. Außerdem geht die Kursleitung darauf ein, wie der 
Garten an die Klimaveränderungen angepasst werden kann. Im prak-
tischen Teil lernen Sie zum Beispiel wie ein Baum, Strauch oder eine 
Hecke richtig gepflanzt werden. Der Praxistermin wird am ersten Kurs-
tag festgelegt.

Termin: Do., 07.03.2024, 19:30-21:45 Uhr
Dauer: 2 Termine, Do., 19:30-21:45 Uhr und  

1 Termin nach Absprache
Leitung: Achim Speer
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190802

Obstbaum- und Gehölzschnitt
Theorie und Praxis

Der Kurs gibt einen Überblick über verschiedene Baum- und Strauchar-
ten sowie ihre Aufzucht und Erhaltung. Es werden verschiedene Schnitt-
möglichkeiten vorgestellt, die unter Anleitung praktisch ausgeführt wer-
den sollen. Schwerpunkte des Kurses sind: Aufzucht-, Erhaltungs- und 
Verjüngungsschnitt, wichtige Pflanzhinweise, Schnittwerkzeuge, ver-
schiedene Baum- und Strauchformen. Der Kurs gliedert sich in einen 
Theorieabend und nach Absprache mit den Teilnehmer/-innen in einen 
Praxisnachmittag.

Termin: Do., 22.02.2024, 19:30-21:45 Uhr
Dauer: 2 Termine, Do., 19:30-21:45 Uhr und  

1 Termin nach Absprache
Leitung: Achim Speer
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 3, Markt 7
Entgelt: € 27
Kurs: 241-190803

Vom Garten in die Küche - nachhaltig genießen
Vortrag und Austausch mit Kostproben

Die Versorgung mit Lebensmitteln aus der Region und aus eigenem 
Anbau hat für viele Menschen an Bedeutung gewonnen. Besonders im 
Frühjahr lässt sich der Speiseplan mit schmackhaftem und gesundem 
Grün aus der Natur bereichern. Mit regionalen und ökologisch erzeugten 
Lebensmitteln wollen wir gemeinsam ein „kleines Abendbrot“ genießen 
und uns über Möglichkeiten einer achtsamen Lebensweise austauschen.

Termin: Di., 23.04.2024, 18:45-21:00 Uhr
Leitung: Karin Schlarmann
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: € 14; zzgl. Lebensmittelumlage € 5  (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-190804

NEU

NEU
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Sanieren und Bauen -  
zukunftsfähig und regenerativ 
Unter dem Aspekt des Klimawandels

Beim Bauen und Sanieren gibt es viel, was hinsichtlich Nachhaltigkeit 
und Klimawandel beachtet werden kann. In diesem Vortrag wir darauf 
eingegangen, welche Alternativen es zu fossilen Energieträgern gibt und 
ob diese wirklich mehr kosten. Ein weiteres Thema wird die Anpassung 
an die Folgen des Klimawandels, wie Starkregen, Dürre oder Hitze, sein. 
Es werden Vorsorgemöglichkeiten aufgezeigt und Förderprogramme 
vorgestellt.

Termin: Do., 25.04.2024, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Tanja Kalmlage
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 3, Markt 7
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-190807

Wärmepumpe
Warum die Wärmepumpe auch im Altbau eine gute Idee ist

Alle sprechen über die Wärmepumpe. Über die Sinnhaftigkeit im Altbau 
wird viel diskutiert. Der Vortrag von der Energieberatung der Verbrau-
cherzentrale räumt mit Mythen auf und gibt Tipps, wie Wärmepumpen 
auch in Bestandsgebäuden für wohlige Wärme zu moderaten Preisen 
sorgen und dabei das Klima schützen. Bringen Sie gern Ihre Heizkosten-
abrechnung der letzten drei Jahre mit.

Termin: Mi., 29.05.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-190805

Highlights des Hünenweges -  
Wanderung rund um Rüssel
Der Hünenweg hat viel zu bieten - diese Wanderung bietet noch mehr.  
Auf einem von der Kursleitung sorgfältig ausgesuchten Rundweg von 
7,5 km erfahren Sie Wissenswertes über den Hünenweg und gleichzeitig 
viel über die umgebende Landschaft mit ihrer Flora und Fauna. Genie-
ßen Sie die Tour auf leicht hügeligen Pfaden durch ein schattenspen-
dendes Waldgebiet, vorbei an idyllischen Fischteichen. Der beginnende 
Sonnenuntergang begleitet Sie auf dem Weg zum Ausgangspunkt.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk, Getränk

Termin: Fr., 23.08.2024, 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Christiane Achelwilm
Ort: Ankum, Wanderparkplatz Rüsseler Holz, Westerholter Weg
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190806
In Kooperation mit dem Naturpark TERRA.vita

NEU

NEU

Kultur, Kunst, Kreativität

Kreativität mit allen Sinnen
Eine fotografische Entdeckungsreise - einmal anders!

Ein Kurs für alle, die Gesehenes oder Erlebtes in Zeichnungen, poeti-
schen Sprüchen oder Bildern wiedergeben möchten. Hier geht es da-
rum, mit künstlerischen „Werkzeugen“, also Stiften, Farben oder Wort-
kreationen, kleine Realitäts- oder Erinnerungskunstwerke zu schaffen. 
Bei gutem Wetter wird ein kleiner Erkundungsspaziergang in die nähere 
Umgebung unternommen, der auf die Wahrnehmung der fünf Sinne aus-
gerichtet ist. So lassen sich verschiedene Möglichkeiten des „künstleri-
schen Dokumentierens“ besonders gut ausprobieren.
Mitzubringen: Falls vorhanden, einige Ihrer bisherigen Arbeiten,  
ebenso Materialien mit denen Sie im Unterricht arbeiten möchten. 
Pausenverpflegung

Termin: Do., 29.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Diethelm Schäfer
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 40
Kurs: 241-190204

Aquarellmalerei
Vorhandene Grundkenntnisse sollen in diesem Kurs erprobt und vertieft 
werden. Schwerpunkt wird das malerische Erarbeiten von Stillleben und 
Landschaften sein. Geringe Vorkenntnisse und Mut zu Form und Farbe 
genügen, um an diesem Kurs teilzunehmen. Man arbeitet nach der Na-
tur und nach kunstgeschichtlichen Vorlagen (bei schönem Wetter auch 
im Freien).
Mitzubringen: wenn vorhanden, Aquarellpapier, -pinsel und -farben

Termin: Mi., 07.02.2024, 8:45 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 8:45-11:30 Uhr
Leitung: Gabriele Pradel
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 59
Kurs: 241-190205

Aquarellmalerei
Mitzubringen: wenn vorhanden, Aquarellpapier, -pinsel und -farben

Termin: Mi., 10.04.2024, 8:45 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 8:45-11:30 Uhr
Leitung: Gabriele Pradel
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 59
Kurs: 241-190206

Zeichnen und Malen
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene bietet dieser Kurs einen Ein-
stieg in das kreative Arbeiten. Durch verschiedene Zeichenübungen und 
konzentriertes Beobachten werden die Grundlagen des freien, gegen-
ständlichen Zeichnens vermittelt. Dieser Weg führt zu neuen Sehge-
wohnheiten. Als Gegengewicht wird mit Aquarell- oder Acrylfarben expe-
rimentiert und freie Farbgestaltungen werden entwickelt.

Termin: Do., 08.02.2024, 8:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 8:45-11:30 Uhr
Leitung: Gabriele Pradel
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: € 119
Kurs: 241-190207

NEU
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„Schwinge“ - Kartoffelkorb aus Weide flechten
Weiden sind die Grundlage eines uralten Traditionshandwerks. Der Kurs 
lädt ein, einen Kartoffelkorb oder Obstkorb zu flechten. Der Kartoffelkorb 
„Schwinge“ wird so geflochten, wie er über Jahrhunderte in unserer Re-
gion gestaltet wurde.
Mitzubringen: Rosenschere, scharfes Taschenmesser

Termin: Fr., 01.03.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:45 Uhr, Sa., 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Günter Ballmann
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 48; zzgl. ca. € 35 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-190208

Line Dance
Country Western und Solotanz
Für Fortgeschrittene

Line Dance erfreut sich weltweit großer Beliebtheit. Die Tänze bestehen 
aus verschiedenen Schrittkombinationen und begeistern durch Vielsei-
tigkeit, schnelle Erfolgserlebnisse und universelle Anwendbarkeit. Line 
Dance wird in Linien neben- und hintereinander getanzt. Jede/-r tanzt 
sozusagen „solo“, aber mit anderen und zu verschiedenen Musikrich-
tungen.

Termin: Mo., 05.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Markus Schäfer, Rosi Schäfer
Ort: Bersenbrück, Grundschule, Turnhalle, Overbergstraße 1
Entgelt: € 84
Kurs: 241-190209

Orientalischer Tanz
Tribal Fantasy

Die Dozentin kreierte diesen Tanzstil, der Elemente des orientalischen 
Tanzes, des Tribals und des Mittelaltertanzes verbindet. Frauenpower 
pur! Dynamisch, mystisch und geheimnisvoll. Wunderschöne Musik, 
sinnliche und temperamentvolle Choreografien werden angeboten. Im 
fortschreitenden Kurs wird über das Outfit gesprochen, das zu diesem 
Tanzstil gehört. Begeisterung wird garantiert.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Stoppersocken, Getränk

Termin: Di., 06.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Petra Samea Bodemann
Ort: Bersenbrück, Grundschule, Aula, Overbergstraße 1
Entgelt: € 44
Kurs: 241-190210

Orientalischer Tanz
Für Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen

Der orientalische Tanz ist wohl der älteste und urweiblichste Form des 
tänzerischen Ausdrucks. Jede/-r kann diesen Tanzstil erlernen, der mit 
seinen vielen Facetten begeistert. In diesem Kurs werden die Grundbe-
wegungen erlernt und zu einer Choreografie umgesetzt. Eine Einführung 
in den Schleiertanz ist ebenfalls Bestandteil dieses Kurses.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Stoppersocken, Getränk

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Petra Samea Bodemann
Ort: Bersenbrück, Grundschule, Aula, Overbergstraße 1
Entgelt: € 44
Kurs: 241-190211

Individuelle Farb- und Stilberatung
Für Frauen

Es geht um Farben, die zum eigenen Typ passen, das persönliche Auf-
treten, mehr Selbstbewusstsein, den richtigen Stil finden. In Einzelbera-
tungen erfahren die Teilnehmer/-innen, wie sie ihr Äußeres optimieren 
können.

Termin: Mi., 28.02.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Maria Niehe-Ernsting
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 4, Markt 7
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190213

Nähen - Modisch in den Frühling
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Kleingruppe

Ein Angebot für alle, die ihre Garderobe selbst schneidern wollen. Ob 
Blusen, Röcke, Jacken, Hosen oder Kinderkleidung, in diesem Kurs wer-
den Kenntnisse des Nähens, wie Maßnehmen, Schnitte kopieren und 
Zuschneiden, vermittelt. Interessierte erhalten außerdem Einblicke in die 
Möglichkeiten der Änderungsschneiderei. 
Um Kontaktaufnahme mit der Kursleitung wird unter der Telefonnummer 
0171 5177810 gebeten, um Fragen zu Schnittmustern und Material zu 
klären.
Mitzubringen: Nähmaschine

Termin: Fr., 09.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Fr., 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Birgit Lienesch
Ort: Alfhausen, Atelier Lienesch, Hauptstr. 11
Entgelt: € 60
Kurs: 241-190214

Nähen
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Kleingruppe

Sie haben eine Nähmaschine und möchten richtig nähen lernen? Mit 
fachlicher Unterstützung kommen Sie leichter zum Ziel. Sie lernen 
Schritt für Schritt und von Anfang an, ein einfaches Kleidungsstück zu 
nähen. Informationen zu den Themen Nähmaschine, Stoffvorbereitung 
und Schnittveränderung gehören auch dazu. 
Um Kontaktaufnahme mit der Kursleitung wird unter der Telefonnummer 
0171 5177810 gebeten, um Fragen zu Schnittmustern und Material zu 
klären.
Mitzubringen: Nähmaschine

Termin: Do., 08.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Birgit Lienesch
Ort: Alfhausen, Atelier Lienesch, Hauptstr. 11
Entgelt: € 60
Kurs: 241-190215

Nähkurs - Upcycling-Workshop
Kleingruppe

Sie haben ein Lieblingsteil oder z. B. ein unmodernes Kleidungsstück, 
das aber vom Material noch schön und wie neu ist! Kommen Sie zu uns, 
und wir machen etwas Besonderes daraus. Zum Beispiel zaubern wir 
aus Oberhemden süße Kinderkleidchen, Kissenhüllen oder Brotbeutel 
und sparen dadurch Ressourcen. Um vorherige Kontaktaufnahme mit 
der Kursleitung bzgl. Material und Schnittmustern unter der Telefonnum-
mer 0171 5177810 wird gebeten.
Mitzubringen: Nähmaschine

Termin: Sa., 10.02.2024, 9:30-14:00 Uhr
Leitung: Birgit Lienesch
Ort: Alfhausen, Atelier Lienesch, Hauptstr. 11
Entgelt: € 30
Kurs: 241-190216
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Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Souverän dem Berufs- und Alltagsstress  
begegnen 
Ist unser Nervensystem entspannt, reagiert es souverän und kompe-
tent auf Stresssituationen. Sind wir angespannt, reagiert unser Gehirn 
automatisch negativ. Beides hat entsprechende Auswirkungen. Heutige 
Arbeitsbedingungen sind oft geprägt von extrem hoher Verantwortung, 
Leistungs- und Zeitdruck. Für Ihre individuelle Motivation, Leistungsfä-
higkeit, Zufriedenheit und Gesundheit benötigen Sie Fertigkeiten, um 
diesen hohen Ansprüchen bewusst, kompetent und sicher entgegentre-
ten zu können.
Mitzubringen: Decke, Kissen, Matte, warme Socken,  
Schreibunterlagen, Verpflegung und Getränk

Termin: Mo., 22.04.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt, Eva Wolke-Hanenkamp
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 292
Kurs: 241-190301

Souverän dem Berufs- und Alltagsstress  
begegnen 

Mitzubringen: Decke, Kissen, Matte, warme Socken,  
Schreibunterlagen, Verpflegung und Getränk

Termin: Mo., 18.11.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt, Eva Wolke-Hanenkamp
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 292
Kurs: 242-190301

Babymassage - Sanfte Hände
Ihr Kind ist zwischen zwei und fünf Monaten alt, und Sie möchten zu-
sammen die Massage erlernen? Berührung ist die zentrale Sinneserfah-
rung, die ein Baby in den Monaten vor seiner Geburt macht. Wie anders 
dagegen sind die Empfindungen danach: Kälte, Trockenheit, raue Klei-
dung, Wirkung der Schwerkraft. Welch ein Trost sind dann die Hände, 
die es halten, berühren und einhüllen. Sie sagen: „Es ist gut, wir sind da, 
wir halten dich. Willkommen auf dieser Welt“. (Frédérick Leboyer).
Mitzubringen: Handtuch und Wickeltasche, Öle werden von der Do-
zentin besorgt.

Termin: Do., 08.02.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Do., 9:30-10:30 Uhr
Leitung: Christine Rolwers
Ort: Gehrde, Kindergarten Sonnenschein, Lange Straße 57
Entgelt: € 30
Kurs: 241-190302

BU

BU

Erste Hilfe am Kind 
Die Themen dieses Seminars sind der richtige Umgang mit Kleinkindern 
und Säuglingen in Notfallsituationen und bei Erkrankungen sowie die 
häusliche Sicherheit. Vermittelt werden sinnvolle und praktische Übun-
gen, die Sicherheit geben für das eigene Handeln. Themen: Kinderun-
fälle, Reanimation, Verbände, Verhüten von Unfällen.

Termin: Sa., 09.03.2024, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Malteser Hilfsdienst Alfhausen
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 4, Markt 7
Entgelt: € 72; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190303

Erste Hilfe
Sie waren sicherlich schon mal in einer Situation, in der Sie die Hilfe 
eines Mitmenschen benötigt haben, sei es zu Hause, in der Schule, 
im Beruf oder während der Freizeit. Umso mehr sollte es für Sie dann 
selbstverständlich sein, anderen in Notfallsituationen zu helfen. Dieser 
Grundkurs eignet sich auch für Führerscheinbewerber/-innen oder Grup-
penleiter/-innen. Weitere Themen sind: Erkennen von Notfallsituationen, 
Maßnahmen bei Verbrennungen und Knochenbrüchen, Maßnahmen bei 
Bewusstlosigkeit und Atemstörungen.

Termin: Sa., 08.06.2024, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Malteser Hilfsdienst Alfhausen
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 4, Markt 7
Entgelt: € 72; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190304

Neurozentriertes Training 
Fitness fürs Gehirn

Mit diesen Übungen werden unsere Augen, die Körperwahrnehmung 
und der Gleichgewichtssinn gezielt gesteuert. Gleichzeitig wird unsere 
Beweglichkeit, die körperliche als auch die geistige Fitness gefördert so-
wie Geist und Seele entspannt. Im Anschluss folgt eine Entspannungs-
einheit.
Mitzubringen: kleines Kissen, Decke, dicke Socken

Termin: Mi., 10.04.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, 14-tägig, je Mi., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190305

Meridian-Klopftechnik für das innere Gleichgewicht
Mit dem einfachen Beklopfen von Meridianen, den Energieleitbahnen, 
hat man es selbst in der Hand, emotionalen Stress zu reduzieren und 
positive Gefühle zu stärken. Die Meridian-Klopftechnik ist eine Akupres-
surmethode, bei der durch leichtes Klopfen mit den eigenen Fingern 
auf bestimmte Körperpunkte der Energiefluss aktiviert wird. Ziel ist es, 
belastende Gefühle loszulassen und Gesundheit und Wohlbefinden zu 
steigern.

Termin: Do., 25.04.2024, 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Elke Tymko
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 4, Markt 7
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190306

NEU
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Power- und Erlebnistag
Beschreiben Sie neue Wege, mit dem Ziel: Geht nicht, gibt's nicht! An 
diesem Tag erleben wir Power, Entspannung und Begeisterung. Unse-
re Motivationsbremse lassen wir hinter uns, denn nach diesem Tag hat 
man eine neue Sichtweise auf die Themen Geld, Vertrauen und Glück.
Mitzubringen: Getränk, Snack, bequeme Kleidung

Termin: So., 14.04.2024, 10:00-14:45 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 26
Kurs: 241-190307

„Stopp“ sagen -  
Wie Frauen „Nein“ sagen, ohne zu verletzen!
Wie vertrete ich meinen Standpunkt?

Etwas Hilfsbereitschaft ist gut, doch ab und zu sollte man Grenzen set-
zen. Wir machen einen kleinen Ausflug in das Thema Achtsamkeit und 
lernen die Kunst der Körpersprache, um anschließend mit mehr Selbst-
bewusstsein durchs Leben zu gehen.
Mitzubringen: Schreibmaterial

Termin: Mi., 29.05.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, 14-tägig, je Mi., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 26
Kurs: 241-190308

Lach-Yoga
Mit Freude durch den Tag

Lachen ist gesund! Das kann man ruhig wörtlich nehmen. Denn beim 
Lachen wird der Puls langsamer und das Muskelgewebe wird besser mit 
Sauerstoff versorgt. Dadurch werden Stresshormone abgebaut. Lach-
Yoga ist eine anerkannte Therapieform in der Entspannungs- und Ver-
haltenstherapie.
Mitzubringen: bequeme Kleidung

Termin: Mi., 15.05.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Mi., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-190309

Wellness-Tag
Für Frauen

Dieser Tag ist ganz der Freude, Bewegung, Ruhe und Entspannung ge-
widmet. Wir beginnen mit der Herstellung eines Handpeelings, einer Ba-
depraline und Duschöl. Einfache Rezepte lassen sich mit Flaschen, Glas 
und Deko, Aromaöl und Farben zu etwas ganz Besonderem machen. 
Nach einer kurzen Pause bewegen wir uns mit dem Atem, lernen eine 
Massage und entspannen bei einer Reise in die Fantasie.
Mitzubringen: Getränk, Decke, Kissen, dicke Socken,  
bequeme Kleidung

Termin: Sa., 01.06.2024, 10:00-14:00 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 26
Kurs: 241-190310

NEU

NEU

NEU

NEU

Zufrieden älter werden
Ein Nachmittag zur Sinnorientierung für mehr Lebensqualität

Freuen Sie sich auf einen schönen Nachmittag mit Anregungen und Im-
pulsen für mehr Zufriedenheit im Alter. Verhindern lässt sich das Älter-
werden nicht, entscheidend ist, wie wir damit umgehen. Dazu erhalten 
Sie an diesem Nachmittag bewährte Hilfen und gute Anregungen. Denn 
es ist eine Frage der Einstellung, ob wir zuversichtlich altern oder mür-
risch alt werden; denn verhärtet das Herz, wird das Alter zum Schmerz. 
Lassen Sie es nicht so weit kommen! Dieser Nachmittag zur Sinnorien-
tierung für mehr Lebensqualität stärkt Zuversicht und Selbstvertrauen.
Mitzubringen: Schreibzeug

Termin: Di., 02.04.2024, 14:15-17:30 Uhr
Leitung: Otto Pötter
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 34; zzgl. € 5 für Kursunterlagen (auf Wunsch);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-190311

Die Feldenkrais-Methode® -  
Bewusstheit und Bewegung
Das Zusammenspiel der Wirbelsäule mit Gelenken, Muskeln und dem 
Faszialgewebe macht die Bewegung unseres gesamten Körpers durch 
den Raum erst möglich. Dabei liefert die Schwerkraft unserem Wahr-
nehmungssystem kontinuierlich Information dafür, wie er sich sinnvoll im 
Raum bewegen kann. Bei dieser spielerischen Forschungsreise in das 
eigene Selbst schöpft die Dozentin aus dem reichen Wissensschatz der 
Methode Feldenkrais®. Erleben Sie in diesem Kurs, wie Sie sich wieder 
natürlich frei bewegen können.
Mitzubringen: bequeme und warme Kleidung, Matte, Decke,  
großes Handtuch

Termin: Di., 06.02.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 15:00-16:30 Uhr
Leitung: Gudrun Steven
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 74
Kurs: 241-190312

Die Feldenkrais-Methode® -  
Bewusstheit und Bewegung

Mitzubringen: bequeme und warme Kleidung, Matte, Decke,  
großes Handtuch

Termin: Di., 16.04.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 15:00-16:30 Uhr
Leitung: Gudrun Steven
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 74
Kurs: 241-190313

Progressive Muskelentspannung 
Schrittweise Entspannung in vier Phasen

Obwohl die Entspannung das Ziel ist, wird bei der Progressiven Muskel-
entspannung zuerst die Muskulatur des Körpers bewusst angespannt 
und dann bewusst entspannt. Das Erspüren und Empfinden von be-
wusster Anspannung und bewusster Entspannung schult die Körper-
wahrnehmung und intensiviert gleichzeitig die Entspannung. Bei der 
schrittweisen Entspannung sollte man sich auf vier Phasen konzentrie-
ren: das Anspannen der Muskeln, das Festhalten der Spannung, das 
Loslassen der Spannung und das Nachspüren.
Mitzubringen: kleines Kissen, Kissen für die Knie, Decke,  
dicke Socken

Termin: Mi., 07.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 53
Kurs: 241-190314

NEU
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Qi Gong wie am Meer
Atemübungen und Meditation in der Salzgrotte

Wir starten mit sanften Qi Gong-Bewegungen im Übungsraum, beruhi-
gen unseren Körper und unser Nervensystem, entspannen die Muskeln, 
lösen Blockaden und lassen die Lebensenergie, also das Qi, frei fließen. 
Anschließend werden meditative Atemübungen in der Salzgrotte prakti-
ziert. Zum Abschluss entspannen wir bei einer Bild-Meditation und ge-
nießen die salzhaltige Luft des Salariums.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, eine Decke, Hallenturnschuhe, 
Getränk

Termin: Mi., 14.02.2024, 17:15-18:45 Uhr
Leitung: Simone Guido
Ort: Ankum, ASD - Mehrgenerationenhaus (Mia), Kolpingstr. 9
Entgelt: € 15; zzgl. € 10 Eintritt in die Salzgrotte (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-190315

Yoga
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, stärken Kreislauf und Ner-
ven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln 
gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein ver-
bessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert, achtsamer mit sich selbst 
und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke

Termin: Mo., 05.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Helga Nagel
Ort: Bersenbrück, Jugend- und Bildungshaus, An der Bleiche 5
Entgelt: € 115
Kurs: 241-190316

Hatha Yoga und Faszienarbeit
Für sportliche Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Faszien durchziehen den Körper dreidimensional in allen Schichten 
und bilden ein Spannungsnetzwerk, das für die strukturelle Integrität 
sorgt. Im faszial ausgerichteten Hatha-Yoga wird dem Körper achtsam 
und spürend begegnet und in den Yoga-Asanas nach dem Fließenden, 
Weichen und Sanften gesucht. Bestehende mentale Konzepte und fest-
gefahrene Muster weichen neuen Erfahrungen, die dem Körper Raum 
geben und das fasziale Gewebe vielfältigen Impulsen aussetzen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Yoga- oder Sport-
matte, Decke

Termin: Di., 06.02.2024, 17:20 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 17:20-18:20 Uhr
Ort: Bersenbrück, Astrid-Lindgren-Tagesstätte, Hesslager Weg
Entgelt: € 76
Kurs: 241-190317

Hatha Yoga
Für sportliche Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf und 
Nerven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Mus-
keln gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Yoga- oder Sport-
matte, Decke

Termin: Di., 06.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Ort: Bersenbrück, Astrid-Lindgren-Tagesstätte, Hesslager Weg
Entgelt: € 115
Kurs: 241-190318

Meditation und Yoga
Für sportliche Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Das in diesem Kurs praktizierte Hatha-Yoga besteht aus den drei Säulen 
Körper, Atem und Meditation. Die Kombination aus Atem und Bewegung 
soll Flexibilität und Geduld fördern sowie allgemein zu einem verstärk-
ten Bewusstsein über den eigenen Körper verhelfen. Hierdurch werden 
Blockaden gelöst und dauerhafte Entspannung erzielt. Meditation ist ein 
mentales Training, das während des Übens sowie in Alltagssituationen 
dabei hilft, innerlich ruhiger und gelassener zu werden.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Ort: Rieste, St. Katharina Kindergarten, Bahnhofstraße 39a
Entgelt: € 115
Kurs: 241-190319

Wirbelsäulengymnastik und Rückenschule
Dieser Kurs eignet sich zur Vorbeugung von Wirbelsäulenbeschwerden, 
zum Aufbau von Rücken- und Bauchmuskulatur, zur Dehnung verschie-
dener Muskelgruppen, zur Mobilisation, Stabilisation, Bewusstmachung 
einer gesunden Körperhaltung sowie eines rückenschonenden Verhal-
tens in Alltagssituationen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, großes Handtuch

Termin: Mo., 05.02.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 17:30-18:15 Uhr
Leitung: Sabrina Krampf
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 50
Kurs: 241-190320

Wirbelsäulengymnastik und Rückenschule
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, großes Handtuch

Termin: Mo., 05.02.2024, 18:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:15-19:00 Uhr
Leitung: Sabrina Krampf
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 50
Kurs: 241-190321

Bauch-Beine-Po
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Wer kennt sie nicht, die typischen Problemzonen Bauch, Beine und Po? 
Nehmen Sie an diesem Training teil, denn hier wird durch spezielle Kräf-
tigungsübungen den Problemzonen der Kampf angesagt. Mit oder ohne 
Zusatzgeräte werden die Muskeln effektiv trainiert. Eine 15-minütige Tie-
fenentspannung rundet den Kurs ab.
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getränk

Termin: Di., 13.02.2024, 18:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:15-19:00 Uhr
Leitung: Renate Balßen
Ort: Bersenbrück, Jugend- und Bildungshaus, An der Bleiche 5
Entgelt: € 42
Kurs: 241-190322
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Fit for Fun
Dieses 45-Minuten-Fitnessprogramm umfasst nach einem ausreichen-
den Warm-up ein intensives Training. Kraft und Ausdauer, Straffung des 
Gewebes sowie Kräftigung der Muskulatur und eine verbesserte Beweg-
lichkeit sind das Ziel. Das Training wird durch Dehn- und Entspannungs-
übungen abgerundet.
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getränk

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:00-18:45 Uhr
Ort: Bersenbrück, Grundschule, Turnhalle, Overbergstraße 1
Entgelt: € 42
Kurs: 241-190323

Fitness für Männer
Dieser Kurs richtet sich speziell an Männer, egal ob Sportler oder Nicht-
sportler. Jeder, der Spaß an Bewegung und Aktivität hat, fit werden oder 
fit bleiben möchte, kann mitmachen. Schwerpunkte sind Wirbelsäule, 
Rücken, Bauch, Nacken, Beine, Po, Kraft, Gleichgewicht und Koordi-
nation.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:45-19:30 Uhr
Ort: Bersenbrück, Grundschule, Turnhalle, Overbergstraße 1
Entgelt: € 42
Kurs: 241-190324

Aquafitness
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Aquafitness wirkt entspannend und positiv bei vielen Beschwerden und 
ist auch von älteren Menschen durchführbar. Durch scheinbare Verrin-
gerung des Körpergewichts im Wasser ist jede/-r in der Lage, Bewe-
gungen mühelos auszuführen. Auch für Nichtschwimmende ist sie eine 
geeignete Form der Bewegung, die lösend wirkt, auf körperlicher und 
psychischer Ebene. Die Muskulatur wird gekräftigt, die Wirbelsäule be-
weglicher, die Fitness verbessert sich.

Termin: Mo., 12.02.2024, 16:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 16:15-17:00 Uhr
Leitung: Renate Balßen
Ort: Ankum, Ohase Das Hallenbad Ankum, Grüner Weg 47
Entgelt: € 55; zzgl. Eintritt für das Hallenbad (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-190325

Aquafitness
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Termin: Do., 15.02.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 16:00-16:45 Uhr
Leitung: Renate Balßen
Ort: Ankum, Ohase Das Hallenbad Ankum, Grüner Weg 47
Entgelt: € 55; zzgl. Eintritt für das Hallenbad (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-190326

Aquafitness
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Termin: Do., 15.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 17:00-17:45 Uhr
Ort: Ankum, Ohase Das Hallenbad Ankum, Grüner Weg 47
Entgelt: € 55; zzgl. Eintritt für das Hallenbad (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-190327

Info-Box 10 Lebensmittelumlage

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

vhs-Kochclub
In netter Atmosphäre werden gemeinsam entsprechend der Saison le-
ckere und originelle Rezepte zubereitet. Liebhaber/-innen von herzhaf-
ten Gerichten über Suppen, Salate und Desserts sind herzlich eingela-
den. Weitere Termine: 26.02., 11.03., 29.04. und 27.05.23

Termin: Mo., 29.01.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, mtl., je Mo., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Mechthild Waller
Ort: Bersenbrück, von-Ravensberg-Schule, Küche, Schulstr. 8
Entgelt: € 85; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-190328

Duftendes Brot und Brötchen  
mit leckeren Dips und Aufstrichen
Brot und Brötchen aus der eigenen Backstube und dazu selbstgemachte 
Dips und Brotaufstriche
Mitzubringen: Restbehälter

Termin: Do., 07.03.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Mechthild Waller
Ort: Bersenbrück, von-Ravensberg-Schule, Küche, Schulstr. 8
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-190329

Spargel - mal anders
Spargel - jede/-r kennt und liebt dieses besondere Gemüse mit Kartof-
feln, Schinken und natürlich Sauce Hollandaise. In diesem Kurs wird 
der Spargel überraschend anders zubereitet. Gemeinsam genießen Sie 
anschließend leckere Spargelgerichte mit einer exotischen Note nach 
speziellen Rezepten der Dozentin. Ein ganz besonderes Erdbeer-Des-
sert zum Abschluss darf natürlich ebenfalls nicht fehlen.

Termin: Di., 07.05.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Mechthild Waller
Ort: Bersenbrück, von-Ravensberg-Schule, Küche, Schulstr. 8
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-190330

Alles für das Grillbuffet
Neue, leckere Ideen für Dips, Brote, Salate und mehr

Termin: Do., 06.06.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Mechthild Waller
Ort: Bersenbrück, von-Ravensberg-Schule, Küche, Schulstr. 8
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-190331

NEU

NEU
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Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen finden Sie ab Seite 216.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Bersenbrück:

231-190706 Aufbaukurs 3, ab 05.02.2024
231-190707 Orientierungskurs, ab 11.03.2024
231-190708 Prüfung DTZ, 22./23.03.2024
231-190718 Prüfung DTZ, 26./27.01.2024
241-190701 Basiskurs 1, ab 19.02.2024
241-190702 Basiskurs 2, ab 18.03.2024
241-190703 Basiskurs 3, ab 30.04.2024
241-190704 Aufbaukurs 1, ab 31.05.2024

241-190705 Aufbaukurs 2, ab 28.06.2024
241-190706 Aufbaukurs 3, ab 16.08.2024
241-190707 Orientierungskurs, ab 13.09.2024
241-190708 Prüfung DTZ, 20./21.09.2024
241-190710 Basiskurs 1, ab 22.04.2024
241-190711 Basiskurs 2, ab 23.05.2024
241-190712 Basiskurs 3, ab 20.06.2024
241-190713 Aufbaukurs 1, ab 08.08.2024
241-190714 Aufbaukurs 2, ab 05.09.2024

241-190715 Aufbaukurs 3, ab 04.10.2024
241-190716 Orientierungskurs, ab 12.11.2024
241-190717 Prüfung DTZ, 15./16.11.2024
241-190719 Alphabetisierung, Abschnitt 7, ab 03.06.2024
241-190720 Alphabetisierung, Abschnitt 8, ab 28.08.2024
241-190721 Alphabetisierung, Abschnitt 9, ab 29.10.2024
241-190722 Alphabetisierung, Orientierungskurs,  

ab 16.12.2024
241-190723 Prüfung DTZ, 10./11.01.2025

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse auf dem Niveau A1 erwerben möchten. Er vermittelt die Fä-
higkeiten, die nötig sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen verstän-
digen zu können. Voraussetzung ist die Beherrschung des lateinischen 
Alphabets.

Termin: Di., 06.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 8:30-11:00 Uhr
Leitung: Mariya Paul
Ort: Bersenbrück, Kindergarten Arche Noah, Goethestraße 2
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-190725

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Termin: Mo., 12.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mo. und Mi., 8:30-11:00 Uhr
Leitung: Ghizlane Bachar
Ort: Ankum, Kommunaler Kindergarten am Kattenboll,  

Georg-Siemer-Str. 4
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-190726

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Termin: Do., 22.02.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Do. und Fr., 9:30-12:00 Uhr
Ort: Alfhausen, Kita Johanna Alfhausen, Schulungsraum,  

Alte Schulstraße 8
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-190727

Deutsch Grundkurs A1
Der Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen, die geringe Kenntnisse der 
deutschen Sprache haben. Die Grundlagen der Grammatik werden ver-
mittelt und in vielen verschiedenen Übungsformen trainiert. Vor allem 
aber werden Sprechanlässe gegeben, um das Verstehen in Alltagssitu-
ationen zu sichern.

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 13 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Bahamani Kandulna
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 3, Markt 7
Entgelt: € 65
Kurs: 241-190728

Deutsch Grundkurs A2
Mit diesem Kurs sind Deutschlernende angesprochen, die bereits 
Grundlagen auf der Stufe A1 haben und ihre mündlichen und schrift-
lichen Sprachfertigkeiten festigen möchten.

Termin: Mi., 07.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 13 Termine, je Mi., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Bahamani Kandulna
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 3, Markt 7
Entgelt: € 65
Kurs: 241-190729

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 214. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Englisch Grundkurs A1.III
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Entspanntes Lernen für „falsche Anfänger/-innen“. Nur Mut, es wird mit 
Muße gelernt. Dieser Kurs richtet sich an Personen, die sich im Alltag 
und auf Reisen besser verständigen möchten.
Lehrbuch: Great! A1, Klett, ISBN 978-3-12-501480-0

Termin: Mo., 05.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 17:00-18:30 Uhr
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: € 84
Kurs: 241-190401
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Englisch Grundkurs A2.II -  
Englisch lernen in späten Jahren
Nur Mut, es wird mit Muße gelernt. Dieser Kurs richtet sich an Perso-
nen, die sich im Alltag und auf Reisen besser verständigen möchten und 
schon über erste Grundkenntnisse der englischen Sprache verfügen. 
Die Lerngeschwindigkeit wird den Teilnehmenden angepasst.
Lehrbuch: Great!  Survival English, Kursbuch A1-B1, Klett,  
ISBN 978-3-12-501495-4

Termin: Di., 06.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: € 84
Kurs: 241-190402

Englisch Konversationskurs A2/B1
If you have fun speaking English, if you want to improve your skills, if you 
want to practise your knowledge - then let's talk! Speaking is the most 
important thing to learn a language. We will talk about daily issues, new-
spaper articles, books, politics and everything the class comes up with. 
New members are always welcome! I'm sure, we will have fun!
Lehrbuch: wird zu Kursbeginn abgesprochen

Termin: Di., 06.02.2024, 10:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 10:30-11:30 Uhr
Leitung: Nicola Behnken
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: € 56
Kurs: 241-190403

Englisch Konversationskurs A2/B1  

Lehrbuch: wird zu Kursbeginn abgesprochen

Termin: Di., 06.02.2024, 11:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 11:30-12:30 Uhr
Leitung: Nicola Behnken
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: € 56
Kurs: 241-190404

Englisch für Reiselustige  
Für Teilnehmer/-innen auf dem Sprachniveau A2/B1

In diesem Kurs lernen Sie in lockerer Atmosphäre den richtigen Ge-
brauch der englischen Sprache in verschiedensten Situationen: am 
Flughafen, bei Reservierungen, im Hotel, im Restaurant und beim Small 
Talk. So werden Sie optimal auf den nächsten Urlaub vorbereitet und 
starten ganz entspannt in das Reiseabenteuer! Das erlernte Wissen der 
vergangenen Jahre wird wiederholt und gefestigt.

Termin: Di., 06.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Nicola Behnken
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: € 84
Kurs: 241-190405

Englisch für den Alltag und die Reise B1.II
Auffrischungskurs
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

In diesem Kurs ist das Lerntempo gedrosselt und das Erlernte wird mit 
häufigen Wiederholungen gefestigt. Die Kursteilnehmer/-innen werden 
sprachlich auf Situationen vorbereitet, in denen Englisch benötigt wer-
den könnte, z. B. auf Reisen, bei Kontakten mit dem Arzt, im Hotel, am 
Schalter, Bus, Zug, Flugzeug und in weiteren Alltagssituationen. Inhalte 
des Kurses sind: Grammatik, Konversation und aktuelle Themen (wie z. 
B. Medien usw.) Es wird auch gerne auf Wunschthemen eingegangen.
Lehrbuch: Great! Survival English, Kursbuch A1-B1, Klett,   
ISBN 978-3-12-501495-4

Termin: Di., 06.02.2024, 15:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 15:30-17:00 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG., Raum 1, Markt 7
Entgelt: € 84
Kurs: 241-190406

Französisch Grundkurs A2.II
Ein Kurs für Freund/-innen der französischen Sprache mit Grundkennt-
nissen auf dem Niveau A 1. In lockerer Atmosphäre werden vielseitige 
Themen aus Alltag, Beruf, Landeskunde und Kultur behandelt sowie 
Sprechsituationen und grammatische Grundlagen trainiert und das ent-
sprechende Vokabular dazu erlernt. Der Kurs ist gut zur Vorbereitung für 
Reisen und andere Kontakte zu unserem schönen Nachbarland Frank-
reich geeignet.
Mitzubringen: Schreibmaterial
Lehrbuch: On y va! A2 Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN-13: 978-3191033514; Grammatiktrainer:  
ISBN13: 978-3190933518

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Birgitt Philips
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 2, Markt 7
Entgelt: € 84
Kurs: 241-190407

Italienisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Hier bietet sich eine gute Gelegenheit, eine Gruppe zu finden, um ge-
meinsam eine schöne, musikalische und nicht so schwierige Sprache zu 
lernen. Dieser Kurs führt Sie in die Welt von „Bella Italia“, in die Kultur 
und den Alltag des Landes, aber auch seine Feste und Traditionen ein.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12-525201-1

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Silvia Jakob
Ort: Bersenbrück, Gymnasium, Im Dom 19
Entgelt: € 84
Kurs: 241-190408

Italienisch Grundkurs A1.VI
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Wir lernen Italienisch in einer freundlichen Atmosphäre. Dieses Mal liegt 
unser Fokus auf den Themen Wohnen, Kleidung und Nachbarn. Wir ler-
nen weitere Adjektive und Adverbien und achten auf den Unterschied 
zwischen diesem und jenem. Bei Unterhaltungen haben wir die Möglich-
keit zu üben, zu wiederholen und auf die Aussprache zu achten. .....con 
piacere!
Lehrbuch: wird am ersten Kursabend bekanntgegeben

Termin: Mo., 05.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Silvia Jakob
Ort: Bersenbrück, Gymnasium, Im Dom 19
Entgelt: € 84
Kurs: 241-190409

Russisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne oder mit sehr geringen Vorkenntnissen

Russisch gilt als „schwere“ Sprache, doch das ist eher ein Vorurteil. Das 
kyrillische Alphabet ist gar nicht so schwierig zu lernen, und der Unter-
richt schreitet langsam und mit vielen Übungen voran. Dabei steht die 
sprachliche Beherrschung von alltäglichen Situationen im Mittelpunkt.
Lehrbuch: Otlitschno! aktuell A1, Hueber, Kurs- und Arbeitsbuch,  
ISBN 978-3-19-204477-9

Termin: Mo., 05.02.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Ludmilla Nerenberg
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 3, Markt 7
Entgelt: € 84
Kurs: 241-190410

NEU
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Russisch Grundkurs A1.VII
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Russisch gilt als „schwere“ Sprache, doch das ist eher ein Vorurteil. Das 
kyrillische Alphabet ist gar nicht so schwierig zu lernen, und der Unter-
richt schreitet langsam und mit vielen Übungen voran. Dabei steht die 
sprachliche Beherrschung von alltäglichen Situationen im Mittelpunkt.
Lehrbuch: Otlitschno! aktuell A1, Hueber, Kurs- und Arbeitsbuch, 
ISBN 978-3-19-204477-9

Termin: Mo., 05.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Ludmilla Nerenberg
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 3, Markt 7
Entgelt: € 84
Kurs: 241-190411

Spanisch Grundkurs A2.VIII
Vamos a aprender español! Teilnehmer/-innen mit ersten Grundkennt-
nissen können den Wortschatz wiederholen und erweitern. ¡Bienvenido 
al mundo del español!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Klett, ISBN 978-3-12-514677-8

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Mariella Orccon Rosa de Weltermann
Ort: Bersenbrück, Marktzentrum, 1. OG, Raum 3, Markt 7
Entgelt: € 84
Kurs: 241-190412

EDV, Neue Medien

Der Umgang mit dem Computer/Laptop
Windows, Internet, E-Mail
Für Anfänger/-innen
Digitale Grundbildung

Ein Kurs für Anfänger/-innen, die mit der Bedienung eines Computers/
Laptops vertraut werden möchten und ein gemäßigtes Tempo mit vielen 
Wiederholungen bevorzugen. Inhalt: Elemente und Aufbau eines Com-
puters/Laptops; Arbeit mit Dateien; E-Mail; Internet und mehr.

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 113
Kurs: 241-190501

Der einfache Einstieg in Word
Der Kurs richtet sich an alle, die Word beruflich, privat oder für den Ver-
ein nutzen möchten. In kompakter Form werden wesentliche Elemente 
des Programms vorgestellt. Systematisch werden Seiten-, Zeichen- und 
Absatzformatierungen und deren feine Unterschiede sowie Tricks und 
Kniffe gezeigt. Weitere Themen sind der Umgang mit Tabulatoren, Ta-
bellen, Kopf- und Fußzeilen, Aufzählungen, Nummerierungen u. a. mehr.

Termin: Mi., 15.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 57
Kurs: 241-190502

Serienbriefe, Format- und Dokumentvorlagen          
Die Seriendruck-Funktion in Word ist eine große Hilfe, wenn ein Brief an 
viele Adressaten verschickt werden soll. Im Kurs können Sie die Funk-
tion anhand von vielen praktischen Beispielen ausprobieren, auch bei 
der Erstellung von Adressetiketten und Briefumschlägen. Außerdem ler-
nen Sie Format- und Dokumentvorlagen kennen sowie die Nutzung von 
Excel-Tabellen für Serienbriefe. 
Voraussetzung: Word-Grundlagen

Termin: Do., 06.06.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 57
Kurs: 241-190503

Der einfache Einstieg in Excel
Der sichere Umgang mit der Tabellenkalkulation Excel ist für berufliche 
und private Zwecke nicht mehr wegzudenken. Dieser Kurs macht Sie 
mit den wichtigsten Funktionen vertraut. Sie lernen, Tabellen zu erstellen 
und Lösungen für Berechnungen und Kalkulationen zu finden. Inhalt: 
Erstellen und Bearbeiten einer Tabelle; Einfügen von Zellen, Zeilen und 
Spalten; Formatieren und Drucken; Erstellen von Formeln und Funktio-
nen; Automatisches Ausfüllen.
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Do., 29.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 57
Kurs: 241-190504

Excel - Formeln, Funktionen und Diagramme 
In diesem Kurs dreht sich alles um Berechnungen und Kalkulationen mit 
Excel. Inhalt: Erstellen von Formeln und Funktionen; Berechnungen mit 
relativen und absoluten Zellbezügen; Funktionen, wie z. B. Summe, Mit-
telwert, Maximum, Minimum, Anzahl; Erstellen von Fahrtkostenabrech-
nungen; Erstellen und Bearbeiten von Diagrammen.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Do., 04.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 57
Kurs: 241-190505

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.

Termin: Di., 02.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum, 

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 113
Kurs: 241-190506

Outlook fürs Büro
Mit Outlook können Sie Termine organisieren und planen. Sie können 
ein Adressbuch pflegen, um schnell eine Telefonnummer zu finden. Mit 
den Aufgaben und der Nachverfolgung behalten Sie die Übersicht in Ih-
rem Posteingang. Profitieren Sie von nützlichen Tipps rund um Outlook. 
Inhalt: Planen von Terminen; Drucken eines Terminkalenders; Exportie-
ren und Verwalten von Adressen; Erstellen von Aufgaben und Notizen; 
Tipps und Tricks zum Thema E-Mail.

Termin: Do., 08.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 57
Kurs: 241-190507
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Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Bissendorf

vhs-Regionalstelle Belm/Bissendorf
Gustav-Meyer-Weg 26 I 49191 Belm I Sprechzeiten in Belm: Mo.-Fr. 09:00-12:00 Uhr

Claudia Porcher
Tel.: 05406 8344884
claudia.porcher@vhs-osland.de

Die Anfahrt erfolgt in Belm über die Straßen Am Buchenbrink
oder Kurt-Schumacher-Straße. Bitte geben Sie Gustav-
Meyer-Weg 25 in Ihr Navigationssystem ein. Kostenlose 
Parkplätze stehen Ihnen direkt am Haus zur Verfügung.

Bissendorf

Junge vhs

Töpfern für Kinder
Für Kinder von 6 bis 10 Jahren

Ton bietet kreative Möglichkeiten ohne Ende. Durch spielerisches Aus-
probieren können Kinder das Material kennenlernen und ihre Geschick-
lichkeit schulen. Ob mit konkreten Vorstellungen oder der Fantasie fol-
gend - hier entstehen tolle Unikate, die dann am 09.03. glasiert und am 
15.03. abgeholt werden können.
Mitzubringen: Arbeitskittel/Schürze

Termin: Sa., 17.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Sa., 17.02. und 09.03., 10:00-13:00 Uhr und 

Fr., 15.03.2024, 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Andrea Beermann
Ort: Bissendorf-Schledehausen, Schule am Berg, Schulweg 3-5
Entgelt: € 48; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-060201

Töpfern für Kinder
Für Kinder von 6 bis 10 Jahren

Ton bietet kreative Möglichkeiten ohne Ende. Durch spielerisches Aus-
probieren können Kinder das Material kennenlernen und ihre Geschick-
lichkeit schulen. Ob mit konkreten Vorstellungen oder der Fantasie fol-
gend - hier entstehen tolle Unikate, die dann am 15.06. glasiert und am 
24.06. abgeholt werden können.
Mitzubringen: Arbeitskittel/Schürze

Termin: Sa., 01.06.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Sa., 01.06. und 15.06., 10:00-13:00 Uhr und Fr. 

21.06.2024, 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Andrea Beermann
Ort: Bissendorf-Schledehausen, Schule am Berg, Schulweg 3-5
Entgelt: € 48; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-060202

Komm und mal mit mir
Für (Groß-) Eltern und Kinder

Bestimmt von täglichen Verpflichtungen geht schöpferisches Tun im All-
tag oft unter. Kreative Aktivitäten zu Hause benötigen Vorbereitung und 
Nachbereitung. Bei diesem Malangebot kann gleich gestartet werden. 
Ohne Vorgabe tauchen wir spielerisch in die Welt der Farben ein, experi-
mentieren mit Händen, Pinseln, Schwämmen und Spachteln, malen Ge-
schichten und entwickeln Bilder. Wir malen mit hautfreundlichen Goua-
chefarben und verschiedensten Malwerkzeugen. Gebühr pro Person.
Mitzubringen: Snacks und Getränke für die Pausen

Termin: Sa., 23.03.2024, 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Michaela Jedlitschka
Ort: Bissendorf, Seelenkraft.art- Atelier für Ausdruckmalen,  

Mindener Str. 87
Entgelt: € 9; Gebühr pro Person; zzgl. € 5 Materialkosten  

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-060204

Politik, Gesellschaft

Sterben, Tod und Trauer
Darüber reden - mitten im Leben

Wie begegne ich Mitmenschen, die schwerkrank sind? Wie gehe ich mit 
trauernden Menschen um? Wie verliere ich Unsicherheiten in der Be-
gegnung von Sterben, Tod und Trauer? Und wo bekomme ich als Betrof-
fene/-r Unterstützung? Welche Begleitangebote hat der Hospizdienst vor 
Ort? Über diese Themen kommen Mitarbeitende des Ambulanten SPES 
VIVA Hospizdienstes mit Interessierten ins Gespräch.

Termin: Do., 18.04.2024, 15:00-17:15 Uhr
Ort: Bissendorf, Oberschule am Sonnensee, B11,  

Am Schulzentrum 2
Entgelt: € 5; keine Ermäßigung
Kurs: 241-060101

Umwelt

Unterwegs zu den Fledermäusen
Auf dieser Exkursion suchen wir mögliche Tagesschlafplätze und Wo-
chenstuben von Fledermäusen auf. Wir werden erfahren, wovon sich 
Fledermäuse ernähren, warum sie geschützt sind und wie wir etwas zu 
ihrem Fortbestand beitragen können. In der Dämmerung bietet sich uns 
vermutlich die Gelegenheit, Fledermäuse bei der Nahrungssuche zu be-
obachten. Bei Dauerregen fällt der Kurs aus.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk

Termin: Fr., 03.05.2024, 20:00-22:15 Uhr
Leitung: Astrid Schmidtendorf
Ort: Bissendorf, Parkplatz der Gemeindeverwaltung, Kirchplatz 1
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-060801

Libellen- schillernde Flugkünstler
Libellen gelten als Akrobaten der Lüfte, da sie rasant schnell, auf der 
Stelle stehend und sogar rückwärts fliegen können. Am Teich und Bach 
werden wir gemeinsam Libellen beobachten. Wir erkunden ihre Lebens-
räume, beobachten sie bei der Nahrungssuche, ruhend und mit etwas 
Glück bei der Paarung und Eiablage. Worin besteht der Unterschied zwi-
schen Groß- und Kleinlibelle? Wie verläuft die Entwicklung vom Ei bis 
zum Fluginsekt? Bei Dauerregen fällt der Kurs aus.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk,  
falls vorhanden, Fernglas

Termin: So., 26.05.2024, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Astrid Schmidtendorf
Ort: Bissendorf, Zum Eistruper Feld
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-060802

NEU

NEU

NEU
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Wilde Kräuter aus Wald und Wiese
Kräuterspaziergang im Zittertal

Im schönen Zittertal lernen Sie Wildkräuter kennen, die eine gesunde 
und schmackhafte Alternative zu unserem herkömmlichen Kulturge-
müse sind. Sie erfahren, wie sich diese zubereiten lassen und welche 
Möglichkeiten es gibt, Wildkräuter ohne großen Aufwand in die tägliche 
Ernährung einzubeziehen, um den eigenen Speiseplan zu bereichern.
Mitzubringen: festes Schuhwerk und geeignete Kleidung

Termin: Sa., 08.06.2024, 9:30-12:30 Uhr
Leitung: Andreas Rotthoff
Ort: Bissendorf, Wanderparkplatz Zum Rochusberg im Zittertal
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 241-060803

Kultur, Kunst, Kreativität

Basteln zu Ostern
Gemeinsam basteln wir Osterdekoration zum Behalten oder Verschen-
ken. Wir benutzen dabei auch Materialien aus der Natur. Es wird kreativ 
und bunt!

Termin: Mi., 13.03.2024, 9:30-12:00 Uhr
Leitung: Kornelia Ploch-Kröger
Ort: Bissendorf-Ellerbeck, Ellernhof der HHO Osnabrück
Entgelt: € 17; inkl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 241-060207
In Kooperation mit dem Netzwerk Osnabrück Inklusiv

Schminkschule
Für Frauen ab 50 Jahren

Lernen Sie, wie störende Hautunebenheiten und Problemstellen ver-
schwinden und Sie wirkungsvoll und ohne großen Zeitaufwand Ihr Ge-
sicht zum Strahlen bringen. Bitte ungeschminkt zum Kurs kommen.

Termin: Sa., 17.02.2024, 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Bissendorf, Oberschule am Sonnensee, Raum B 113,  

Am Schulzentrum 2
Entgelt: € 15; zzgl. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-060203

Töpfern
Für Einsteiger/-innen

Lust auf Ton? Hier werden eigene Ideen individuell umgesetzt und mit 
dem Material Ton experimentiert. Notwendige Techniken werden vermit-
telt. Es wird auf Holzbrettchen gearbeitet. Interessierte erwartet ein ent-
spannter und kreativer Vormittag. Die entstandenen Unikate werden am 
25.05. glasiert und können am 07.06. abgeholt werden.
Mitzubringen: Arbeitskittel/Schürze, Getränke

Termin: Sa., 27.04.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Sa. 27.04., 10:00-16:00 Uhr,  

25.05., 10:00-13:00 Uhr und Fr., 07.06.24, 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Andrea Beermann
Ort: Bissendorf-Schledehausen, Schule am Berg, Schulweg 3-5
Entgelt: € 64; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-060205

NEU

Malen aus dem Unbewussten
Den eigenen spontanen, intuitiven Spuren folgen. Malend Geschich-
ten entdecken, die sich Schritt für Schritt auf dem Papier entwickeln. 
Dazu sind keine Vorkenntnisse nötig - nur die Lust am kreativen Tun. 
Im achtsamen Hineinspüren erfahren Sie Ruhe und Entschleunigung. 
Auf großen Malbögen mit farbintensiven Gouachefarben, Kleister und 
verschiedenen Malwerkzeugen entstehen Bilder, die aus Ihrem Inneren 
kommen.
Mitzubringen: Getränk und Snack für die Pause

Termin: Sa., 15.06.2024, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Michaela Jedlitschka
Ort: Bissendorf, Seelenkraft.art- Atelier für Ausdruckmalen,  

Mindener Str. 87
Entgelt: € 40; zzgl. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-060206

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Begegnung mit Pferden
Eine Sinneserfahrung für die ganze Familie

An diesem Nachmittag können Familien, Eltern, Großeltern, Onkel, Tan-
ten und Kinder jeden Alters Pferde näher kennenlernen und mit allen 
Sinnen erleben. Sie erfahren viel über die Pferdesprache und das Pfer-
deverhalten und können gemeinsam vier ruhige Pferde streicheln, put-
zen, führen und versorgen. Der Kurs findet draußen statt.
Mitzubringen: feste Schuhe, wetterfeste Kleidung, einen kleinen 
Imbiss für die Pause

Termin: Do., 25.04.2024, 15:00-17:30 Uhr
Leitung: Doris Schulz
Ort: Bissendorf-Wissingen, Kursort wird nach der Anmeldung  

mitgeteilt
Entgelt: € 35
Kurs: 241-060301

Pferdegestützte Persönlichkeitsentwicklung
Schnupper-Workshop

Es ist besteht die Möglichkeit, mit Hilfe der Pferde mehr über sich selbst 
und seine Emotionen zu erfahren. Pferde sind von Natur aus immer da-
mit beschäftigt, ihre Umgebung zu scannen. Als Beutetiere können sie 
einen hungrigen Löwen von einem sattem Löwen unterscheiden und 
wissen deshalb, ob sie flüchten müssen oder nicht. Auch in der Begeg-
nung mit Menschen nehmen sie Regungen und Empfindungen wahr, 
ohne diese zu bewerten. Sie urteilen nicht über unsere Gefühle, aber sie 
reagieren auf diese. Der Kurs findet draußen statt.
Mitzubringen: feste Schuhe, wetterfeste Kleidung

Termin: Sa., 27.04.2024, 14:30-17:30 Uhr
Leitung: Doris Schulz
Ort: Bissendorf-Wissingen, Kursort wird nach der Anmeldung  

mitgeteilt
Entgelt: € 49
Kurs: 241-060302

NEU

NEU
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Bissendorf

Frauen, Pferde und noch mehr...
Eine Sinneserfahrung für Frauen

Dieser Kurs steht unter dem Motto „Begegnung - Berührung - Bewegung“ 
und richtet sich an Frauen jeden Alters, die intensive Erfahrungen mit Pfer-
den machen möchten. Berühren und Berührtsein, Bewegen und Bewegts-
ein wird auf mehreren Ebenen erlebt. Der Kurs findet draußen statt.
Mitzubringen: feste Schuhe, wetterfeste Kleidung

Termin: Mo., 03.06.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Doris Schulz
Ort: Bissendorf-Wissingen, Kursort wird nach der Anmeldung  

mitgeteilt
Entgelt: € 69
Kurs: 241-060303

Frühgymnastik
Für Erwachsene 50+

In diesem Kurs wird das Herz-Kreislauf-System in angepasster Belas-
tung trainiert. Kräftigungsübungen der Muskulatur für einen leistungs-
fähigen Bewegungsapparat stehen auf dem Programm. Gleichgewichts-
training und Reaktionsfähigkeitsübungen runden die Stunde ab.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch und Getränk

Termin: Mi., 14.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 13 Termine, je Mi., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Marianne Waltermann
Ort: Bissendorf, Turnhalle Wissingen, Niemandsweg 2
Entgelt: € 76
Kurs: 241-060304Info-Box 10 Lebensmittelumlage

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Männerkochclub BISS-Fest
Spaß am Kochen steht im Mittelpunkt unseres Kochclubs. Wir treffen 
uns einmal im Monat, probieren unterschiedliche Rezepte aus und über-
legen gemeinsam die Themenauswahl für neue Kochgenüsse.
Weitere Termine: 16.04., 14.05. und 11.06.2024

Termin: Di., 20.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl. je Di., 19:00-22:45 Uhr
Leitung: Christine Hülsmann
Ort: Bissendorf, Oberschule am Sonnensee,  

unteres Schulgebäude, Schulküche, Am Schulzentrum 2
Entgelt: € 84; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-060305

Herzhafte Snacks aus dem Ofen
Wir werden uns an den verschiedensten herzhaften Gebäcken probie-
ren und uns auch vielleicht einen herzhaften Kuchen backen. Käsestan-
ge, Pizzaknoten, Kräuterbrote oder auch Quiche usw., lassen wir uns 
verzaubern von den leckeren Dingen des Lebens.
Mitzubringen: Rührgerät, Schüssel für Reste, 3 Handtücher,  
Küchenwaage, Nudelholz, Getränke

Termin: Di., 18.06.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Bissendorf, Oberschule am Sonnensee,  

unteres Schulgebäude, Schulküche, Am Schulzentrum 2
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-060307

NEU Was bedeutet gesunde Ernährung?
Mit Hilfe der zehn Regeln der Deutschen Gesellschaft für Ernährung 
werden in diesem Kurs leicht verständlich alltagstaugliche Tipps zu einer 
vollwertigen Ernährung vermittelt. Gesund muss nicht gleich teuer be-
deuten. Ebenfalls bekommen die Teilnehmenden hilfreiche Tipps zur 
Nachhaltigkeit und erfahren, wie man dieses Thema in den Alltag integ-
rieren und umsetzen kann.

Termin: Sa., 24.02.2024, 11:00-13:00 Uhr
Leitung: Nina Grupe
Ort: Bissendorf, Oberschule am Sonnensee, Raum B 113,  

Am Schulzentrum 2
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-060308

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Informationen zu unserem Integrationskurs-System, den Sprach-
prüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab Seite 216.  
Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse auf dem Niveau A1 erwerben möchten. Er vermittelt die Fä-
higkeiten, die nötig sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen verstän-
digen zu können. Voraussetzung ist die Beherrschung des lateinischen 
Alphabets.

Termin: Di., 27.02.2024, 8:45 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 8:45-11:30 Uhr
Ort: Bissendorf-Schledehausen, Schule am Berg, Schulweg 3-5
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-060701

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote 
in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de

Unsere 
EDV-Angebote 

im Überblick

Info-Box 5 -> EDV

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de
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Gemeinde Bohmte: vhs-Außenstelle I Bremer Straße 4 I 49163 Bohmte I Sprechzeiten: Mo.-Fr. 08:00-12:00 Uhr

Nadine Egbert
Tel.: 05471 808-51
vhs@bohmte.de

Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Bohmte

Bohmte

Junge vhs

Trockenfilzen
Für Kinder ab 6 Jahren

Ob Feen oder Stofftiere, das Basteln mit Filz ist leicht, macht jede Menge 
Spaß und am Ende können die Kinder eine schöne Erinnerung mit nach 
Hause nehmen - ideal auch zum Verschenken!

Termin: Sa., 04.05.2024, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Natalia Becker
Ort: Bohmte, Oberschule Bohmte, Schulstr. 7
Entgelt: € 12; zzgl. € 9 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-070201

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der Rubrik  
EDV/Neue Medien.Info-Box 4 Kindertagespfl ege

Fortbildungen 
Kindertagespfl ege

Wir bieten zahlreiche 
Veranstaltungen für Kindertages-

pfl egepersonen an. Diese sind 
vom Fachdienst Jugend des 

Landkreises Osnabrück im 
Rahmen der verpfl ichtenden 

Fortbildungen anerkannt. Unser 
Angebot fi nden Sie online hier: 

Fortbildungen 
Kindertagespfl ege

Wir bieten zahlreiche 
Veranstaltungen für Kindertages-

pfl egepersonen an. Diese sind 
vom Fachdienst Jugend des 

Landkreises Osnabrück im 
Rahmen der verpfl ichtenden 

Fortbildungen anerkannt. Unser 
Angebot fi nden Sie online hier: 

Mikrotransitionen in der Krippe und  
Kindertagespflege 
Was eine kleine Veränderung bewirken kann!
Für Kindertagespflegepersonen und pädagogische Fachkräfte aus 
Krippen

Oft sind wir uns in der täglichen Arbeit gar nicht dessen bewusst, wie 
häufig sich Situationen verändern und wie groß und wichtig die Auswir-
kungen dieser Veränderungen für kleine Menschen sind.
Wo verstecken sich diese klitzekleinen Auslöser und wie können wir sie 
vermeiden oder gut begleiten?
Mitzubringen: Fallbeispiele, Interesse an interaktiver Zusammenarbeit

Termin: Mo., 08.04.2024, 18:00-21:15 Uhr
Leitung: Britta Pawel
Ort:  Bohmte, Oberschule Bohmte, Schulstr. 7
Entgelt: € 32; keine Ermäßigung
Kurs: 241-070901

NEU

Kultur, Kunst, Kreativität

Patchwork
Twist und Turn

Aus einfachen Musterblöcken entstehen neue raffinierte Muster.
Mitzubringen: Nähmaschine, Verlängerungskabel, Schere, Nadeln, 
Garn, Rollschneider, Schneideunterlage, Lineal, verschiedene Stoffe

Termin: Sa., 24.02.2024, 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Ursula Barkhau
Ort: Bohmte, Oberschule Bohmte, Schulstr. 7
Entgelt: € 35
Kurs: 241-070202

Flower Hoop mit finnischen Papiergarnen
In diesem Kurs werden wir einen wunderschönen Flower Hoop mit ver-
schiedenen Blüten aus finnischen Papiergarnen und Naturmaterialien 
gestalten. Lernen Sie ein faszinierendes Material kennen, und lassen 
Sie sich von den tollen Farben und vielen Gestaltungsmöglichkeiten 
überraschen. Sie werden feststellen: es ist ganz einfach, etwas Dekora-
tives aus diesem besonderen Material zu gestalten.

Termin: Sa., 02.03.2024, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Jutta Tiemeier
Ort: Bohmte, Oberschule Bohmte, Schulstr. 7
Entgelt: € 20; zzgl. ca. € 11 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-070203

Nähen
Der richtige Zuschnitt, das Einnähen von Reißverschlüssen oder die 
passende Stoffwahl - all das können Anfänger/-innen neben dem Um-
gang mit der Nähmaschine in diesem Kurs lernen. Vielleicht an einem 
Rock als Einstiegsstück? Fortgeschrittene erhalten hilfreiche Tipps und 
Anleitungen, um individuelle Nähprojekte umzusetzen.
Mitzubringen: Nähmaschine mit Gebrauchsanweisung, Nähzeug, 
Schere, Garn, Stecknadeln etc., Schnittmuster, evtl. Kopierpapier,  
Verlängerungskabel, Stoff

Termin: Sa., 06.04.2024, 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Ursula Barkhau
Ort: Bohmte, Oberschule Bohmte, Schulstr. 7
Entgelt: € 35
Kurs: 241-070204
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Bohmte

Malen mit Wachs
Frühlings-Special

Wachsmalerei (auch bekannt als Encaustic), das ist Malen mit Hilfe von 
Heizmitteln, wie Wachsbügeleisen, Malplatten oder Lötkolben. In diesem 
Workshop erlernen Interessierte eine der ältesten Malereien der Welt. 
Verschiedene Techniken ermöglichen abstraktes Arbeiten, es können 
aber auch beeindruckende, konkrete Motive entstehen. Künstlerisches 
Talent ist keine Voraussetzung, nur die Freude am kreativen Arbeiten 
und Experimentieren.

Termin: Sa., 20.04.2024, 9:30-13:15 Uhr
Leitung: Evelin Woker
Ort: Bohmte, Oberschule Bohmte, Schulstr. 7
Entgelt: € 25; zzgl. € 10 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-070205

Trockenfilzen
Sie denken bei Filzen an eine mühsame und nasse Arbeit? In diesem 
Kurs erfahren Sie, wie die trockene Verarbeitung mit der Nadel ohne 
Anstrengung gelingt. Ob Feen oder Stofftiere, das Basteln mit Filz ist 
leicht, macht jede Menge Spaß und am Ende können Sie eine schöne 
Erinnerung mit nach Hause nehmen - ideal auch zum Verschenken.

Termin: Sa., 04.05.2024, 13:00-15:15 Uhr
Leitung: Natalia Becker
Ort: Bohmte, Oberschule Bohmte, Schulstr. 7
Entgelt: € 12; zzgl. Materialkosten € 9 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-070206

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Entspannung 
Schnupperkurs

Zu viele Termine, zu viel im Kopf und immer das Gefühl, leicht gestresst 
durch den Alltag zu gehen. Haben Sie auch den Eindruck, im Hamster-
rad zu laufen und nicht so recht zur Ruhe zu kommen? Dieser Schnup-
perkurs zeigt Möglichkeiten zum Stressabbau, um entspannter durch 
den Tag zu kommen.
Mitzubringen: Yogamatte, Decke, Kissen

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Silke Meierhans
Ort: Bohmte, Oberschule Bohmte, Schulstr. 7
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-070301

Feldenkrais® und Fantasiereisen 
Fehlt Ihnen im stressigen Alltag manchmal Ruhe und Achtsamkeit? In 
diesem Kurs lernen Sie anhand von Feldenkrais und Fantasiereisen 
Möglichkeiten zum Stressabbau. Die Feldenkrais-Methode® ist ein 
Weg, sich selbst über Körpererfahrung und Bewegung besser kennen-
zulernen. Es verfeinert Ihr Körpergefühl und steigert die Sensibilität für 
sich selbst mit dem Ziel, entspannter und gelassener durch den Tag zu 
kommen und die eigenen Potentiale besser zu entfalten.
Mitzubringen: Yogamatte, Decke, Kissen

Termin: Mi., 14.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 18:30-19:30 Uhr
Leitung: Silke Meierhans
Ort: Bohmte, Oberschule Bohmte, Schulstr. 7
Entgelt: € 46
Kurs: 241-070302

NEU

NEU

NEU

Osteoporose -  
wenn die Knochen zu bröckeln beginnen
Vortrag

Osteoporose reduziert immer häufiger die Lebensqualität. Mehr als 
sechs Mio. Menschen, vor allem Frauen, leiden in Deutschland unter 
dieser Krankheit. Was passiert da eigentlich mit unseren Knochen? Müs-
sen wir dem Abbauprozess tatenlos zusehen? Welche Rolle spielt in die-
sem Zusammenhang das häufig eingesetzte Kalzium und Vitamin D3? 
Gibt es Möglichkeiten, den Knochenstoffwechsel positiv zu beeinflussen 
und vorbeugend entgegenzuwirken? Fragen wie diesen und möglichen 
Antworten geht der Vortrag auf den Grund.

Termin: Do., 20.06.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Dr. Christine Leutbecher
Ort: Bohmte, Oberschule Bohmte, Schulstr. 7
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-070303

Faszination Darm und Darm-Hirn-Achse
Vortrag

Unser Bauch „denkt“ auch und kommuniziert! Erleben Sie einen wissen-
schaftlich unterhaltsamen Vortrag über das faszinierende Organsystem 
„Darmrohr“ und darüber, was der Darm alles zu erzählen weiß. Wie ler-
nen wir, auf unseren Bauch zu hören? Warum kann das zur Entspan-
nung führen? Sie erhalten auch spannende Informationen zur Darm-
Hirnachse und der Kommunikation zwischen Darmhirn und Kopfhirn.

Termin: Mi., 17.04.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Dr. Christine Leutbecher
Ort: Bohmte, Oberschule Bohmte, Schulstr. 7
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-070304

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Informationen zu unserem Integrationskurs-System, den Sprach-
prüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab Seite 216.  
Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

EDV, Neue Medien

  

EDV-Angebote 
in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de

Unsere 
EDV-Angebote 

im Überblick

Info-Box 5 -> EDV

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de
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vhs-Regionalstelle Bramsche/Wallenhorst: Jägerstraße 23 I 49565 Bramsche I Sprechzeiten: Mo.-Fr. 09:00-13:00 Uhr

Anita Sutthoff 
Tel.: 05461 831-45
anita.sutthoff @vhs-osland.de

Johanna Gellrich
Tel.: 05461 831-46
johanna.gellrich@vhs-osland.de

Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Bramsche

Bramsche

Grundbildung, Schulabschlüsse

Weitere Informationen zum Thema Schulabschlüsse finden 
Sie auf Seite 10. 
>> Ansprechpartner
 Thorsten Feltkamp 
 0541 501-8906 • thorsten.feltkamp@vhs-osland.de 

Grundkurs Lesen und Schreiben
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Jugendliche und Erwachsene, die gründlich 
lesen und schreiben lernen wollen. Sie haben Gelegenheit, Grundkennt-
nisse zu erwerben, Vergessenes aufzufrischen und Unsicherheiten zu 
beseitigen. Der Unterricht beginnt mit dem Kennenlernen der Buchsta-
ben und dem Umgehen mit einfachen Wörtern und Wortbausteinen. Da-
bei werden Themen, wie z. B. bei der Arbeit, beim Einkauf, Formulare 
ausfüllen, Führerscheinprüfung und andere berücksichtigt.

Termin: Do., 08.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Nadine Poerschke
Ort: Bramsche, Hauptschule (Eingang über Maschstr., Schulhof), 

Heinrichstraße 7
Entgelt: € 25,20; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080601

Junge vhs

Zivilcourage-Training
Für Jugendliche ab 14 Jahren

Die Idee des Trainings ist es, Zivilcourage zu fördern und zu verbreiten. 
Es soll Mut machen, in Notsituationen zivilcouragiert einzugreifen - ohne 
sich selbst zu gefährden. Zivilcourage ist lernbar! Die Inhalte des Trai-
nings sind praktische Übungen, Diskussionen und Reflexionen sowie 
fachlicher Input durch den Trainer. In Zusammenarbeit mit „Demokratie 
leben! in Bramsche“ aus dem Bundesprogramm „Demokratie leben!“ 
des Ministeriums für Familie, Senioren, Frauen und Jugend.

Termin: Sa., 10.02.2024, 10:00-14:30 Uhr
Leitung: Tim Reinermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080101

GrabungsCamp für Kids
Für Kinder von 8 bis 12 Jahren

In unserem GrabungsCamp sind die Gruppen bei einer inszenierten 
Live-Grabung dabei und sehen, welche faszinierenden Geheimnisse 
sich im Boden verbergen. Wir beschäftigen uns auch mit der Funddoku-
mentation und erfahren, wie Funde und Befunde ausgewertet werden. 
Wie lassen sich Alter und Herkunft der archäologischen Relikte bestim-
men und welche Hilfsmittel kommen zum Einsatz?

Termin: Sa., 20.04.2024, 15:00-16:30 Uhr
Leitung: VARUSSCHLACHT im Osnabrücker Land
Ort: Bramsche, Treffpunkt Besucherzentrum, Varusschlacht im 

Osnabrücker Land gGmbH, Venner Straße 69
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080102
In Kooperation mit VARUSSCHLACHT im Osnabrücker Land gGmbH - 
Museum und Park Kalkriese

Fackelführung im Museumspark
Für (Groß-) Eltern und Kinder

Der flotte Spaziergang im Schein der Fackeln führt in den nächtlichen 
Museumspark. Am historischen Ort wirft die Führung Licht auf die Ge-
schichte der Varusschlacht und den Lebensweg der Hauptpersonen die-
ses Kampfgeschehens zwischen Römern und Germanen.

Termin: Sa., 17.02.2024, 17:00-18:00 Uhr
Leitung: VARUSSCHLACHT im Osnabrücker Land
Ort: Bramsche, Treffpunkt Besucherzentrum, Varusschlacht im 

Osnabrücker Land gGmbH, Venner Straße 69
Entgelt: € 15; Erwachsene; € 10,50 Kinder; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080103
In Kooperation mit VARUSSCHLACHT im Osnabrücker Land gGmbH - 
Museum und Park Kalkriese

Führung mit der Römerin Laetitia im Park
Für (Groß-) Eltern und Kinder

Die römische Händlerin Laetitia erzählt ihre Geschichte der Varus-
schlacht. Folgen Sie der Zeitzeugin auf eine Reise in die Zeit vor 2.000 
Jahren. Lassen Sie sich exklusiv berichten, warum Laetitia am Ort der 
Varusschlacht gefangen ist. Umgeben von den eindrücklichen Überres-
ten des Geschehens schildert sie die letzten Tage in Varus' Tross. Hören 
Sie aus erster Quelle, was sich jenseits der Geschichtsbücher „wirklich“ 
zutrug.

Termin: Sa., 27.04.2024, 15:00-16:00 Uhr
Leitung: VARUSSCHLACHT im Osnabrücker Land
Ort: Bramsche, Treffpunkt Besucherzentrum, Varusschlacht im 

Osnabrücker Land gGmbH, Venner Straße 69
Entgelt: € 15; Erwachsene; € 10,50 Kinder; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080104
In Kooperation mit VARUSSCHLACHT im Osnabrücker Land gGmbH - 
Museum und Park Kalkriese

Tanzkurs für Kids
Für Kinder von 8 bis 12 Jahren

In diesem Kurs bekommen Kinder im Alter zwischen acht und zwölf Jah-
ren die Gelegenheit, Musik durch Rhythmus, Tanz und Ausdruck zu er-
fahren. Wir werden den Rumba-Flamenca erlernen und gemeinsam mit 
Spaß und Freude tanzen.
Mitzubringen: Sport-, ggf. Tanzkleidung, Sport- oder Riemchenschuhe, 
Handtuch und Wasser. (Bitte keine Straßenschuhe!)

Termin: Mi., 21.02.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 17:30-18:30 Uhr
Leitung: Graciela Bögelmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 30; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080201

NEU
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Nähkurs für Kids
Für Kinder von 9 bis 14 Jahren
Schnupperkurs

Der perfekte Einstieg in die Näharbeit! Ihr Kind näht eigenständig einfa-
che und praktische Accessoires wie eine Handytasche oder ein Utensilo. 
Die Kursleitung erläutert Ihrem Kind die spannenden Grundlagen des 
Nähens und unterstützt bei den ersten Nähversuchen, die viel Spaß be-
reiten.
Mitzubringen: Nähmaschine, Nähutensilien, Butterbrotpapier oder 
ähnliches, Baumwollstoff

Termin: Sa., 09.03.2024, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Sophia Dango
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 14; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080202

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der Rubrik  
EDV/Neue Medien.

Welche Farbe hat der Regenbogen -  
MINT und Sprache spielerisch verbinden
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Unsere Welt ist kunterbunt und Farben sind im Alltag von Kindern fast 
überall zu entdecken! In diesem Workshop werden Bücher mit leben-
digen Geschichten zum Thema Farben genutzt und mit anschaulichen 
Experimenten zu Alltagsphänomenen verknüpft. Wie sich so die The-
men MINT und Literacy spielerisch verbinden lassen und welche Rolle 
das auch bei der Vorbereitung auf die Schule spielt, wird gemeinsam 
erarbeitet.
Mitzubringen: Lesen, Staunen, Forschen - das MINT-Geschichtenset 
für Kitas (wenn vorhanden), Getränk

Termin: Di., 04.06.2024, 9:00-13:15 Uhr
Leitung: Anne Hanses
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 5; keine Ermäßigung
Kurs: 241-559905

Politik, Gesellschaft

Qualifikation für Ehrenamtliche in der 
ambulanten Hospizbegleitung
Ein Koffer voller Tipps für das Lebensende

Die Auseinandersetzung mit Sterben und Tod ist für viele Menschen ein 
Thema. Mit dieser Fortbildung wollen wir Personen ansprechen, die sich 
näher damit auseinandersetzen möchten und in der Begleitung Schwer-
kranker eine sinnvolle Aufgabe sehen. Das Seminar dient zur Vorberei-
tung auf die Arbeit im Umgang mit schwerkranken und sterbenden Men-
schen. Zu den Inhalten gehören die Themen Umgang mit Grenzen und 
Ressourcen, religiöse/spirituelle Aspekte des Sterbens und Gesprächs-
führung als auch die Auseinandersetzung mit rechtlichen Aspekten und 
Palliative Care. Der Workshop wird durch Besuche eines Hospizes und 
Bestattungsunternehmens ergänzt, ebenso wie durch ein kursbegleiten-
des Praktikum.

Termin: Fr., 19.01.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 16 Termine. Startwochenende mit Übernachtung im Stift 

Börstel am Fr. 19.01. und 20.01.24. Weitere Termine: frei-
tags, 17:00-20:30 Uhr sowie samstags, 9:00-16:00 Uhr, am 
16.02./17.02., 15.03./16.03., 19.04./20.04., 24.05./25.05., 
21.06./22.06., 16.08./17.08. sowie 13.09./14.09.2024. 

Leitung: Grit Beimdiek
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 295; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080120
In Kooperation mit dem ambulanten Hospizverein Bramsche e.V.

NEU

NEU

NEU

„Hate Speech“ begegnen
Vortrag

Was ist Hate Speech? Warum sind menschenfeindliche Haltungen im 
Netz ein Problem? Und für wen? Wie lässt sich Gegenrede einbringen 
und anwenden? In Zusammenarbeit mit „Demokratie leben! in Bram-
sche“ aus dem Bundesprogramm „Demokratie leben!“ des Ministeriums 
für Familie, Senioren, Frauen und Jugend.

Termin: Do., 14.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Tim Reinermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080105

Die Magie der Sprache
Präziser kommunizieren mit weniger Missverständnissen

Sprache hat einen großen Einfluss darauf, wie wir die Wirklichkeit wahr-
nehmen und auf sie reagieren. Worte können uns ebenso leicht verwir-
ren und einschränken, wie sie uns Macht verleihen können. Hilfestellung 
leistet hier das Metamodell der Sprache, bekannt aus dem NLP (neuro-
linguistisches Programmieren). Mit Unterstützung des Metamodells kön-
nen wir Informationen sammeln, Bedeutungen klären und Einschränkun-
gen erkennen, sodass wir im richtigen Moment das Richtige sagen.

Termin: Mo., 12.02.2024, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Kerstin Kohne
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080106

NLP - was ist denn das?
NLP steht für neurolinguistisches Programmieren und ist ein Kommuni-
kationsmodell aus Amerika. Es ist eine Erfahrungswissenschaft, welche 
ständig weiterentwickelt wird und in vielen Kontexten genutzt werden 
kann. Nach einer kurzen Einführung, was es mit dem NLP auf sich hat, 
beschäftigen wir uns an diesem Abend mit dem Werkzeugkoffer, um 
Menschen und auch sich selbst, dabei zu helfen, dass sie sich richtig gut 
fühlen. Besprochen wird: Welche Fähigkeiten vermittelt NLP, Ziele der 
Veränderungsarbeit. Außerdem lernen Sie einige Strategien kennen, um 
sich selbst und andere besser zu verstehen.

Termin: Mo., 04.03.2024, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Kerstin Kohne
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080107

Wie spreche ich eigentlich mit mir?
Seien Sie nicht zu hart zu sich selbst!

Können Sie sich Schwächen und Fehler eingestehen, ohne sich schlecht 
zu fühlen? Können Sie sich selbst annehmen, mit all Ihren Eigenschaf-
ten, ohne diese ändern zu wollen? Oder heißen Sie sich selbst im Club 
der inneren Kritiker/-innen herzlich willkommen? Mitglied ist jede/-r, der 
überkritisch und unfreundlich mit sich selbst umgeht. Gemeinsam er-
arbeiten wir an diesem Abend, wie wir aus dem Club aussteigen können 
und zu einer Haltung von Achtsamkeit und Mitgefühl für uns selbst ge-
langen, dem Selbstmitgefühl.

Termin: Mo., 08.04.2024, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Kerstin Kohne
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080108

NEU

NEU

NEU
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Was bedeutet es, hochsensibel zu sein?
Last und Lust einer Persönlichkeitsausprägung
Workshop

Interessieren Sie sich für das Persönlichkeitsmerkmal der Hochsensi-
bilität? Glauben Sie, dass es Sie selbst, Familienangehörige oder Men-
schen in Ihrem beruflichen Umfeld betrifft und Ihnen mehr Kenntnisse zu 
diesem Thema weiterhelfen könnten? Im Workshop vermittelt die Kurs-
leitung Wissen und persönliche Erfahrungen aus dem eigenen Leben 
sowie der langjährigen Leitung eines Gesprächskreises für hochsensiti-
ve Menschen. Auch wird es Raum geben für Erklärungen, persönlichen 
Austausch und praktische Übungen zu dieser „Superkraft mit Neben-
wirkungen“.
Mitzubringen: Schreibmaterial

Termin: Sa., 13.04.2024, 10:30-13:00 Uhr
Leitung: Josephine Hammig
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080109

Selbstwertgefühl - Selbstbewusstsein -  
Selbstwirksamkeit
Ein Coaching-Erlebnis-Kurs

In Zeiten gesellschaftlicher Selbstoptimierung gilt es, diese kritisch zu 
reflektieren. Wie kann ich die Begriffe aus dem Titel einordnen, sie kons-
truktiv  in meinen individuellen Lebensalltag integrieren und wirkungsvoll 
für mich einsetzen? Grundvoraussetzung dafür ist das Hintergrundwis-
sen dieser psychologischen Fachbegriffe. Der Kursleiter zeigt unkon-
ventionelle/nachhaltige Strategien auf, um eine resiliente und nachhalti-
ge Persönlichkeitsentwicklung zu erlernen. Alltagsschritte werden dabei 
meditativ und erlebnisintensiv integriert.
Mitzubringen: legere Kleidung, Iso- oder Yogamatte, Kissen, Decke, 
Schreibmaterial, Urlaubsfoto

Termin: Fr., 24.05.2024, 18:00-22:00 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080110

Night Walk
Für Frauen

Am Aktionstag von „One Billion Rising“, einer globalen Initiative gegen 
Gewalt an Frauen und Mädchen, erleben Sie bei einem Night Walk durch 
Bramsche, was es heißt, selbstsicher und konsequent handelnd zu sein. 
Wir wollen neben den kritischen Situationen auch die psychischen Ma-
chenschaften beleuchten und beides mit eleganten Lösungen belegen. 
Dabei ist es wichtig, dass jede Frau so handelt, wie es ihrer Mentalität 
und Körperreaktion entspricht. Nur so hat sie die Geschwindigkeit, die 
nötig ist, um ihr Gegenüber zu überraschen. Diese Techniken und Ver-
haltensweisen sind schnell zu erlernen und in jeden Alltag übertragbar.

Termin: Mi., 14.02.2024, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Gaby Bothe
Ort: Bramsche, Treffpunkt, Rathaus, Eingang
Entgelt: € 5; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080111
In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten der Stadt Bramsche

NEU

NEU

Arbeitskraftabsicherung - Vermögensaufbau -  
Baufinanzierungsvorbereitung
Arbeitskraftabsicherung für finanzielle Stabilität, Vermögensaufbau 
für langfristigen Wohlstand und Baufinanzierungsvorbereitung für den 
Traum vom Eigenheim: Der Vortrag informiert Interessierte über die 
Möglichkeiten einer effektiven Verbindung der drei Finanzthemen und 
bietet im Anschluss die Möglichkeit für Austausch und Fragen.

Termin: Do., 22.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: André Eckardt
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080112

Tipps zum Immobilienkauf
Was Sie vor Grundstücks-, Wohnungs- bzw. Hauskauf wissen sollten
Vortrag

In diesem Seminar erfahren Sie, was Sie vor einem Immobilienkauf 
(Grundstück/Eigentumswohnung/Haus) unbedingt geprüft haben soll-
ten, um im Nachhinein keine bösen Überraschungen zu erleben. Bei-
spiele: Kann ein Grundstück bebaut werden und wenn ja, wie? Was ist 
eine Teilungserklärung und was bedeutet eine Instandhaltungsrückla-
ge beim Kauf einer Eigentumswohnung? Welche Bedeutung kann ein 
Wohnrecht bzw. eine Baulast beim Hauskauf haben? Was ist im Erbbau-
recht geregelt? Und und und ...

Termin: Di., 27.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hartmut Wesseler
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080113

Hausübertragung von Eltern auf die Kinder
Vortrag

Allgemein verständlich wird die Übertragung eines Hauses auf die Kin-
der besprochen. Weiterhin werden Absicherungsmöglichkeiten für die 
Eltern im Grundbuch behandelt, damit sie weiterhin in der Immobilie 
wohnen können und das Haus nicht zu ihren Lebzeiten verkauft wird.

Termin: Mo., 29.04.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080114

Elternunterhalt
Wann müssen Kinder für ihre Eltern Unterhalt zahlen?
Vortrag

Was kostet ein Pflegeplatz in der Region? Welche Zuschüsse gibt es? 
Was ist, wenn das Vermögen der Eltern verbraucht ist? Müssen Kinder 
Elternunterhalt zahlen, wenn ja, wann und wie viel? Müssen Schwieger-
kinder auch zahlen? Welche Rechte hat das Sozialamt? Was bedeutet 
die Zehnjahresfrist? Diese und weitere Fragen im Zusammenhang mit 
dem Thema „Pflege im Altenpflegeheim“ werden an diesem Abend be-
sprochen.

Termin: Mo., 06.05.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080115

Tipps gegen Einbruch in der Urlaubszeit
Sorgenfrei das Haus verlassen
Vortrag

Einbruchschutz ist wichtig, vor allem während des Urlaubs. Doch wie 
kann man die eigene Immobilie vor Einbrüchen schützen, um sich wieder 
sicher zu fühlen? Julia Westerfeld vom Polizeikommissariat Bramsche 
vermittelt wichtige Informationen zu mechanischen und technischen 
Sicherungen von z. B. Fenstern und Türen, und gibt weitere nützliche, 
präventive Tipps zum Thema Einbruchschutz.

Termin: Di., 05.03.2024, 18:00-20:30 Uhr
Leitung: Julia Westerfeld
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-080116

NEU

NEU

NEU
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Generation Z  -  
wie können sich junge Erwachsene schützen?
Tipps von der Polizei für das Verhalten im Netz, im Alltag und im Club
Vortrag

Nicht nur das Internet auch das Nachtleben ist im Wandel und damit 
lauern überall Gefahren für junge Erwachsene. Wie kann man sich aber 
vor Cyber Mobbing, Hate Speech, Partydrogen und K.o.-Tropfen schüt-
zen? Wie verhalten wir uns gegenüber betroffenen Personen oder wenn 
wir selbst Opfer sind? In diesem Vortrag vermittelt Julia Westerfeld vom 
Polizeikommissariat Bramsche wichtige Tipps zum Umgang mit The-
men, die eine physische und psychische Gefahr insbesondere für junge 
Mitmenschen sind.

Termin: Di., 16.04.2024, 18:00-20:30 Uhr
Leitung: Julia Westerfeld
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-080117

Hundherum informiert
Erst die Infos, dann der Hund

Hunde bellen, zerkauen Gegenstände und wälzen sich im Dreck. Im Ge-
genzug shampoonieren wir sie, ziehen ihnen Sachen an und feiern ihren 
Geburtstag. Da treffen Welten aufeinander. Wie es dennoch gelingt, einen 
Hund zum Alltagsbegleiter zu erziehen, beleuchten wir ausführlich an die-
sem Abend. Es geht um die Kunst des harmonischen Zusammenlebens 
und was es an Kenntnissen dafür braucht. Weiterhin werden Grenzen und 
Freiheiten  sowie die rechtlichen Voraussetzungen gem. NHundG. (Stich-
worte: „Hundeführerschein“ bzw. Sachkundenachweis) thematisiert.

Termin: Di., 05.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Elke Vossel
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080118

Nützliches Hundewissen
Abwechslungsreiche Beschäftigungen für den Hund

Immer der gleiche Trott beim Gassigehen? Wer das ändern möchte, 
muss seinen Hund nicht gleich zum Sportprofi oder Ausstellungshund 
machen. Es gibt viele kleine Beschäftigungsmöglichkeiten, die „Trödler“ 
auf Trab halten und Jungspunde z. B. mit Kopfarbeit ruhiger werden las-
sen. Hunde sind intelligent. Sie möchten arbeiten. Für jedes Hundealter 
und für jede Rasse gibt es viele Möglichkeiten für drinnen und draußen.

Termin: Do., 14.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Elke Vossel
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080119

Umwelt

Neue Heizung im Gebäudebestand
Hauseigentümer/-innen befassen sich politisch animiert derzeit mit Hei-
zungen, die mit einem Mindestanteil an erneuerbaren Energien betrie-
ben werden. Alte Öl- und Gasheizungen werden zum Auslaufmodell. 
Wie kann der Umstieg auf eine klimafreundliche Heizungsanlage gelin-
gen? Welche Heizungsanlagen kommen in unterschiedlichen Bestands-
gebäuden in Frage? Welche Förderungen, Ausnahmeregelungen und 
Fristen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der Verbraucher-
zentrale gibt einen Überblick und sucht nach Lösungen für den Einzelfall.

Termin: Di., 16.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-080801

NEU

NEU

NEU

Energetische Gebäudesanierung - so geht's
Wie halte ich mein Haus zukunftsfähig? Mit einer sinnvollen Gebäude-
dämmung können zeitgemäßes Wohnen und moderne Heiztechnik er-
möglicht werden. Welche Maßnahmen der Sanierung sollten Sie in wel-
cher Reihenfolge umsetzen? Welche Materialien sind zu empfehlen und 
welche Förderungen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der 
Verbraucherzentrale richtet sich an Eigenheimbesitzer/-innen von Ein- 
und Mehrfamilienhäusern.

Termin: Fr., 19.04.2024, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-080802

Wärmepumpe
Warum die Wärmepumpe auch im Altbau eine gute Idee ist

Alle sprechen über die Wärmepumpe. Über die Sinnhaftigkeit im Altbau 
wird viel diskutiert. Der Vortrag von der Energieberatung der Verbrau-
cherzentrale räumt mit Mythen auf und gibt Tipps, wie Wärmepumpen 
auch in Bestandsgebäuden für wohlige Wärme zu moderaten Preisen 
sorgen und dabei das Klima schützen. Bringen Sie gern Ihre Heizkosten-
abrechnung der letzten drei Jahre mit.

Termin: Mi., 24.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-080803

Ökologische Körperpflegeprodukte  
selbst herstellen 
Deospray, Duftroller und Pflegeöl
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Selbst herstellen statt kaufen - die Gründe hierfür können gesundheit-
licher, wirtschaftlicher oder ökologischer Natur sein. Außerdem macht 
es Spaß! Mit einfachen Zutaten wie Fetten und ätherischen Ölen sowie 
gefiltertem Wasser stellen wir ein Deospray, einen Duftroller sowie ein 
Pflegeöl her.

Termin: Sa., 17.02.2024, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Silke Schwarz
Ort: Bramsche, Atelier Alchemilla, Am Kloster 2a
Entgelt: € 30; zzgl. Materialkosten ca. € 15 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080804

Ökologische Körperpflegeprodukte  
selbst herstellen 
Deocreme, Körper- und Fußpuder
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Mit einfachen Zutaten wie Fetten und ätherischen Ölen sowie Natron 
und Stärke stellen wir eine Deocreme, einen Körper- sowie einen Fuß-
puder her.

Termin: Sa., 24.02.2024, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Silke Schwarz
Ort: Bramsche, Atelier Alchemilla, Am Kloster 2a
Entgelt: € 30; zzgl. Materialkosten ca. € 15 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080805

Ökologische Körperpflegeprodukte  
selbst herstellen 
Deospray, Gesichtswasser und -öl
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Mit einfachen Zutaten wie Fetten und ätherischen Ölen sowie gefiltertem 
Wasser und Kräutertee stellen wir ein Deospray, ein Gesichtswasser so-
wie ein Gesichtsöl her.

Termin: Sa., 02.03.2024, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Silke Schwarz
Ort: Bramsche, Atelier Alchemilla, Am Kloster 2a
Entgelt: € 30; zzgl. Materialkosten ca. € 15 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080806

NEU

NEU

NEU

NEU
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Wildwechsel - Spuren identifizieren
In dieser Outdoorexkursion geht es um Wege und Spuren der verschie-
denen Tiere. Gemeinsam werden die unterschiedlichen Kennzeichen 
identifiziert und diesen nachgegangen. Nebenbei erfahren Sie viel Wis-
senswertes von der Kursleitung.
Mitzubringen: strapazierfähige, witterungsbeständige Kleidung,  
robustes Schuhwerk, Getränk und ein paar Snacks für zwischendurch.

Termin: Sa., 09.03.2024, 11:00-15:00 Uhr
Ort: Bramsche, Wanderparkplatz Steinbruch an der B218
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080807

Orientierung ohne GPS
In dieser Veranstaltung lernen Sie den Umgang mit Karte und Kompass, 
das Navigieren nach Sonnenstand und Sternen, nach Tier- und Pflan-
zenwelt, nach Wetterzeichen. Nach dem Kurs können finden Sie sich 
auch ohne GPS-Gerät orientieren.
Mitzubringen: strapazierfähige, witterungsbeständige Kleidung,  
robustes Schuhwerk, Getränk und ein paar Snacks für zwischendurch.

Termin: So., 10.03.2024, 11:00-14:00 Uhr
Ort: Bramsche, Wanderparkplatz Steinbruch an der B218
Entgelt: € 20; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080808

Wildkräuterführung im Kloster Malgarten
Im Frühling können wir an geeigneten Stellen frische grüne Wildkräuter 
in Hülle und Fülle ernten: Giersch, Eberraute und Wasserminze für Li-
monade und Salat; Knoblauch- und Weg-Rauke für Tsatsiki und Pesto; 
Gundermann und Waldmeister für Sirup und Eis und weitere Wildpflan-
zen für Tees, Badezusätze, Duftsäckchen, Konfekt oder besondere But-
ter. Die Verwendungsmöglichkeiten der gefundenen Wildkräuter werden 
erörtert und zum Abschluss gibt es eine kleine Verkostung. Die Veran-
staltung findet auch bei Regen statt.
Mitzubringen: festes Schuhwerk, regenfeste Kleidung

Termin: Sa., 27.04.2024, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Silke Schwarz
Ort: Bramsche, Kloster Malgarten, Treffpunkt vor Haus Nr. 2a
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080809

Fit in den Frühling mit Wildkräutern
Kräuterwanderung im Bramscher Gehn

Brennnessel, Löwenzahn und Co. sind nicht nur schmackhaft, sondern 
enthalten viele Nährstoffe und Vitamine, die unseren Organismus und 
Stoffwechsel nach der Winterzeit wieder in Schwung bringen. Auf die-
ser Wildkräuterwanderung werfen wir einen Blick darauf, was rechts und 
links des Weges im Bramscher Gehn wächst und wie es sich für einen 
gesunden Start in das Frühjahr nutzen lässt.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, passendes Schuhwerk

Termin: Sa., 25.05.2024, 9:30-12:30 Uhr
Leitung: Andreas Rotthoff
Ort: Treffpunkt: Bramsche, Parkplatz Friedwald, Gehnstraße
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080810

NEU

NEU

Vom Garten in die Küche - nachhaltig genießen
Vortrag und Austausch mit "Kostproben"

Die Versorgung mit Lebensmitteln aus der Region und aus eigenem 
Anbau hat für viele Menschen an Bedeutung gewonnen. Besonders im 
Frühjahr lässt sich der Speiseplan mit schmackhaftem und gesundem 
Grün aus der Natur bereichern. Mit regionalen und ökologisch erzeugten 
Lebensmitteln wollen wir gemeinsam ein „kleines Abendbrot“ genießen 
und uns über Möglichkeiten einer achtsamen Lebensweise austauschen.

Termin: Di., 09.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Karin Schlarmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 14; zzgl. Lebensmittelumlage € 5 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080811

Bokashi - praktische Resteverwertung
Die Verarbeitung von eigenen Resten zu Kompost ist ein entscheiden-
der Beitrag für unsere Umwelt. Besonders Bokashi ist eine interessante 
Variante des Sammelns von organischen Resten, da bei dieser Methode 
wirklich alle Bioabfälle hinzugenommen werden dürfen. Es gibt verschie-
dene Möglichkeiten, wie man diese enorm nährstoffreiche Bokashi-Mas-
se weiterverwenden kann. In der Veranstaltung erfahren Sie, was es mit 
Bokashi auf sich hat und wie man einfache DIY-Bokashi-Eimer sofort 
einsetzen kann.

Termin: Sa., 13.04.2024, 10:15-12:30 Uhr
Leitung: Jennifer und Vladyslav Lange
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 24; zzgl. Materialkosten € 22 fakultativ (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080812

Mit Freude mit der Sense mähen
Mähen für den Hausgebrauch und Dengeln der Sense
Für Anfänger/-innen
Kleingruppe

In diesem Kurs wird gezeigt, wie die Sense eingestellt wird, der Sensen-
baum passt und das Mähen Freude bereitet. Weitere Inhalte: gesunde 
Körperhaltung, Wetzen (Schärfen) der Sense, Mähen von taufrischem 
Gras, Sensendengeln nach traditioneller Art und mit Schlagdengeln, 
Erkennen einer guten Sense. Die eigenen Sensen können mitgebracht 
werden, jedoch wird mit den Sensen des Kursleiters gemäht.
Mitzubringen: strapazierfähige Kleidung, festes Schuhwerk/Gummi-
stiefel, Verpflegung, eigene Sense (falls vorhanden)

Termin: Sa., 27.04.2024, 7:00-11:30 Uhr
Leitung: Günter Ballmann
Ort: Bramsche-Schleptrup,, Engter Kirchweg 34
Entgelt: € 29; zzgl. Materialkosten u. Gerätegebrauch € 25  

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-080813

E-Bike-Sicherheitstraining
Das Angebot richtet sich an alle begeisterten E-Bike-Fahrer/-innen, die 
in kurzer Zeit unter richtiger Anleitung mehr Sicherheit und Spaß beim 
Fahren ihres E-Bikes generieren möchten.
Mitzubringen: eigenes E-Bike

Termin: Fr., 26.04.2024, 16:30-18:30 Uhr
Leitung: Jörg Grandt
Ort: Bramsche, Treffpunkt vhs-Gebäude, Jägerstr. 23
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080814
In Kooperation mit der Verkehrswacht Bramsche Wallenhorst und  
Umgebung e.V.

Die Nacht der Fledermäuse
Heute beschäftigen Sie sich mit einer Tiergruppe, die wir Menschen nur 
selten zu Gesicht bekommen: die Fledermäuse. Auf einem abendlichen 
Rundgang zeigt Ihnen die Kursleitung zwei bis drei unterschiedliche Ar-
ten und Sie lernen deren besondere Lebensweise kennen. Mit einem 
Detektor lassen sich die Rufe der Fledermäuse für das menschliche Ohr 
hörbar machen.
Mitzubringen: warme Kleidung, feste Schuhe

Termin: Sa., 04.05.2024, 20:30-22:45 Uhr
Leitung: Mechthild Wittrock
Ort: Bramsche, Treffpunkt Parkplatz gegenüber Engter Kirche
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080815

NEU

NEU

NEU
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Kultur, Kunst, Kreativität

Die Kraft der Geschichte
Eine Einladung zum Schreiben über sich selbst
Für Frauen

Wir sind alle Geschichtenerzählerinnen. Besonders prägend ist unsere 
persönliche Geschichte. In einem endlosen Monolog erzählen wir uns 
immer wieder dieselben Stories über uns. Schreibend erforschen wir 
unsere Welt und lernen uns neu kennen. Wir sind alle in einem Narrativ 
aufgewachsen, das wir übernehmen mussten. In diesem Workshop ler-
nen Sie, Geschichte rückwärts zu empfinden und vorwärts neu zu erzäh-
len. Entdecken Sie die Kraft Ihrer Geschichte. Schreiben wirkt.
Mitzubringen: Schreibblock und Stifte

Termin: Mo., 26.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 18:30-21:00 Uhr
Leitung: Susanne Engelke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 36
Kurs: 241-080203

Fotografie mit individueller Note
Kreativer Umgang mit der Kamera in Theorie und Praxis

Heutige Kameras sind mit umfassenden Automatiken ausgestattet. 
Doch Blende, Belichtungszeit, Schärfe lassen sich beeinflussen, im Sin-
ne einer kreativen und künstlerischen Fotografie. In diesem Kurs werden 
einleitend die Kamerafunktionen erklärt und wie sie sich für die indivi-
duelle Bildgestaltung nutzen lassen. Ein anschließender gemeinsamer 
Fotospaziergang ermöglicht die Anwendung. Die Ergebnisse werden in 
der Runde besprochen und um Tipps für einfache Bildnachbearbeitun-
gen ergänzt.
Mitzubringen: Spiegelreflex- oder Sucherkamera mit  
Einstellmöglichkeiten

Termin: Sa., 13.04.2024, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 14:00-18:00 Uhr, So., 11:00-14:45 Uhr
Leitung: Dr. Harald Keller
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 40
Kurs: 241-080204

Vom Ballsaal zum Club
Eine Zeitreise durch die frühen Jahre der Diskotheken

Diskotheken oder Clubs sind aus dem heutigen Freizeitangebot kaum 
wegzudenken. Es gibt sie stationär und mobil, mit breiter Auswahl oder 
spezialisiert. Wann wurde eigentlich damit begonnen, das Publikum mit 
Musik von der Schallplatte zu unterhalten? Antwort: um einiges früher 
als viele denken werden. In seinem Vortrag führt der Dozent durch meh-
rere Jahrzehnte der Popkultur- und Musikgeschichte, an Schauplätze 
wie Paris, Manchester, Aachen, New York - und Osnabrück.

Termin: Fr., 16.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Dr. Harald Keller
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080205

Seriendrehorte in Südengland und Wales
Tatorte, Zeitmaschinen, Adelssitze
Reisevortrag

Diese Rundreise gibt es in keinem Reisebüro: Auf den Spuren britischer 
Serienfiguren besuchte Harald Keller die Klippen von Dorset, eine ma-
lerische Bucht in Devon, die Docks von Cardiff. Aberystwyth, die Kathe- 
drale von Wells, die älteste bewohnte Straße Englands, Highclere Castle -  
weltbekannt als „Downton Abbey“. Der Journalist und Fotograf stellt  
einige Serien vor, zeigt Fotos der Schauplätze und erläutert, wie reale 
Orte zu spannenden Geschichten inspirieren.

Termin: Fr., 19.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Dr. Harald Keller
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080206

NEU

NEU

NEU

NEU

Führung durch das Tuchmacher Museum
Wollflocken wirbeln durch die Luft, in der Spinnmaschine rotieren 280 
Spindeln, in den Webstühlen fliegen die Schützen hin und her. In den 
historischen Gebäuden der im 16. Jahrhundert gegründeten Bramscher 
Tuchmachergilde stellen wir auf über 100 Jahre alten Maschinen flau-
schige Wolldecken her. Tauchen Sie ein in die Geschichte der Woll-
verarbeitung und der Bramscher Tuchmacherfamilien. Während einer 
Führung werden die zahlreichen Arbeitsschritte ihrer Herstellung vom 
Waschen, Färben und Kämmen der Wolle über das Spinnen des Garns 
bis zum Weben, Walken und der Ausrüstung gezeigt.

Termin: Mi., 17.04.2024, 15:00-16:30 Uhr
Ort: Bramsche, Tuchmacher Museum, Mühlenort 6
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080207

Nassfilzen im Tuchmacher Museum
Der Workshop Nassfilzen wird mit geschickten Händen, Experimentier-
freude und Formgefühl für Jung und Alt zum großen Erlebnis.

Termin: Mi., 24.04.2024, 14:30-16:30 Uhr
Ort: Bramsche, Tuchmacher Museum, Mühlenort 6
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080208

Laternenführung im Kloster Malgarten
Besondere Geschichten erzählen sich am besten in der Dämmerung

Ob man persönlich an Übersinnliches glauben mag oder nicht - auf dem 
Gelände des heutigen Kulturklosters haben sich in der Vergangenheit 
zahlreiche ungewöhnliche Begebenheiten ereignet. Silke Schwarz hat 
sich viele von ihnen erzählen lassen und gibt sie Interessierten bei ei-
nem Rundgang weiter. Die Führung findet auch bei Regen statt.
Mitzubringen: festes Schuhwerk, Taschenlampe oder Laterne

Termin: Fr., 08.03.2024, 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Silke Schwarz
Ort: Bramsche, Kloster Malgarten, Treffpunkt vor Haus Nr. 2a
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080209

Vom Zauber der heimischen Mythologie
Mythologie ist kriegerisch und blutrünstig? Weit gefehlt, erklärt Mythen-
forscherin Vera Zingsem und breitet einen überraschenden Kosmos aus -  
voller überraschender Perspektiven und mit interessanten Bezügen zur 
Gegenwart. Wussten Sie z. B., warum eine Versicherung sich ausge-
rechnet mit dem Namen Iduna schmückt? Oder warum sich Kosmetik-
firmen Vala oder Weleda nennen? Was hat Freya mit Strickwaren und 
der Orionstab am nächtlichen Winterhimmel mit der Göttin Holle zu tun?

Termin: Fr., 24.05.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Vera Zingsem
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080210

Mythische Bäume
Ein Spaziergang durch die faszinierende Welt der Bäume

Bäume haben seit jeher in allen Kulturen eine große Bedeutung. Ins-
besondere hierzulande galt der Wald als Tempel, eine Möglichkeit mit 
göttlichen Wesen in Berührung zu kommen. So wurde auch heimischen 
Bäumen eine spezielle Gottheit zugeordnet, wurden Geschichten und 
Mythen rund um heilige und heilende Bäume erzählt. Vera Zingsem 
nimmt Interessierte mit auf eine Entdeckungsreise in Malgarten, taucht 
in spannende Geschichten der Bäume ein und erklärt ihre mythologi-
sche Bedeutung.

Termin: So., 26.05.2024, 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Vera Zingsem
Ort: Bramsche, Kloster Malgarten, Treffpunkt Steinkreis,  

Am Kloster 1
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080211

NEU
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Kulturkloster Malgarten
Gestern - heute - morgen

Wussten Sie schon, dass es neben der über 600-jährigen Benediktine-
rinnen-Vergangenheit auch eine über 100-jährige Amtsrichter-Epoche 
im Kloster Malgarten gegeben hat und dass die ältesten Funde aus der 
Zeit 3.000 bis 4.000 v. Chr. stammen? Dass heute vielfältige kreative Ak-
tivitäten für Besucher/-innen von den Klosterakteur/-innen in reizvollem, 
historischem Ambiente inmitten eines naturnahen, kreativ gestalteten 
Außengeländes angeboten werden? Während der gut zweistündigen 
Führung über das Außengelände bekommen Sie einen kurzweiligen Ein- 
und Überblick. Die Führung findet auch bei Regen statt.
Mitzubringen: festes Schuhwerk, wetterfeste Kleidung

Termin: Sa., 01.06.2024, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Silke Schwarz
Ort: Bramsche, Kloster Malgarten, Treffpunkt vor Haus Nr. 2a
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080212

Atelier und Garten Alchemilla
Anregung für die Sinne

In der farbenfrohen und kreativen kleinen Welt von Silke Schwarz im 
Kulturkloster Malgarten kann man sich wohlfühlen und zahlreiche Ver-
wendungsmöglichkeiten für duftende Kräuter (aus dem Garten), edle 
Steine (z. B. zur Schmuckherstellung) und ätherische Öle (für vielfältige 
Duftmischungen) kennenlernen. Re- und Upcycling sowie Essbares aus 
dem Garten und historische Anekdoten runden den Besuch ab.

Termin: Fr., 07.06.2024, 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Silke Schwarz
Ort: Bramsche, Kloster Malgarten, Treffpunkt vor Haus Nr. 2a
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080213

Der besondere Gartenbesuch und Blumenstrauß 
binden
Garten und Atelier Alchemilla
Kleingruppe

Besuchen Sie Silke Schwarz in ihrem Garten und Atelier. Seit über 20 
Jahren entwickelt und pflegt die gelernte Staudengärtnerin ihren kreativ 
gestalteten Garten, den sie auf vielfältige Weise nutzt und genießt - vom 
Rollstuhl aus. Im Anschluss an die informative Gartenführung zeigt die 
Freiraumplanerin, wie sie aus Garten- und Wildpflanzen attraktive Blu-
mensträuße bindet. Die Teilnehmer/-innen können ihr neu erworbenes 
Wissen zum Abschluss umsetzen und einen kleinen Strauß fertigen.
Die Veranstaltung findet auch bei Regen statt.
Mitzubringen: Gartenschere oder Messer

Termin: Sa., 08.06.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Silke Schwarz
Ort: Bramsche, Kloster Malgarten, Treffpunkt vor Haus Nr. 2a
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080214

Das moderne Stricken und Häkeln
Der Kurs vermittelt Tricks und Kniffe des modernen Strickens und Hä-
kelns. Unter fachkundiger Anleitung entstehen trendige japanische Hand-
schuhe, Spinnennetz-Socken, Schals, Schulterwärmer oder Mützen. Wir 
stricken Socken mit der aktuellen Bumerang-, Tomatentechnik oder auch 
ohne Ferse und üben uns im Swing-Stricken, das besonders effektvol-
le Muster für Kleidungsstücke und Home-Accessoires ermöglicht. Wolle 
und Nadeln können im Kurs erworben oder mitgebracht werden.

Termin: Do., 08.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 8:30-10:45 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 51
Kurs: 241-080215

Das moderne Stricken und Häkeln
Termin: Do., 08.02.2024, 10:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 10:45-13:00 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 51
Kurs: 241-080216

Das moderne Stricken und Häkeln
Termin: Sa., 24.02.2024, 9:00-17:30 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 28
Kurs: 241-080217

Nähen
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Schnupperkurs

Der perfekte Einstieg in die Näharbeit! Interessierte nähen eigenständig 
einfache und praktische Accessoires, wie eine Handytasche, ein Utensi-
lo oder eine Pyramide mit Mikrofaserseite zum Handy-putzen. Die Kurs-
leitung erläutert die Grundlagen des Nähens, wie z. B. Ober- und Unter-
faden bei der Maschine oder wofür eine Nahtzugabe da ist.
Mitzubringen: Nähmaschine, Nähutensilien, Butterbrotpapier oder 
ähnliches, Baumwollstoff

Termin: Di., 27.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Sophia Dango
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 32; zzgl. Materialkosten
Kurs: 241-080218

Dekoration für Haus und Garten aus Weide
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Weiden sind die Grundlage eines uralten Traditionshandwerks. Der Kurs 
lädt Interessierte ein, aus diesem einmaligen Naturmaterial Kostbar-
keiten für die Frühlingszeit herzustellen. Unter fachkundiger Anleitung 
entsteht im Workshop ein einzigartiges und nachhaltiges Flechtwerk für 
zuhause.
Mitzubringen: Rosenschere, scharfes Taschenmesser

Termin: Sa., 24.02.2024, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Günter Ballmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 28; zzgl. ca. € 25 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-080219

Einen Zaun aus Weide flechten
Es ist spannend, aus Weiden lebende und nichtlebende Zäune zu ge-
stalten. Die Weide ist durch die Jahrhunderte vielfältig genutzt worden. 
Zwei der traditionellen Zaungeflechte werden im Kurs entstehen.
Mitzubringen: Rosenschere, Astschere

Termin: Sa., 06.04.2024, 9:00-12:00 Uhr
Leitung: Günter Ballmann
Ort: Bramsche-Engter, An der alten Feuerwache,  

Dr.-Korshenrich-Straße
Entgelt: € 16; zzgl. ca. € 25 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080220

NEU
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Malerei mit Aquarell- oder Acrylfarben
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

In diesem Kurs lernen wir die Vielfalt malerischer Techniken und Mög-
lichkeiten kennen oder vertiefen diese. Farbmischverfahren, Kompositi-
on, das „Sehen-lernen“, Bildideen finden und die malerische Umsetzung 
sind Ziele unserer Arbeit. Unbefangene Neugier, experimentelle Lust 
und Freude am Malen sind beste Voraussetzungen, um zu individuellem 
Ausdruck und eigener Bildsprache zu gelangen. Wir verlassen gewohnte 
Bahnen und erleben die Malerei als Abenteuer, bei dem alles möglich ist.
Mitzubringen: Aquarellfarben und -block (A4), Aquarellpinsel, Acryl-
malblock oder Leinwand, Acrylfarben, Pinsel, Zeichenutensilien und 
Wasserglas

Termin: Do., 08.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 19:30-21:45 Uhr
Leitung: Paul Wessler
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 105; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-080221

Freies Malen
Eintauchen und Aufatmen

Ein Kurs für alle, die sich kreativ austoben wollen, bisher aber noch kei-
nen rechten Zugang in die Materie gefunden haben. Im Zentrum des 
Workshops steht die freie und experimentierfreudige Gestaltung ohne 
Vorgaben. Ob das Erlernen kreativer Ausdrucksmöglichkeiten oder das 
Ausprobieren verschiedener Techniken und Materialien - alles kann, 
nichts muss. Ergänzt wird das künstlerische Arbeiten durch angeleitete 
Achtsamkeitsübungen, Bewegung und Entspannungstechniken.
Mitzubringen: Materialien, Farben, Pinseln, Schutzkleidung und  
sonstige Werkzeuge können nach Bedarf mitgebracht werden

Termin: Di., 13.02.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Maria Ananieva
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; zzgl. € 5 Euro Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080222

Aquarell- und Acrylmalerei im Atelier
Kreative und spannende Stunden mit Farbe und Pinsel erwarten Sie an 
diesem Wochenende. Bildaufbau, Farbgestaltung, Mischtechnik, ver-
schiedene Maltechniken - lassen Sie Ihrer Kreativität unter fachkundiger 
Anleitung freien Lauf. Ob Anfänger/-in oder bereits erfahren im Umgang 
mit Papier und Farbe, gönnen Sie Ihrem Alltag eine kreative Pause. 
Rückfragen an den Dozenten unter der Telefonnummer 05461 9589686.
Mitzubringen: Aquarellpapier, Farben, Pinsel

Termin: Sa., 20.04.2024, 11:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. und So., je 11:30-18:30 Uhr 
Leitung: Rolf Brüning
Ort: Bramsche, Atelier im Kloster Malgarten, Am Kloster 4
Entgelt: € 59; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-080223

Zwei Nanas im Kleinformat
Skulpturen aus Weißzement

Wir tauchen ein in den wunderbaren und kreativen Prozess des Model-
lierens und erfahren viel Neues. Auf einem stabilen Objektträger werden 
wir zwei ca. 30 cm große Figuren fertigen. Im Anschluss werden die 
Nanas mit Weißzement überzogen und modelliert. Nach einer Trock-
nungszeit können die Figuren zu Hause bunt bemalt oder naturweiß be-
lassen werden. Auf einem Holzpfahl befestigt sind sie in jedem Beet ein 
Hingucker.
Mitzubringen: Arbeitskleidung, Gummihandschuhe,  
5 Liter Kunststoffschale

Termin: Sa., 10.02.2024, 11:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 11:00-14:00 Uhr, So., 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Judite Weitekamp
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 48; zzgl. ca. € 35 Materialkosten (vor Ort  zu zahlen)
Kurs: 241-080224

Deko für zu Hause
Figuren gießen

In diesem Kurs werden wir mit verschiedenen Formen und einem spezi-
ellen Gießpulver dekorative Häuser und Figuren herstellen. Am zweiten 
Kurstag werden die Arbeiten künstlerisch gestaltet und verziert. Der Kurs 
ist für Anfänger/-innen geeignet. Nach Absprache können im Anschluss 
weitere Nachmittage oder Abende folgen.

Termin: Mi., 21.02.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Mi., 15:00-18:00 Uhr
Leitung: Petra Engelmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 26; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-080225

Tonköpfe (und andere Objekte) plastizieren
Dieser Kurs richtet sich an Interessierte, die am Beispiel eines Tonkop-
fes Kenntnisse im Plastizieren sammeln möchten. Vom Aufbau einer 
Grundform bis hin zur kleinteiligen Ausarbeitung der Gesichtszüge (Au-
gen, Ohren, Mund etc.) nähern wir uns Stück für Stück dem unverwech-
selbaren Antlitz. Rückfragen an den Dozenten unter der Telefonnummer 
05461 9589686.

Termin: Sa., 24.02.2024, 11:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. und So., je 11:30-18:30 Uhr
Leitung: Rolf Brüning
Ort: Bramsche, Atelier im Kloster Malgarten, Am Kloster 4
Entgelt: € 59; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-080226

Kreativität mit allen Sinnen
Poetische Sprüche, Bilder und Skizzen

Ein Kurs für alle, die Gesehenes oder Erlebtes in Zeichnungen, poeti-
schen Sprüchen oder Bildern wiedergeben möchten. Hier geht es da-
rum, mit künstlerischen „Werkzeugen“, also Stiften, Farben oder Wort-
kreationen, kleine Realitäts- oder Erinnerungskunstwerke zu schaffen. 
Bei gutem Wetter wird ein kleiner Erkundungsspaziergang in die nähere 
Umgebung unternommen, der auf die Wahrnehmung der fünf Sinne aus-
gerichtet ist. So lassen sich verschiedene Möglichkeiten des „künstleri-
schen Dokumentierens“ besonders gut ausprobieren.
Mitzubringen: Falls vorhanden, einige Ihrer bisherigen Arbeiten,  
ebenso Materialien, mit denen Sie im Unterricht arbeiten möchten. 
Pausenverpflegung

Termin: Mo., 26.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Diethelm Schäfer
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 40
Kurs: 241-080227

Neues Ikebana
Auch wegen immer weiter steigender Preise für Schnittblumen wird das 
Gestalten nach der Lehre des Ikebana immer beliebter. Mit dieser Me-
thode lassen sich unglaublich spannende Gestecke mit wenigen Mate-
rialien fertigen. Im Kurs lernen Sie die Grundlagen dieser Gestaltungsart 
und kreieren ein Gesteck für eine Tischdeko mit frischen Blumen. Die 
Ruhe und Reduktion des Ikebana haben zudem meditativen Charakter.
Mitzubringen: Messer, Rosenschere, Gartenhandschuhe

Termin: Fr., 08.03.2024, 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Nicole Schnieders
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 14; zzgl. € 13 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080228

NEU

NEU
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Bildhauerkurs mit Sand- und Speckstein
Der Kurs führt in das bildhauerische Bearbeiten von Sandstein ein. 
Durch seinen Bruchsteincharakter und seine z. T. sehr feinen Maserun-
gen eignet er sich besonders für die abstrakte oder figürliche Gestaltung. 
Aus Speckstein lassen sich durch Raspeln, Feilen und Schmirgeln ein-
zigartige, sanft glänzende Formen herausarbeiten. Rückfragen an den 
Dozenten unter der Telefonnummer 05461 9589686.

Termin: Sa., 25.05.2024, 11:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. und So., je 11:30-18:30 Uhr
Leitung: Rolf Brüning
Ort: Bramsche, Atelier im Kloster Malgarten, Am Kloster 4
Entgelt: € 59; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-080229

Salsa und Son
Für Anfänger/-innen
Tanzkurs

In diesem Kurs werden wir die Grundschritte des Salsas kennenlernen. 
Ziel des Kurses ist es, entspannt zu den südländischen Rhytmen zu tan-
zen. An erster Stelle stehen der Spaß und die Freude am Tanzen.
Mitzubringen: Sport-, ggf. Tanzkleidung, Handtuch und Getränk
(Bitte keine Straßenschuhe!)

Termin: Mo., 05.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Graciela Bögelmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 64
Kurs: 241-080230

Salsa und Son
Für Fortgeschrittene
Tanzkurs

Dieser Kurs richtet sich an interessierte Salsatänzer/-innen mit Vor-
kenntnissen. Ziel des Kurses ist es, entspannt zu den südländischen 
Rhythmen zu tanzen. Lassen Sie uns gemeinsam Fortschritte machen, 
um beim nächsten Salsa-Event zu überraschen. Dabei sollen Spaß und 
Freude am Tanzen nicht zu kurz kommen!
Mitzubringen: Sport-, ggf. Tanzkleidung, Handtuch und Getränk
(Bitte keine Straßenschuhe!)

Termin: Mo., 05.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Graciela Bögelmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 64
Kurs: 241-080231

Orientalischer Tanz
Workshop

Dieses Angebot richtet sich an Anfänger/-innen, die den orientalischen 
Tanz kennenlernen und ausprobieren möchten. Der Kurs bietet die Mög-
lichkeit, Bewegungen und Grundfiguren des orientalischen Tanzes zu er-
lernen. Am letzten Kursabend wird eine kleine Choreographie einstudiert.
Mitzubringen: Getränk, bequeme Kleidung, eine Matte,  
Decke und ein Tuch für die Hüfte

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080232

NEU

Flamenco
Für Anfänger/-innen
Tanzkurs

In diesem Kurs werden wir die Grundschritte der Sevillanas kennenler-
nen. Sevillanas sind traditionelle Tänze aus Sevilla, die unter anderem 
auch im Flamenco getanzt werden. An erster Stelle stehen der Spaß 
und die Freude am Tanzen. Wenn Sie demnächst wieder einmal nach 
Spanien reisen, könnten Sie auf einem Volksfest oder einer Feier mit der 
Gemeinschaft zusammen tanzen. Olé!
Mitzubringen: Sport-, ggf. Tanzkleidung, Handtuch und Getränk
(Bitte keine Straßenschuhe! )

Termin: Mi., 07.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Graciela Bögelmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 64
Kurs: 241-080233

Tanzen durch Israel und Südosteuropa
Workshop

Bei diesem Kurs erwarten Sie leichte bis mittelschwere Kreistänze zu 
begeisternder Musik und vielfältigen Rhythmen aus Griechenland, Bul-
garien, Serbien und Rumänien. Abgerundet wird das Programm durch 
israelische Tänze, deren Melodien auf der ganzen Welt zu Hause sind.

Termin: Sa., 25.05.2024, 14:00-18:00 Uhr
Leitung: Vera Zingsem
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 33
Kurs: 241-080234

Pétanque - das Boule-Spiel
Französische Lebensart
Kleingruppe

Pétanque oder Boule eignet sich für jedes Alter und wird seit über 100 
Jahren in Frankreich gespielt. Aber auch in Deutschland wird es belieb-
ter, und immer öfter sieht man Menschen, die mit Kugeln diskutierend auf 
einem Bouleplatz stehen. In zwei Einheiten lernen Sie das Boulespiel in 
seinen Grundlagen kennen und können danach selbstsicher auf allen 
Plätzen der Welt mitspielen. Ist das Wetter während der Kurstage zu 
schlecht, kann nach Absprache auch auf andere Tage umgelegt werden.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, Sportschuhe

Termin: Sa., 18.05.2024, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 18.05., 14:00-18:00 Uhr und  

So., 19.05.2024, 10:00-14:00 Uhr. 
Leitung: Ingolf Sollmann
Ort: Bramsche, Treffpunkt Vereinsgelände TuS Engter,  

Schleptruper Kirchweg
Entgelt: € 46; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080235

Pétanque - das Boule-Spiel
Französische Lebensart
Kleingruppe

Termin: Sa., 15.06.2024, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 15.06., 14:00-18:00 Uhr und So., 16.06.2024, 

10:00-14:00 Uhr. 
Leitung: Ingolf Sollmann
Ort: Bramsche, Treffpunkt Vereinsgelände TuS Engter,  

Schleptruper Kirchweg
Entgelt: € 46; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080236
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Styling-Tipps
Outfits mit Schals und Tüchern aufwerten
Für Frauen

In diesem Kurs geht es darum, Schals und Tücher perfekt zu binden. 
Schals und Tücher machen Outfits interessanter und verleihen den letz-
ten Pfiff. Die Kursleitung zeigt Ihnen mit kleinen Tricks, wie man sein 
Outfit optimiert und besonders aussehen lässt.
Mitzubringen: eigene Tücher, Schals und Schreibsachen

Termin: Di., 12.03.2024, 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Clara Ruiz Cabrera
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080237

Make-up-Seminar
Für Frauen

Jeder Mensch kann seine Schönheit betonen. Ein schönes Tages-Make-
up sollte nicht „angemalt“ oder „künstlich“ aussehen, sondern Ihr persön-
liches Erscheinungsbild unterstützen, anstatt es zu verfremden. In die-
sem Seminar werden Sie die Gelegenheit haben, bei einer Visagistin die 
Grundtechniken eines Make-ups zu erlernen und die einzelnen Schritte 
selbst zu üben. Dabei stehen viele Materialien zur Verfügung, um auch 
neue Farben ausprobieren zu können.

Termin: Sa., 13.04.2024, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 20; zzgl. ca. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080238

Schminkschule
Nature Look

Gutes Aussehen schafft Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein, ein 
schön geschminktes Gesicht gehört dazu! Ton in Ton geschminkt, in al-
len Braunschattierungen - der Nature-Look wirkt kein bisschen blass, 
sondern einfach nur natürlich schön. Und er passt perfekt zu jedem Out-
fit. Wir analysieren unser Gesicht, dabei wird der Nude-Look Schritt für 
Schritt erklärt. Alle zusätzlichen Fragen rund um das Thema Schminken 
werden beantwortet. Weitere Themen sind z .B. Tipps und Tricks. Bitte 
ungeschminkt erscheinen.

Termin: Sa., 25.05.2024, 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 15; zzgl. ca. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080239

Hol das Beste aus Dir raus
Tipps und Tricks im Umgang mit Kleidung
Für Frauen

Was ist das Geheimnis gut angezogener Frauen? Sie überlassen ein-
fach nichts dem Zufall! In diesem Kurs geht es darum, Vorzüge zu unter-
streichen. Hier erfahren Sie, wie man sich kleidet, um das äußere Er-
scheinungsbild stimmiger wirken zu lassen. Jede/-r kann die Wirkung 
auf andere mit einfachen Tricks verbessern. Antworten bekommen Sie 
auf: Wenn ich klein bin, wie kann ich optisch größer wirken? Wo platziere 
ich Farbbrüche? Welche Mustergröße ist für mich gut? Wenn ich groß 
bin, wie kann ich kleiner wirken? Und vieles mehr.

Termin: Di., 05.03.2024, 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Clara Ruiz Cabrera
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080240

NEU

NEU

NEU

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Lieber leichter - Ausgewogen essen und genießen
Präventionskurs

In diesem Kurs lernen Sie Ihre eigenen Ernährungsgewohnheiten mit 
allen Sinnen und ohne Verzicht auf Genuss kennen und verstehen. Sie 
erhalten einen Überblick über eine gesunde und vollwertige Ernährung. 
Mit vielfältigen alltagstauglichen Praxisbeispielen zum Kochen, Bewe-
gen und auch Entspannen erleben Sie, wie eine nachhaltige Ernäh-
rungsumstellung, die eine Gewichtsstabilisierung zur Folge hat, gelingen 
kann. Weitere Termine: je Donnerstag, 29.02., 07.03. und 14.03.2024

Termin: Mo., 26.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Maike Kosin
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 85; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080301

Wege aus dem Stress mit dem Essen
Vortrag und Erfahrungsaustausch

Viele Menschen ringen mit ihrer Ernährung und ihrem Essverhalten. 
Geht es Ihnen auch so? Versuchen Sie vielleicht schon seit langer Zeit 
abzunehmen, bemühen Sie sich mit wenig Erfolg um eine gesündere 
Ernährungsweise oder haben Sie mit einem gestörten Essverhalten zu 
tun? An diesem Abend möchte die Dozentin Ihnen Wege vorstellen, die 
zu einer gesünderen Ernährung und einem entspannten Essverhalten 
führen können. Es gibt Gelegenheit, sich über persönliche Erfahrungen 
auszutauschen und sich gegenseitig zu unterstützen.

Termin: Di., 23.01.2024, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Sabine Christan
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080302

Wie verzichte ich auf Süßigkeiten und Zucker?
Lernen Sie, wie Sie Ihre Zuckerabhängigkeit mit Hypnose überwinden 
können! Dieser Kurs ist eine gute Möglichkeit, um Ihre Beziehung zu 
Süßigkeiten zu beleuchten. Unter Anleitung der Referentin werden Sie 
lernen, wie Sie Ihre Gewohnheiten ändern und Ihre Gedanken neu pro-
grammieren können, um besser mit Süßem umzugehen. Durch gezielte 
Hypnosen und praktische Übungen werden Sie lernen, Ihre Süßgelüs-
te zu kontrollieren und auf gesunde Alternativen umzusteigen. Im Kurs 
kann zusätzliches Arbeitsmaterial auf einem Stick und in Form eines 
Workbooks erworben werden.

Termin: Di., 02.04.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Di., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Rieke Kuhlmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 49; zzgl. € 20 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-080303
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Mit dem Rauchen aufhören - aber wie?
Informationsveranstaltung

Es gibt verschiedene Möglichkeiten, Ihre Nikotinsucht zu überwinden 
und ein Leben ohne Zigaretten zu führen. Sie lernen Ansätze, Ihre Ge-
wohnheiten und Auslöser zu identifizieren und Strategien zur Bewälti-
gung von Entzugserscheinungen zu entwickeln. Zudem wird die Refe-
rentin speziell auf die Möglichkeit der Hypnose eingehen - ein von der 
Wissenschaft als gut und effizient bewertetes Verfahren in der Rauch-
entwöhnung.

Termin: Di., 20.02.2024, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Rieke Kuhlmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080304

Mit Sucht umgehen als Angehörige/-r
Informationsveranstaltung

Als Angehörige/-r von Suchtkranken fällt es oft schwer, sich abzugren-
zen. Sie übernehmen Verantwortung, bügeln Fehler des Suchtkranken 
aus und bleiben oft selbst auf der Strecke. Was können Sie tun, um 
wieder für sich selbst da zu sein, aber trotzdem die Kraft zu haben, sich 
um den Suchtkranken zu kümmern? Dieser Frage gehen wir in diesem 
Gesprächskreis nach. Sie werden einige neue Impulse bekommen, da-
mit Sie zukünftig wieder gut mit sich umzugehen lernen.

Termin: Di., 05.03.2024, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Rieke Kuhlmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080305

Krisen als Wendepunkt zum Glück
Ein nachhaltiges Gesamtpaket gesundheitlicher Strategien von A bis Z

Wir alle kennen Krisen - gesundheitliche, berufliche, private, globale. 
Im Griechischen bedeutet der Begriff Krise in etwa Wendung, Wende-
punkt, Urteil, Entscheidung. Fragen wie „Wohin darf ich mich wenden?“ 
und „Wofür kann ich mich entscheiden?“ spielen somit eine zentrale 
Rolle bei der Bewältigung einer Krise. Der Dozent entwickelt auf Basis 
der Glücks- und Resilienzforschung alltagsorientierte, kreative Bewäl-
tigungsstrategien. Er bietet eine genussvolle und inspirierende Grund-
konzeption der nachhaltigen Ver- und Bearbeitung durch Meditationen, 
Visualisierungen, Imaginationen, Achtsamkeitsübungen, Pantomime 
und Fantasiereisen an, die sich methodisch abwechseln. Auf diese Wei-
se kann Glücklichsein krisentauglich erlernbar werden.
Mitzubringen: Schreibmaterial, Iso- oder Yogamatte

Termin: Fr., 05.04.2024, 18:00-22:00 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 27
Kurs: 241-080306

Erste-Hilfe-Crashkurs
Wie lange ist Ihr Erste-Hilfe-Kurs her, zehn oder vielleicht sogar zwanzig 
Jahre? Damit Sie in Notfallsituationen sicher auftreten sowie schnell und 
richtig handeln können, möchten wir Ihnen mit diesem Crashkurs die 
Möglichkeit geben, Ihr Wissen aufzufrischen. Wir alle sind in Notfallsi-
tuationen auf die Hilfe unserer Mitmenschen angewiesen und niemand 
möchte untätig sein, wenn Hilfe dringend benötigt wird, sei es zu Hause, 
beim Einkaufen oder auf der Arbeit.

Termin: Sa., 06.04.2024, 10:00-14:00 Uhr
Leitung: Volker Barz
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 30; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080307
In Kooperation mit dem Deutschen Roten Kreuz, Kreisverband Melle e.V.

NEU

Gesunder Fuß - Prophylaxe und Problembehandlung
Workshop

Trainieren statt operieren - unsere Füße sind das Fundament unseres 
Körpers, die uns durch das Leben tragen und verschiedenste, sehr 
komplexe Anforderungen erfüllen müssen. In diesem Kurs schulen wir 
unsere Wahrnehmung und lernen die spiraldynamische Funktion unse-
rer Füße kennen. Durch Training der Fußmuskulatur können Sie einer 
unnatürlichen Fußstatik und den damit verbundenen chronischen Fehl-
belastungen aktiv vorbeugen und entgegenwirken.
Mitzubringen: bequeme Kleidung

Termin: Fr., 16.02.2024, 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Beate Winkler
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 28
Kurs: 241-080309

Barfußlaufen
Eine Indoor-Erlebnisreise

Die Haut ist das größte Organ unseres Körpers und nimmt eine Vielzahl 
von Sinnesreizen auf. Besonders das Barfußlaufen ist wissenschaftlich 
gesund und fördert das Immunsystem. Dieser Kurs wird indoor angebo-
ten, so sind wir unabhängig vom Wetter. Der Kursraum ist kreativ und 
erlebnisorientiert gestaltet. Hautfreundliche Bodenbeläge ermöglichen 
intensives Erleben. Diese sanften Reize können so wohltuend sein, dass 
ganzheitliche Gesundheitseffekte entstehen.
Mitzubringen: legere Kleidung

Termin: Sa., 10.02.2024, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080310

Kangatraining - Fitness mit Baby
Für Eltern mit Babys von 0-3 Jahren
Schnupperkurs

Kangatraining ist ein Workout für Mamas oder Papas mit ihrem Baby. Sie 
werden rundum fit und Ihr Baby kuschelt mit Ihnen. Während des Trainings 
befindet sich das Baby/Kleinkind die meiste Zeit in der Tragehilfe. Diese 
kann auch bei der Dozentin ausgeliehen werden. Bitte beachten Sie (als 
Mama), dass die spontane Geburt Ihres Babys ca. sechs bis acht Wochen 
und bei einem Kaiserschnitt ca. zehn bis zwölf Wochen zurückliegen!
Mitzubringen: Sportkleidung, Wechselkleidung Baby, Sportmatte,  
Getränk, Sportschuhe, Tragehilfe (wenn vorhanden), Handtuch

Termin: Fr., 23.02.2024, 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Dorthe Wellmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080311

Bogenschießen
Schnupperkurs

Sie erhalten von den Mitgliedern des TuS Bramsche Bogensport ein 
Grundlagentraining im Schießen mit Pfeil und Bogen. Nach Einweisung 
schießen Sie erst auf Scheiben und später, wenn gewünscht, auf plasti-
sche Tiernachbildungen (3D-Ziele).

Termin: Sa., 08.06.2024, 11:00-13:15 Uhr
Leitung: Torsten Grotkopp
Ort: Bramsche, Schießgelände Hesepe, Kiebitzweg
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080312

Selbstverteidigungstechniken
Für Frauen
Kleingruppe

Kennen Sie das Angstgefühl, das Sie ereilt, wenn Sie abends bzw. im 
Dunkeln alleine unterwegs sind? Ziel ist es, ein Gegenprogramm zu er-
lernen, um sich effektiv wehren zu können. Eine Option ist, sich in die 
Psychologie des Täters hineinzuversetzen und völlig überraschende 
Selbstverteidigungstechniken anzuwenden. Psychologie und Techniken 
sind entscheidend - nicht Körpergröße und Muskelkraft.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte  
(falls vorhanden)

Termin: Sa., 13.04.2024, 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 72
Kurs: 241-080313

NEU

NEU

NEU
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Minigolfen 
Schnupperkurs

Der perfekte Spaß für Jung und Alt, um dem Alltagsstress zu entkom-
men! Wie hält man den Schläger richtig, damit der Ball ins passende 
Loch rollt? Auf der Minigolfanlage mit Bundesligaspielplatzreife beim 
Café am Hasesee zeigt Ihnen der Dozent alle notwendigen Tipps und 
Tricks, damit Sie beim nächsten Spiel als Sieger/-in vom Platz gehen!

Termin: Do., 18.04.2024, 17:00-19:30 Uhr
Leitung: Wolfgang Gausmann
Ort: Bramsche, Hasesee, Hasestraße
Entgelt: € 9; zzgl. € 4 für die Nutzung des Minigolfplatzes  

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-080314

Rudern 
Für Teilnehmende ab 16 Jahren
Schnupperkurs

Rudern ist nicht nur ein effektives Ganzkörpertraining mit sehr geringem 
Verletzungsrisiko, es braucht dazu auch Teamarbeit und Koordination 
zwischen den Beteiligten. Grundsätzlich kann man in jedem Alter mit dem 
Rudern beginnen! Jedoch sollten sich Ruderinteressierte bewusst sein, 
dass Rudern ein technisch anspruchsvoller, echter Ganzkörpersport ist, 
der von jedem/-r ein Mindestmaß an körperlichen Voraussetzungen in 
Bezug auf Sportlichkeit, Belastbarkeit, Beweglichkeit und Koordination, 
aber auch Charaktereigenschaften wie Teamgeist, Einsatzbereitschaft 
und Anpassungsfähigkeit erfordert. In diesem Kurs lernen Sie die Grund-
lagen, um sich in einem Mannschaftsboot mit mehreren Teilnehmenden 
fortbewegen zu können.
Mitzubringen: Sportschuhe, enganliegende und warme Sportkleidung 
(ohne Bauchtasche), Wechselkleidung

Termin: Sa., 06.04.2024, 10:00-14:00 Uhr
Leitung: Dr. Karsten Kömpe, Dirk Ortland
Ort: Bramsche, Bootshaus des TuS Bramsche, Hafenstr. 14
Entgelt: € 30
Kurs: 241-080315

Einführung in die Alexander-Technik:  
Leichtigkeit lernen
Sich leicht bewegen und dabei gut fühlen
Kleingruppe

Die Art und Weise, wie wir mit uns umgehen, wie wir unseren Körper 
einsetzen bei allem, was wir tun, hat großen Einfluss auf unser Wohlbe-
finden. Mithilfe der Alexander-Technik lernen wir, störende Gewohnhei-
ten zu erkennen und zu lösen, die unsere natürliche Körperhaltung und 
Beweglichkeit ungünstig beeinflussen und damit oft die Ursache sind 
für Schmerzen und Verspannungen im Bereich Kopf, Rücken, Nacken 
und auch Schultern. Die Alexander-Technik unterstützt uns dabei, An-
spannungen und damit auch Schmerzen zu lösen und bietet uns einen 
Weg zu mehr Leichtigkeit. An diesem Einführungstag lernen Sie die Ale-
xander-Technik in Theorie und Praxis kennen und erkunden die Grund-
prinzipien von Bewegung und Koordination.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 2 bis 3 dünne 
Bücher als Kopfunterlage

Termin: Fr., 19.04.2024, 17:00-21:00 Uhr
Leitung: Barbara Röder
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 47
Kurs: 241-080316

NEU

Einfach mal den Kopf ausschalten
Wie fühlt es sich an, völlig frei zu sein von Gedanken und Gedanken-
kreisläufen? Wie schalte ich meinen Computer „da oben“ aus? Diese 
und ähnliche Fragen beschäftigen uns in den drei aufeinanderfolgenden 
Terminen, an denen wir die Methoden und Techniken der Meditation und 
der (Selbst)-Hypnose erlernen werden. Diese können dann im Alltag um-
gesetzt werden.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Schreibmaterial

Termin: Fr., 05.04.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Fr., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Tanja Martens
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 27
Kurs: 241-080317

Ruhig und entspannt schlafen  
mit Mentalem Training
Tipps und Tricks für einen entspannten Schlaf
Kleingruppe

Stressbelastungen im beruflichen und privaten Alltag können einen ent-
spannten und ruhigen Schlaf verhindern. Lernen Sie Tipps und Tricks 
für einen entspannten Schlaf in kleinen Schritten kennen. Während des 
Workshops werden Techniken und Skills vermittelt, die im Alltag leicht 
umsetzbar sind. Ein entspannter Schlaf verbessert das Gedächtnis, re-
guliert das Körpergewicht, sorgt für mehr Ausgeglichenheit,  Energie und 
Schutz vor Krankheiten.
Mitzubringen: Schreibmaterialien

Termin: Sa., 20.04.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Petra Jokuszies-Bülter
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 38
Kurs: 241-080318

Einführung in die Achtsamkeitsmeditation  
(nach MBSR)
Lernen Sie, mit Stresssituationen konstruktiver und flexibler umzuge-
hen, mehr Ruhe im Alltag zu finden, gelassener auf Herausforderungen 
zu reagieren und den Körper bewusster wahrzunehmen. Den Kern des 
Übungsprogramms bilden verschiedene Meditationspraktiken: Sitz-, 
Geh- und Körpermeditation (Body-Scan) und achtsames Yoga. Auch ler-
nen Sie Achtsamkeitsübungen kennen, die Sie gut in Ihren beruflichen 
und privaten Alltag integrieren können. Vorkenntnisse sind für den Kurs 
nicht erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen

Termin: Sa., 13.04.2024, 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Heinz Rothbrust
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 35
Kurs: 241-080319

Achtsamer Waldspaziergang
Die wohltuende Atmosphäre des Waldes genießen

Wir begeben uns auf einen achtsamen und ruhigen Waldspaziergang 
von ca. 4 km Länge. Durch die ausdauernde Bewegung in der Natur 
sprechen wir alle Sinne an. Leichte Yoga-Übungen im Stehen und Atem-
übungen kräftigen unseren Körper, stärken unser Immunsystem und tra-
gen zu einer entspannten und freudvollen Stimmung bei.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung

Termin: Fr., 12.04.2024, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Sabine Christan
Ort: Bramsche, Parkplatz Evinghausener Str./Wallenhorster Str.
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080320

NEU

NEU

NEU
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Die Feldenkrais-Methode® -  
Bewusstheit und Bewegung
Das Zusammenspiel der Wirbelsäule mit Gelenken, Muskeln und dem 
Faszialgewebe macht die Bewegung unseres gesamten Körpers durch 
den Raum erst möglich. Dabei liefert die Schwerkraft unserem Wahr-
nehmungssystem kontinuierlich Information dafür, wie er sich sinnvoll im 
Raum bewegen kann. Bei dieser spielerischen Forschungsreise in das 
eigene Selbst schöpft die Dozentin aus dem reichen Wissensschatz der 
Methode Feldenkrais®. Erleben Sie in diesem Kurs, wie Sie sich wieder 
natürlich frei bewegen können.
Mitzubringen: bequeme und warme Kleidung, Matte, Decke,  
großes Handtuch

Termin: Di., 06.02.2024, 17:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 17:45-19:15 Uhr
Leitung: Gudrun Steven
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 56
Kurs: 241-080321

Die Feldenkrais-Methode® -  
Bewusstheit und Bewegung
Mitzubringen: bequeme und warme Kleidung, Matte, Decke,  
großes Handtuch

Termin: Di., 06.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Gudrun Steven
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 56
Kurs: 241-080322

Die Feldenkrais-Methode® -  
Bewusstheit und Bewegung
Mitzubringen: bequeme und warme Kleidung, Matte, Decke,  
großes Handtuch

Termin: Di., 09.04.2024, 17:45 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 17:45-19:15 Uhr
Leitung: Gudrun Steven
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 74
Kurs: 241-080323

Die Feldenkrais-Methode® -  
Bewusstheit und Bewegung
Mitzubringen: bequeme und warme Kleidung, Matte, Decke,  
großes Handtuch

Termin: Di., 09.04.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Gudrun Steven
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 74
Kurs: 241-080324

Move down - den Tag abschließen
Meditation

Zum Abschluss des Tages führt eine Meditation zu mehr Ausgeglichen-
heit und innerer Ruhe. Wer regelmäßig meditiert, lässt sich im Alltag we-
niger mitnehmen von negativen Ereignissen, Gedanken und Gefühlen. 
Meditieren hilft, im Alltag leichter mit schlechter Laune, Wut, Unsicher-
heit und anderen negativen Emotionen umzugehen. Probieren Sie es 
einfach aus und genießen Sie die wohltuende Wirkung der Meditation. 
Eine davon ist ein besserer Schlaf, vor allem wenn wir so gemeinsam 
den Tag vollenden.
Mitzubringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, Handtuch, Getränk

Termin: Mi., 07.02.2024, 20:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 20:45-21:30 Uhr
Leitung: Arjen Ligtvoet
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 27
Kurs: 241-080325

NEU

Progressive Muskelentspannung gepaart  
mit Autogenem Training
Anspannen, entspannen, loslassen

In diesem Kurs lernen Sie, bewusst einzelne Muskelgruppen anzuspan-
nen und wieder loszulassen. Ihr Gedankenkarussell löst sich auf und Ihr 
Kopf wird frei.
Mitzubringen: Isomatte, kleines Kissen, Decke, dicke Socken,  
bequeme Kleidung

Termin: Mi., 07.02.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Barbara Stein
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 70
Kurs: 241-080326

Wege zur Entspannung
Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich? Spannungskopf-
schmerzen, Schlafprobleme oder Alltagsstress? In diesem Kurs lernen 
Sie viele Möglichkeiten der Tiefenentspannung kennen. Zu den Inhalten 
zählen neben sanften Bewegungs- und Dehnübungen aus der Zilgrei-
Selbstbehandlung, Anteile aus dem Hatha-Yoga, vielfältige Entspan-
nungstechniken, wie Autogenes Training, Progressive Muskelrelaxation 
nach Jacobson, das Erlernen oder Vertiefen von Atemtechniken und ver-
schiedene andere Entspannungsmöglichkeiten. Genießen Sie die wohl-
tuende Reise durch die Kurseinheiten und deren Wirkung.
Mitzubringen: Isomatte, kleines Kissen, Decke, dicke Socken,  
bequeme Kleidung

Termin: Mo., 05.02.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Barbara Stein
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 88
Kurs: 241-080327

Hatha Yoga
Präventionskurs

Wollten Sie schon immer etwas mehr für Ihre Gesundheit tun? Vital-Yo-
ga ist eine dynamische Variante des Hatha Yoga. Ein herausforderndes 
Workout, das zu mehr Kraft, Energie und Flexibilität führt. Diese Form 
des Yoga fördert das körperliche Wohlbefinden, reduziert die Stressan-
fälligkeit und bringt Sie in Top-Form.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mi., 07.02.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Joachim Freund
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 96; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080328

Hatha Yoga
Präventionskurs

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Joachim Freund
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 96; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080329

Yoga 
Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf, Ner-
ven und  kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln 
gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen
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Termin: Do., 25.01.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Do., 18:00-19:15 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 64
Kurs: 241-080330

Yoga 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Do., 11.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Do., 18:00-19:15 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 72
Kurs: 241-080331

Yoga für den Rücken 
Der Kurs beginnt mit sanften Yoga-Übungen (Asanas), um den Rücken 
zu stärken und zu innerer Ruhe zu gelangen. Die Übungen aus dem 
Hatha Yoga lösen Verspannungen und sorgen für eine beweglichere 
Wirbelsäule und die Stärkung der Rückenmuskulatur. Mit der ruhigen, 
tiefen Atemarbeit und der nach innen gerichteten Aufmerksamkeit wird 
eine Entspannung und dauerhafte Erholung erreicht. Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich, da die Übungen an die Bedürfnisse der Teilnehmen-
den angepasst werden.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mo., 22.01.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mo., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 52
Kurs: 241-080332

Yoga für den Rücken
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mo., 22.01.2024, 11:05 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mo., 11:05-12:05 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 52
Kurs: 241-080333

Yoga für den Rücken 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mo., 22.01.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mo., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 52
Kurs: 241-080334

Yoga für den Rücken 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Di., 23.01.2024, 16:45 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 16:45-17:45 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 52
Kurs: 241-080335

Yoga für den Rücken 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mi., 24.01.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 17:00-18:00 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 52
Kurs: 241-080336

Yoga für den Rücken 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mi., 24.01.2024, 18:05 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 18:05-19:05 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 52
Kurs: 241-080337

Yoga für den Rücken  
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mo., 08.04.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Mo., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 58
Kurs: 241-080338

Yoga für den Rücken 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mo., 08.04.2024, 11:05 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Mo., 11:05-12:05 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 58
Kurs: 241-080339

Yoga für den Rücken 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mo., 08.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Mo., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 58
Kurs: 241-080340

Yoga für den Rücken 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Di., 09.04.2024, 16:45 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Di., 16:45-17:45 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 58
Kurs: 241-080341

Yoga für den Rücken 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mi., 10.04.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Mi., 17:00-18:00 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 58
Kurs: 241-080342

Yoga für den Rücken 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mi., 10.04.2024, 18:05 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Mi., 18:05-19:05 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 58
Kurs: 241-080343
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Männeryoga für den Rücken
Schnupperkurs

Yoga hat viele positive Wirkungen auf Körper, Geist und Seele. In die-
sem Kurs tun wir etwas Gutes für unsere körperliche und geistige Ge-
sundheit: Stressabbau, Entspannung, Kraft und Flexibilität!  Schon bald 
werden Sie bemerken, dass Yoga, insbesondere für den Rücken, viele 
positive Effekte mit sich bringt. Probieren Sie es einfach mal aus!
Mitzubringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, Handtuch, Getränk

Termin: Mi., 07.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 19:30-20:30 Uhr
Leitung: Arjen Ligtvoet
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 38
Kurs: 241-080344

Rückenfit - Wirbelsäulengymnastik
Durch ein ganzheitliches Bewegungsangebot mit Inhalten aus der Phy-
siotherapie (Muskelkräftigung und Dehnübungen zur Verbesserung von 
Haltung und Beweglichkeit), Yoga für den Rücken, Übungen aus der Zil-
grei-Methode für Schulter und Nacken und Atemübungen wird der Kurs 
abwechslungsreich und vielseitig. Neben den Fitnessübungen runden 
Aufwärm- und Entspannungsphasen das Programm ab.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch

Termin: Mo., 05.02.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mo., 15:00-16:00 Uhr
Leitung: Barbara Stein
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 45
Kurs: 241-080345

Rückenfit - Wirbelsäulengymnastik
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch

Termin: Mi., 07.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Barbara Stein
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 45
Kurs: 241-080346

Bodyforming - Bauch, Beine, Po und Rücken
Bodyforming basiert auf kombinierten Elementen aus dem Bereich der 
Gymnastik. Anhand von verschiedenen Kraft- und Ausdauerübungen 
wird der Körper gleichzeitig trainiert und gestrafft.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Handtuch, 
Getränk

Termin: Do., 08.02.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Do., 17:30-18:30 Uhr
Leitung: Bogdana Chlygina
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 45
Kurs: 241-080347

Bodyforming - Bauch, Beine, Po und Rücken
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Handtuch, 
Getränk

Termin: Do., 18.04.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Do., 17:30-18:30 Uhr
Leitung: Bogdana Chlygina
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 45
Kurs: 241-080348

NEU

Fit im Alltag
Für Erwachsene 60+

Mit guter Laune und Musik werden in netter Runde Körper, Geist und 
Seele in Bewegung gebracht. Leichte Übungen, mit und ohne Kleinge-
räte, regen das Herz-Kreislauf-System an, fördern Ausdauer, Haltung 
und Beweglichkeit, kräftigen die Muskulatur und unterstützen Gedächt-
nis und Konzentration. Der Kurs ist geeignet zur Sturzprophylaxe und 
Stabilisierung für den Alltag.

Termin: Di., 06.02.2024, 14:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 14:30-15:30 Uhr
Leitung: Bogdana Chlygina
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 56
Kurs: 241-080349

Fit im Alltag
Für Erwachsene 60+

Termin: Di., 07.05.2024, 14:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 14:30-15:30 Uhr
Leitung: Bogdana Chlygina
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 34
Kurs: 241-080350

Sit Fit!
Training auf und an einem Stuhl
Für Erwachsene 60+

Training auf einem Stuhl? Das ist langweilig? Weit gefehlt. Die vielseiti-
gen Übungen bieten ein tolles körperliches Training, das einfach genial 
ist. Ein abwechslungsreicher Mix aus unterschiedlichen Intensitäten von 
Kraft, Ausdauer und Stretching wird vorgestellt. Sie erhalten einen guten 
Einblick in ein Training, das fast überall und jederzeit machbar ist und 
dabei kaum Platz beansprucht.
Mitzubringen: bequeme (Sport-)Kleidung, Sportschuhe. Getränk

Termin: Do., 08.02.2024, 16:15 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 16:15-17:15 Uhr
Leitung: Bogdana Chlygina
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 34
Kurs: 241-080351

Sit Fit!
Training auf und an einem Stuhl
Für Erwachsene 60+

Mitzubringen: bequeme (Sport-)Kleidung, Sportschuhe. Getränk

Termin: Do., 04.04.2024, 16:15 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 16:15-17:15 Uhr
Leitung: Bogdana Chlygina
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 34
Kurs: 241-080352
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Fit for Fun
Für Erwachsene 50+

Sie sind zwischen 50 und 75 Jahre alt? Sie möchten sich körperlich fit 
halten? Sie bewegen sich gerne? Dann kommen Sie in unsere Gruppe. 
Alles, was Sie benötigen ist ein Handtuch, Sportschuhe und ein Getränk.
Mitzubringen: Handtuch, Sportschuhe, Getränk

Termin: Fr., 09.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 8:30-9:30 Uhr
Leitung: Christel Meyerhoff
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 68
Kurs: 241-080353

Fit for Fun
Für Erwachsene 50+

Mitzubringen: Handtuch, Sportschuhe, Getränk

Termin: Fr., 24.05.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Fr., 8:30-9:30 Uhr
Leitung: Christel Meyerhoff
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 28
Kurs: 241-080354

Start up Jogging
Für Anfänger/-innen

In diesem Kurs werden Sie als Laufanfänger/-in langsam auf das Ziel 
hintrainiert, kilometerlange Strecken durchzulaufen. Neben der Laufpra-
xis werden Ihre Selbstdisziplin, die passende Atemtechnik und verschie-
dene Dehnungsübungen trainiert. Außerdem wird Ihre Kondition anhand 
der Laufpraxis im Freien ausgebaut. Schon bald können Sie erste Erfol-
ge verbuchen, und es fällt Ihnen leicht, eine für Sie vorher undenkbare 
Strecke zu bewältigen. Also runter vom Sofa und start up Jogging!

Termin: Di., 13.02.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di., 17:30-18:30 Uhr
Leitung: Katja Bielefeld
Ort: Bramsche, Treffpunkt vhs-Gebäude, Jägerstr. 23
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080355

Let's go Jogging
Für Fortgeschrittene
Aufbaukurs

Sie haben bereits erste Erfahrung im Laufen oder möchten nach einer 
Pause wieder einsteigen? Dann ist der Aufbaukurs genau das Richtige 
für Sie! In diesem Kurs geht es darum, Ihre Laufpraxis zu verbessern, 
die Kondition systematisch weiter auszubauen und neue Ziele zu er-
reichen. Für Wiedereinsteiger/-innen liegt der Fokus auf einem sanften 
Wiederaufbau der Ausdauer und der Verbesserung der Lauftechnik. 
Neben der Laufpraxis werden auch Aspekte der erforderlichen Athletik 
für ein beschwerdefreies Lauftraining behandelt. Die Trainerin begleitet 
Sie während des gesamten Kurses und steht Ihnen mit Rat und Tat zur 
Seite.  Also schnüren Sie Ihre Laufschuhe und seien Sie dabei!

Termin: Di., 02.04.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di., 17:30-18:30 Uhr
Leitung: Katja Bielefeld
Ort: Bramsche, Treffpunkt vhs-Gebäude, Jägerstr. 23
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 241-080356

NEU

Zumba Gold®
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Zumba Gold® ist die leichteste Form des Zumba. Entwickelt wurde sie 
für Tanzeinsteiger/-innen und ältere Menschen, die fit und in Bewegung 
bleiben möchten. Die Schrittfolgen sind einfacher und das Tempo der 
Musik ist etwas langsamer. Zumba Gold® baut Kondition und Koordi-
nation langsam auf. Die Tanzbewegungen und Schritte sind ohne Vor-
kenntnisse problemlos zu erlernen. Der Spaß steht im Vordergrund und 
der gewünschte Fitness-Effekt wird schnell erreicht.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Getränk

Termin: Di., 06.02.2024, 18:15 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:15-19:15 Uhr
Leitung: Karin Simon
Ort: Bramsche, Turnhalle Gartenstadtschule, Jägerstr. 23
Entgelt: € 38
Kurs: 241-080357

Zumba Gold®
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Getränk

Termin: Di., 02.04.2024, 18:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:15-19:15 Uhr
Leitung: Karin Simon
Ort: Bramsche, Turnhalle Gartenstadtschule, Jägerstr. 23
Entgelt: € 63
Kurs: 241-080359

Zumba-Fitness®
Ein mitreißendes Workout

Zumba® ist eine Kombination aus Tanz- und Fitnesselementen zu la-
teinamerikanischen und internationalen Rhythmen. Schritte und Bewe-
gungen aus Salsa, Merengue, Reggaeton, HipHop und anderen Tänzen 
sind die Grundlagen dafür. Durch die sich wiederholenden Schrittfolgen 
werden Ausdauer, Geschicklichkeit, Koordination und die Beweglichkeit 
des ganzen Körpers gefördert. Im Vordergrund steht jedoch hauptsäch-
lich der Spaß an Bewegung, der zu mehr Lebensfreude und Power führt.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Getränk

Termin: Di., 06.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 19:30-20:30 Uhr
Leitung: Rita Dos Santos Behrens
Ort: Bramsche, Turnhalle Gartenstadtschule, Jägerstr. 23
Entgelt: € 38; zzgl. € 2 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-080358

Zumba-Fitness®
Ein mitreißendes Workout

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Getränk

Termin: Di., 02.04.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 19:30-20:30 Uhr
Leitung: Rita Dos Santos Behrens
Ort: Bramsche, Turnhalle Gartenstadtschule, Jägerstr. 23
Entgelt: € 63; zzgl. € 2 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-080360

Aquafitness für Frühaufsteher/-innen
Für alle, die morgens intensive Wassergymnastik machen möchten. 
Das Medium Wasser bietet eine ideale Voraussetzung für ein intensives 
Herz-Kreislauf-Training und eine Kräftigung aller Muskelgruppen.

Termin: Do., 08.02.2024, 7:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 7:30-8:15 Uhr
Leitung: Bogdana Chlygina
Ort: Bramsche, Hasebad, Malgartener Straße 49
Entgelt: € 148
Kurs: 241-080361

NEU
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Kräftigende Aqua-Gymnastik
Wassergymnastik wirkt entspannend und positiv bei vielen Beschwer-
den und ist auch von älteren Menschen durchführbar. Durch scheinbare 
Verringerung des Körpergewichts im Wasser ist jede/-r in der Lage, Be-
wegungen mühelos auszuführen. Wassergymnastik ist auch für Nicht-
schwimmer/-innen eine geeignete Form der Bewegung im Wasser, die 
lösend und befreiend wirkt, sowohl auf körperlicher als auch auf psy-
chischer Ebene. Die Muskulatur wird gekräftigt, die Wirbelsäule beweg-
licher, die Fitness verbessert sich.

Termin: Do., 08.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 9:00-9:45 Uhr
Leitung: Christel Meyerhoff
Ort: Bramsche, Hasebad, Malgartener Straße 49
Entgelt: € 148
Kurs: 241-080362

Kräftigende Aqua-Gymnastik
Termin: Do., 08.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 10:00-10:45 Uhr
Leitung: Christel Meyerhoff
Ort: Bramsche, Hasebad, Malgartener Straße 49
Entgelt: € 148
Kurs: 241-080363

Kräftigende Aqua-Gymnastik
Termin: Fr., 09.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Christel Meyerhoff
Ort: Bramsche, Hasebad, Malgartener Straße 49
Entgelt: € 148
Kurs: 241-080364

Kräftigende Aqua-Gymnastik
Termin: Fr., 09.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Christel Meyerhoff
Ort: Bramsche, Hasebad, Malgartener Straße 49
Entgelt: € 148
Kurs: 241-080365

Kräftigende Aqua-Gymnastik
Termin: Do., 23.05.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Do., 9:00-9:45 Uhr
Leitung: Christel Meyerhoff
Ort: Bramsche, Hasebad, Malgartener Straße 49
Entgelt: € 62
Kurs: 241-080366

Kräftigende Aqua-Gymnastik
Termin: Do., 23.05.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Do., 10:00-10:45 Uhr
Leitung: Christel Meyerhoff
Ort: Bramsche, Hasebad, Malgartener Straße 49
Entgelt: € 62
Kurs: 241-080367

Kräftigende Aqua-Gymnastik
Termin: Fr., 24.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Fr., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Christel Meyerhoff
Ort: Bramsche, Hasebad, Malgartener Straße 49
Entgelt: € 62
Kurs: 241-080368

Kräftigende Aqua-Gymnastik
Termin: Fr., 24.05.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Fr., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Christel Meyerhoff
Ort: Bramsche, Hasebad, Malgartener Straße 49
Entgelt: € 62
Kurs: 241-080369

Info-Box 10 Lebensmittelumlage

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Männer-Koch-Club
Sich auf das Wesentliche, das Sattmachende, zu konzentrieren, ist eine 
Philosophie des Essens. Wir bereiten Fleisch, Fisch und Geflügel in neu-
en Variationen mit herzhaften Beilagen zu. Etwas Süßes für den Gau-
men rundet jeweils den vielseitigen und genussvollen Abend ab. 
Weitere Termine: 12.03., 16.04. und 11.06.2024

Termin: Di., 13.02.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl., je Di., 17:30-20:30 Uhr
Leitung: Elke Mathlage
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 67; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-080370

Fast Food gesund und lecker
Gesundes Fast Food in unter zwanzig Minuten hergestellt - günstig, 
frisch und lecker. Von Pizza bis Burger, von Döner bis Bowl, von Pas-
ta bis Nuggets. Die Dozentin bereitet mit Ihnen gesunde Gerichte der 
schnellen Küche zu und führt sie weg von den Tiefkühl- und Convinience- 
produkten, weg von Geschmacksverstärkern und somit Heißhungerat-
tacken.
Mitzubringen: Behälter für mögliche Reste, Getränk

Termin: Sa., 09.03.2024, 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Julia Farthmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080371

Glutenfrei genießen
Für alle, die sich glutenfrei ernähren möchten oder müssen

Gemeinsam glutenfrei kochen oder backen. Ob Sie an Zöliakie oder 
einer Glutenunverträglichkeit leiden, auf leckeren Kuchen, Brot, Pasta 
oder Pizza müssen Sie dennoch nicht verzichten. In diesem Kurs er-
fahren Sie, wie Sie glutenfrei backen und kochen können. Denn her-
kömmliches Weizenmehl zu ersetzen, ist einfacher als viele denken. Ob 
Buchweizen-, Mandel- oder Kichererbsenmehl, es gibt viele Möglichkei-
ten, Ihre glutenfreien Back- oder Kochkünste weiter auszubauen. Auf 
Geschmack muss niemand verzichten!
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 23.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Petra Stönner
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080372

Bärlauch - besser als Knoblauch
Vegetarischer Kochabend rund um den Bärlauch

Wer die viel zu kurze Zeit des Bärlauches genießen noch intensiver und 
abwechslungsreicher erleben möchte, ist hier genau richtig. Wir setzen 
den unverwechselbarenjpikanten Geschmack dieses Wildgemüses in 
unterschiedlichen Gerichten ein und lernen, wie wir ihn das ganze Jahr 
genießen können.
Mitzubringen: Küchenhandtuch, Behälter für eventuelle Reste,  
wer möchte eigene Messer, Getränk

Termin: Do., 04.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Petra Stönner
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080373

NEU

NEU

NEU
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Pretty in Pink - Erdbeer-„Hits“
Im Juni ist Erdbeersaison. Rezepte mit Erdbeeren, auch im Duett mit 
Rhabarber oder Spargel, sind und bleiben unwiderstehlich. Wir probie-
ren ideenreiche Rezepte, die nicht nur gut klingen, sondern auch gelin-
gen. Ein Gaumenschmaus für alle Liebhaber/-innen!
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mi., 05.06.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Birgit Dalheimer-Jedamzik
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080374

Let's have a Party!
Eine tolle Party ist nichts ohne passende Snacks! Gemeinsam bereiten 
wir eine bunte Auswahl an leckeren Snacks, knackigen Partysalaten, 
pfiffigen Suppen und köstlichem Fingerfood zu. Ihr Gäste werden be-
geistert sein!
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 05.03.2024, 18:00-21:15 Uhr
Leitung: Mechthild Waller
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080375

Klassiker der deutschen Küche
Omas Küche wiederbeleben

Vergessene Klassiker wieder neu entdecken: Königsberger Klopse, 
Schweinsbraten, Paprikaschoten, Gulasch, Klöße, Schupfnudeln, Spätz-
le, Macairekartoffeln, Rotkraut, Sauerkraut, Grünkohl - deftige Gerichte, 
die satt machen, günstig und gesund sind und gut vorgekocht werden 
können. Sie erhalten alle Rezepte zum Nachkochen für zu Hause.
Mitzubringen: Behälter für mögliche Reste, Getränk

Termin: Sa., 10.02.2024, 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Julia Farthmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080376

NEU

NEU

Eine kulinarische Reise nach Griechenland
Die griechische Küche ist so viel mehr als Gyros und Tsatsiki. Das wird 
die Dozentin an diesem Abend zeigen und dabei anschaulich von ihrem 
Land berichten. Mit Rezepten u. a. aus ihrer Heimat, der Insel Thassos, 
wird sie schmackhafte, abwechslungsreiche griechische Gerichte vor-
stellen, die hinterher in geselliger Runde gemeinsam genossen werden.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 20.02.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Eleni Papadopoulou
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080377

Eine kulinarische Reise nach Bulgarien
Traditionelle bulgarische Vorspeisen und Hauptgerichte

Eine kulinarische Reise an die Bulgarische Riviera, gemixt mit Geschich-
te, Kultur und Insidertipps. Sie bereiten zusammen mit der Dozentin tra-
ditionelle bulgarische Vorspeisen und Hauptgerichte zu und genießen 
einen schönen gemeinsamen Abend.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mo., 08.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Draga Klei
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080378

Eine kulinarische Reise nach Bulgarien
Traditionelle bulgarische Hauptgerichte und Desserts

Eine kulinarische Reise an die Bulgarische Riviera, gemixt mit Geschich-
te, Kultur und Insidertipps. Sie bereiten zusammen mit der Dozentin 
traditionelle bulgarische Hauptgerichte und Desserts zu und genießen 
einen schönen gemeinsamen Abend.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mo., 15.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Draga Klei
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080379

Israelische Küche
Mehr als Falafel und Hummus

Wer die orientalische Küche kennt, weiß sie zu schätzen. Wer sie noch 
nicht kennt, kommt ziemlich schnell auf den Geschmack. Der Grund: die 
besonderen Gewürze, wie Harrisa, Ras el Hanout, Summac oder Zatar 
sind maßgeblich an der schmackhaften israelischen Küche beteiligt. Ge-
richte,  wie Shakshuka, Auberginen im Ofen gebacken, unterschiedliche 
Currys mit Kichererbsen und Süßkartoffeln, gebackene Tomaten mit in-
teressanten Gewürzen uvm., gehören zur orientalischen Küche. Selbst 
das italienische Risotto lässt sich in eine, nicht minder schmackhafte, 
israelische Variante abwandeln.
Mitzubringen: Küchenhandtuch, Behälter für eventuelle Reste,  
wer möchte eigene Messer, Getränk

Termin: Di., 02.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Petra Stönner
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080380

Mediterrane Küche - Urlaub für zu Hause
Ratatouille, Gnocchi, Risotto, Pinchos morunos, Patatas del Sol, Tiropi-
ta, Saganaki, Bifteki, Sigara Börek, Bazlama stehen für die mediterrane 
Küche. Einfache bis anspruchsvollere italienische, spanische, griechi-
sche, türkische Klassiker wollen wir an diesem Tag nachkochen und ein 
bisschen Urlaubsfeeling in die heimische Küche holen.
Mitzubringen: Behälter für mögliche Reste, Getränk

Termin: Sa., 25.05.2024, 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Julia Farthmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080381

NEU

NEU
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Köstliches Kleingebäck vom Konditormeister
Aber bitte mit Sahne…? Nicht unbedingt! Denn mindestens genauso 
lecker sind Nougatringe, Rumkugeln, Nussecken, Mandelhörnchen, 
Quarkbällchen und Co. Frisch und handgemacht überzeugen die Back-
waren geschmacklich wie optisch. Der Kursleiter zeigt Ihnen, wie Sie 
die handlichen Gebäckstücke selbst herstellen, um Abwechslung auf der 
Kaffeetafel zu bieten. Freuen Sie sich auf tolle Geschmackserlebnisse 
und knusprige, zarte oder fluffige Kreationen, die sich auch wunderbar 
als Mitbringsel bei Einladungen eignen.
Mitzubringen: Getränk, Behälter

Termin: Sa., 24.02.2024, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 24; zzgl. ca. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080382

It's Tea Time -  
Leckeres für die Pause am Nachmittag!
Für Ihre Tea Time müssen Sie nicht nach London reisen: Die tollen Le-
ckereien, wie luftige Scones, zartes Shortbread, kleine Pies und wei-
tere Kleinigkeiten, stellen wir einfach selbst her. Überraschen Sie Ihre 
Gäste aber auch mit verschiedenen herzhaften Köstlichkeiten, wie z. B. 
Sandwiches und Sausage Rolls. Gönnen Sie sich eine kleine Auszeit am 
Nachmittag bei einer Tasse Tee oder einem Pott Kaffee - die Mischung 
macht es so besonders!
Mitzubringen: Behältnisse, Getränk

Termin: Sa., 18.05.2024, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 24; zzgl. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080383

Sommerpralinen: Ein echter Frischekick!
Pralinen sind nicht nur in der kühleren Jahreszeit ein Hit - auch im Som-
mer kann man erfrischende Leckereien genießen. Gemeinsam stellen 
wir fruchtige Pralinen her. Dabei arbeiten wir überwiegend mit Scho-
koladen-Hohlkörpern. Limette, Kokos oder Beerenfrüchte bringen eine 
frische Note mit ins Spiel. Der Kursleiter zeigt Ihnen den gekonnten Um-
gang mit Spritzbeutel und Spritztüte und wie man Pralinen überzieht. 
Freuen Sie sich auf Geschmackserlebnisse, die beweisen, dass Som-
mer und Pralinen sehr wohl zusammenpassen!
Mitzubringen: Getränk, Behälter

Termin: Sa., 08.06.2024, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 24; zzgl. ca. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-080384

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen finden Sie ab Seite 216.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Bramsche:

231-080722 Aufbaukurs 3, ab 26.02.2024
231-080723 Orientierungskurs, ab 17.04.2024
231-080724 Prüfung DTZ, 03./04.05.2024
232-080703 Basiskurs 3, ab 30.01.2024
232-080704 Aufbaukurs 1, ab 05.03.2024
232-080705 Aufbaukurs 2, ab 18.04.2024
232-080706 Aufbaukurs 3, ab 27.05.2024
232-080707 Orientierungskurs, ab 01.07.2024
232-080708 Prüfung DTZ, 12./13.07.2024
241-080701 Basiskurs 1, ab 05.02.2024
241-080702 Basiskurs 2, ab 04.03.2024
241-080703 Basiskurs 3, ab 09.04.2024
241-080704 Aufbaukurs 1, ab 08.05.2024
241-080705 Aufbaukurs 2, ab 07.06.2024
241-080706 Aufbaukurs 3, ab 05.07.2024
241-080707 Orientierungskurs, ab 23.08.2024
241-080708 Prüfung DTZ, 06./07.09.2024
232-080706 Aufbaukurs 3, ab 16. Apr. 2024
232-080707 Orientierungskurs, ab 16. Mai 2024
232-080708 Prüfung DTZ, 31. Mai/1. Jun. 2024

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse auf dem Niveau A1 erwerben möchten. Er vermittelt die Fä-
higkeiten, die nötig sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen verstän-
digen zu können. Voraussetzung ist die Beherrschung des lateinischen 
Alphabets.

Termin: Do., 22.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 20 Termine, Do.-Fr., je 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Tamina Slink
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-080710

Deutsch Grundkurs A2.2 für Berufstätige
Der Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen, die ihre 
berufssprachlichen Deutschkenntnisse erweitern möchten.
Ziel: A2 des GER

Termin: Mi., 14.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 90
Kurs: 241-080711
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Deutsch-Treff
Offener Deutschkurs
Für Neuzugewanderte

Dieser Kurs bietet allen Neuzugewanderten die Möglichkeit, Deutsch-
kenntnisse zu erwerben und zu erweitern. Ebenfalls werden kulturelle 
Alltagsfragen behandelt und Informationen über Sprachförderangebote 
gegeben. Der Einstieg ist fortlaufend möglich.

Termin: Di., 06.02.2024, 14:30 Uhr
Dauer: 33 Termine, je Di. und Fr., 14:30-16:00 Uhr
Leitung: Tamina Slink
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-080712

Wegweiserkurs 
Der Erstorientierungskurs vermittelt neuzugewanderten Personen 
Grundlagen der deutschen Sprache und  Gesellschaftsordnung Deutsch-
lands. Weitere Kurse werden nach Bedarf eingerichtet.

Termin: Mo., 05.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo-Fr., je 8:30-15:30 Uhr
Ort: Bramsche, ZAAB, Im Rehhagen 8
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-080713

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 214. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Englisch Grundkurs A1.III -  
für „falsche Anfänger/-innen“
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Haben Sie irgendwann ein bisschen Englisch gelernt? Möchten Sie noch 
einmal von vorne beginnen mit den Grundlagen der Grammatik und den 
ersten Vokabeln? Das Tempo dieses Kurses wird Ihren geringen Vor-
kenntnissen angepasst, und Sie gewinnen dadurch an Sicherheit in der 
englischen Sprache.
Lehrbuch: Great! A1, 2nd Edition, Klett, ISBN 978-3-12-501750-4

Termin: Di., 06.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Stefanie Scholz-Thies
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 84; zzgl. € 2 Kopierkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-080401

Englisch Grundkurs A2.V
Die Teilnehmenden dieses Kurses verfügen über Basiskenntnisse, mit 
denen sie sich in Alltagserlebnissen behaupten können. Dieser Fortfüh-
rungskurs dient hauptsächlich der Wortschatzerweiterung und dem Trai-
nieren des freien Sprechens über reise- und alltagsrelevante Themen, 
und dies in ausgesprochen lockerer Runde mit netten Menschen. Who 
wants to join us?
Lehrbuch: Great! A2, Klett, ISBN 978-3-12-501482-, ab Lektion 8

Termin: Do., 08.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Gerhild Wolf
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 84
Kurs: 241-080402

Englisch Grundkurs A2.VI
Für Wiederholer/-innen

In diesem Kurs stehen die mündliche Kommunikation und Übungen zum 
Hörverstehen im Vordergrund des Unterrichts. Dabei werden der Wort-
schatz (besonders in den Themenfeldern Gesundheit, Sport und Frei-
zeit) und grundlegende Grammatikkenntnisse systematisch aufgefrischt 
und erweitert. Landeskundliche Informationen zum englischsprachigen 
Raum ergänzen den Unterricht und fördern somit die interkulturelle 
Kompetenz.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben

Termin: Mo., 05.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Stefanie Scholz-Thies
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 84
Kurs: 241-080403

Tea and Talk for Seniors A2/B1
Has Brexit made changes to life on the island? And to our relationship 
with the British? England, Great Britain, the United Kingdom, is there 
a difference? And will it ever be the same again after the Queen has 
passed away? Our meetings are relaxed and informal over a cup of tea 
or coffee and a biscuit, with fun and laughter, but some interesting infor-
mation and language practice, too. New members are always welcome. 
Come along and give it a try. Hope to see you soon!

Termin: Mi., 07.02.2024, 15:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 15:30-17:00 Uhr
Leitung: Sabine Winkelmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 84; zzgl. Kopierkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-080404

Englisch Aufbaukurs B1.VIII
Mit Muße

In diesem Kurs liegt der Fokus auf dem Fitbleiben in der englischen 
Sprache. Wenn Sie also Ihre Kenntnisse vertiefen möchten, sind Sie 
hier genau richtig. In angenehmer Atmosphäre frischen Sie Ihren Wort-
schatz sowie Ihre Grammatikkenntnisse auf und überwinden Ihre Angst 
zu sprechen.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Fr., 09.02.2024, 10:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Stefanie Scholz-Thies
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 84; zzgl. € 2 Kopierkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-080405

Englisch Konversationskurs B2: Reading Club 
In this conversation circle participants can widen their speaking, reading 
and listening skills. Grammar will be revised on a regular basis. Apart 
from work with the course book they will also discuss fiction from the 
English-speaking world (novel or short stories).
Lehrbuch: Straightforward Upper Intermediate, Second Edition,  
Hueber/MacMillan, ISBN 978-3-19-512953-4, ca. ab Lektion 7

Termin: Mi., 07.02.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Elisabeth Jungmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 70
Kurs: 241-080406

Englisch Aufbaukurs B2
This course is designed for those who have a good knowledge of English 
and would like to improve their speaking, reading, listening and writing 
skills. Grammar will be revised on a regular basis. Apart from work with 
the course book they will also discuss fiction from the English-speaking 
world (novel or short stories).
Lehrbuch: Straightforward Upper Intermediate, Second Edition,  
Hueber/MacMillan, ISBN  978-3-19-512953-4, ca. ab Lektion 3

Termin: Di., 06.02.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Elisabeth Jungmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 70
Kurs: 241-080407
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Englisch Aubaukurs B2.V
Mit Muße

Die Kenntnisse der englischen Sprache zu vertiefen, ist Ziel dieses Kur-
ses. Gemeinsames Lesen und Sprechen stehen hier im Vordergrund, 
aber auch die Wiederholung der Grammatik soll nicht zu kurz kommen. 
Wir lernen anhand von spannenden Kurzgeschichten und Texten zu ak-
tuellen Themen.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Di., 06.02.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Stefanie Scholz-Thies
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 84; zzgl. € 2 Kopierkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-080408

Französisch Grundkurs A1.I
Französisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne oder mit sehr geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Bonjour! Im Urlaub auf Französisch einen Rotwein oder ein Mineralwas-
ser bestellen? Einen Gruß an französischsprachige Bekannte schrei-
ben? Avec plaisir - mit Vergnügen! In einer kleinen Gruppe üben wir 
gemeinsam einfache Dialoge in Alltagssituationen und lernen die wich-
tigsten Satzstrukturen kennen. Bis bald, à bientôt!
Lehrbuch: On y va! A1 Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103325-5

Termin: Do., 15.02.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Ruth Scheithauer
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 108
Kurs: 241-080409

Französisch Konversationskurs B2 
Ein Kurs für Teilnehmer/-innen mit guten Französischkenntnissen. Con-
versation en francais pour lire, parler, écouter des chansons dans une 
ambiance agréable.
Lehrbuch: Kopierkosten werden im Kurs abgerechnet und sind nicht in 
der Kursgebühr enthalten.

Termin: Fr., 09.02.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Marie-Juliette Liebergesell
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 84; zzgl. Kopierkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-080410

Italienisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
Premium Intensiv

Dieser Kurs bietet eine Einführung in die italienische Sprache, eine klei-
ne gedankliche Reise durch „Bella Italia“, durch die Kultur und die italie-
nische Lebensart. Spielerisch und ohne Angst lernen Sie die Grammatik 
und wichtige Redemittel für Alltagssituationen.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12-525201-1

Termin: Mi., 07.02.2024, 19:45 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Alessandra Varotto
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 108
Kurs: 241-080411

NEU

Italienisch A2 Auffrischungskurs
Dieser Kurs auf fortgeschrittenem A2-Niveau soll die Teilnehmer/-innen 
befähigen, sich an Gesprächen über eine zunehmende Zahl von The-
men zu beteiligen. Wortschatz und grundlegende Grammatikkenntnis-
se werden dabei gezielt erweitert. Landeskundliche Informationen er-
gänzen den Unterricht und vertiefen die interkulturelle Kompetenz. Die 
Themenauswahl kann Wünsche der Teilnehmer/-innen berücksichtigen.
Der Einsatz einer geeigneten Lektüre erfolgt nach Absprache.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, Klett, ISBN 978-3-12-525206-6

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Alessandra Varotto
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 70
Kurs: 241-080412

Italienisch Aufbaukurs B1.IV
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen mit gefestigten Grundkennt-
nissen (A2/B1-Niveau des Gemeinsamen Europäischen Referenzrah-
mens GER). Im Vordergrund steht weiterhin die Kommunikationsfähigkeit, 
wobei die Basiskompetenzen Hören, Sprechen, Lesen und Schreiben in 
vielfältiger Form geschult werden, um sich in unterschiedlichen Situatio-
nen des Alltags verständigen zu können. Landeskundliche Informationen 
vertiefen Einblicke in Kultur und Lebensart Italiens und fördern neben der 
sprachlichen auch die interkulturelle Kompetenz. Wortschatz und Gram-
matik werden systematisch erweitert und gezielt wiederholt. Der Einsatz 
einer geeigneten Lektüre erfolgt nach Absprache.
Lehrbuch: nach Absprache

Termin: Do., 08.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Linda Barlassina
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 70
Kurs: 241-080413

Niederländisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
Premium Intensiv

Sie fahren gerne in die Niederlande oder nach Belgien in den Urlaub und 
möchten mit Niederländer/-innen oder Flaminnen und Flamen Kontakt in 
der Landessprache aufnehmen? In einer kleinen Gruppe mit vier bis fünf 
Teilnehmer/-innen haben Sie einen hohen Sprechanteil und lernen die 
Grundlagen der niederländischen Sprache kennen. Und ganz nebenbei 
erfahren Sie spannende Anekdoten über die niederländische Kultur und 
Lebensart.
Lehrbuch: Wat leuk! aktuell A1, Hueber,  
Kursbuch: ISBN 978-3-19-105460-1

Termin: Mi., 14.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Dirk Wichmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 108
Kurs: 241-080414

Niederländisch Grundkurs A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Sie fahren gerne in die Niederlande oder nach Belgien in den Urlaub und 
möchten mit Niederländer/-innen oder Flaminnen und Flamen Kontakt in 
der Landessprache aufnehmen? In einer kleinen Gruppe mit vier bis fünf 
Teilnehmer/-innen haben Sie einen hohen Sprechanteil und lernen die 
Grundlagen der niederländischen Sprache kennen. Und ganz nebenbei 
erfahren Sie spannende Anekdoten über die niederländische Kultur und 
Lebensart.
Lehrbuch: Wat leuk! aktuell A1, Hueber,  
Kursbuch: ISBN 978-3-19-105460-1, ab Lektion 3

Termin: Do., 15.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Dirk Wichmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 108
Kurs: 241-080415
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Niederländisch Grundkurs A1.III
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an alle, die gerne in die Niederlande und/oder 
nach Belgien fahren und mit Niederländer/-innen oder Flaminnen/Fla-
men Kontakt in der Landessprache aufnehmen möchten. Ortsunabhän-
gig erweitern und vertiefen Sie Ihre Niederländischkenntnisse, sodass 
Sie sich sprachlich immer besser zurechtfinden können. Und ganz 
nebenbei erfahren Sie spannende Anekdoten über die niederländische 
Kultur und Lebensart.
Lehrbuch: Wat leuk! aktuell A1, Hueber,  
Kursbuch: ISBN 978-3-19-105460-1, ab Lektion 4

Termin: Di., 06.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Dirk Wichmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 84
Kurs: 241-080416

Spanisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/innen ohne Vorkenntnisse
Premium Intensiv

Dieser Kurs bietet eine Einführung in die spanische Sprache. Dazu ge-
hören neben der Grammatik und der Rechtschreibung vor allem die 
Erarbeitung eines Grundwortschatzes und eine Einführung in die spa-
nische und lateinamerikanische Kultur und Lebensart. In diesem Inten-
sivkurs mit nur vier bis fünf Teilnehmer/-innen haben Sie einen hohen 
Sprechanteil und erzielen dadurch schnellere Erfolge! In angenehmer 
Atmosphäre werden Sie entspannt Spanisch lernen.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6

Termin: Do., 15.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Maren Kordes
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 108
Kurs: 241-080417

Spanisch Grundkurs A1.V
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Die Teilnehmenden dieses Kurses verfügen über solide Vorkenntnisse 
aus vier vorangegangenen Semestern: Sie können Basisinformationen 
über sich geben und diese von anderen erfragen und sind mit Hilfe eines 
Wörterbuches in der Lage, selbstständig verständliche Sätze zu bilden, 
um im spanischsprachigen Ausland zurechtzukommen. Nun geht es 
systematisch weiter, Jede Stunde erweitert die Möglichkeiten, sich in 
der spanischsprachigen Welt zu verständigen. Quereinsteiger/-innen mit 
entsprechenden Vorkenntnissen sind herzlich willkommen!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6

Termin: Do., 08.02.2024, 18:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:45-20:15 Uhr
Leitung: Maren Kordes
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 84
Kurs: 241-080418

Spanisch Grundkurs A2.IV
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

¡Vamos a aprender español! Die Teilnehmer/-innen dieses Kurses kön-
nen den Wortschatz wiederholen und erweitern. ¡Bienvenido al mundo 
del español!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Klett  ISBN 978-3-12-51477-8

Termin: Mi., 07.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Mariella Orccon Rosa de Weltermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 84
Kurs: 241-080419

Spanisch Konversationskurs B1: Para conversar
¡Hola! Si buscas un curso donde puedas poner en práctica tus conoci-
mientos de español, este es el curso ideal para ti. Es una oportunidad 
para conversar sobre diferentes temas de actualidad y profundizar la 
gramática. ¡Te esperamos!
Lehrbuch: Das Arbeitsmaterial wird in Form von Kopien gestellt und im 
Kurs abgerechnet.

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Mariella Orccon Rosa de Weltermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 84; zzgl. Kopierkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-080420

EDV, Neue Medien

Der Umgang mit dem Computer/Laptop
Windows, Internet, E-Mail
Für Anfänger/-innen
Digitale Grundbildung

Ein Kurs für Anfänger/-innen, die mit der Bedienung eines Computers/
Laptops vertraut werden möchten und ein gemäßigtes Tempo mit vielen 
Wiederholungen bevorzugen. Inhalt: Elemente und Aufbau eines Com-
puters/Laptops; Arbeit mit Dateien; E-Mail; Internet u. a. mehr.

Termin: Mo., 05.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mo., 9:00-11:30 Uhr
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76
Kurs: 241-080502

Entrümpeln Sie Ihren Computer/Laptop
Für Anfänger/-innen
Digitale Grundbildung

In diesem Kurs zeigen wir, wie Sie Ihren Computer/Laptop aufräumen. 
Wir zeigen, wie Sie alte Software, temporäre Dateien, Windows-Müll und 
Cookies restlos entfernen oder verwaiste Registry-Einträge entdecken 
und diese Einträge ebenso wie Programme aus dem Startmenü endgül-
tig löschen. Darüber hinaus wird gezeigt, wie Sie ein Sicherheitsimage 
erstellen können u. a. mehr.
Mitzubringen: USB-Stick

Termin: Mi., 17.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 31
Kurs: 241-080503

Ordnung auf dem Computer
Systematisches Speichern und Auffinden von Dateien

In diesem Kurs werden neben der Dateiverwaltung (Erstellen von Ord-
nern, Kopieren oder Löschen von Dateien) Dateieigenschaften erläutert 
(Was ist eine schreibgeschützte Datei?). Mit der Windows-Suche kön-
nen Sie Dateien wiederfinden. Außerdem geht es um den Windows-Ex-
plorer und um die verschiedenen Dateiformate (Was bedeutet .pdf oder 
.xls?). Daneben erhalten Sie kleine Tipps, um z. B. mit Verknüpfungen 
den Zugriff auf Dateien zu vereinfachen und Hilfe zur Systempflege.

Termin: Mi., 08.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Mi., 18:00-20:30 Uhr
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 38
Kurs: 241-080504
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Der einfache Einstieg in Excel
Der sichere Umgang mit der Tabellenkalkulation Excel ist für berufliche 
und private Zwecke nicht mehr wegzudenken. Dieser Kurs macht Sie 
mit den wichtigsten Funktionen vertraut. Sie lernen, Tabellen zu erstellen 
und Lösungen für Berechnungen und Kalkulationen zu finden. Inhalt: 
Erstellen und Bearbeiten einer Tabelle; Einfügen von Zellen, Zeilen und 
Spalten; Formatieren und Drucken; Erstellen von Formeln und Funktio-
nen; Automatisches Ausfüllen.
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Fr., 09.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 63
Kurs: 241-080505

Excel - Formeln, Funktionen und Diagramme
In diesem Kurs dreht sich alles um Berechnungen und Kalkulationen mit 
Excel. Inhalt: Erstellen von Formeln und Funktionen; Berechnungen mit 
relativen und absoluten Zellbezügen; Funktionen, wie z. B. Summe, Mit-
telwert, Maximum, Minimum, Anzahl; Erstellen von Fahrtkostenabrech-
nungen; Erstellen und Bearbeiten von Diagrammen.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Fr., 01.03.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 63
Kurs: 241-080506

Excel - Datenanalyse
Sie suchen ein Instrument zur Analyse und Aufbereitung Ihrer Daten? 
Sie möchten Daten schnell, flexibel, sinnvoll und vor allem mit hoher 
Aussagekraft auswerten? Dann sind Sie in diesem Kurs richtig! Inhalt: 
Arbeiten mit mehreren Tabellen/Arbeitsmappen; Datenbanken und Da-
tenanalyse; Konsolidierung von Daten; Pivot-Tabellen; Tipps und Tricks.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Fr., 12.04.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 63
Kurs: 241-080507

PC-Kenntnisse für den Büroalltag - kompakt
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 101
Kurs: 241-080508

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel, PowerPoint
Für Fortgeschrittene

Dieser Kurs wendet sich an Personen, die bereits sicher mit Word, Excel 
und PowerPoint am Arbeitsplatz umgehen. Inhalt: Professionelle Gestal-
tung umfangreicher Dokumente; Erweiterte Tabellenfunktionen; Format- 
und Dokumentvorlagen; Serienbriefe; Komplexe Berechnungen; Daten-
analyse; Grundlagen der Präsentation mit PowerPoint.

Termin: Mi., 03.04.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Mi.-Fr., je 9:00-16.30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 156
Kurs: 241-080501

BU

Outlook fürs Büro
Mit Outlook können Sie Termine organisieren und planen. Sie können 
ein Adressbuch pflegen, um schnell eine Telefonnummer zu finden. Mit 
den Aufgaben und der Nachverfolgung behalten Sie die Übersicht in Ih-
rem Posteingang. Profitieren Sie von nützlichen Tipps rund um Outlook. 
Inhalt: Planen von Terminen; Drucken eines Terminkalenders; Exportie-
ren und Verwalten von Adressen; Erstellen von Aufgaben und Notizen; 
Tipps und Tricks zum Thema E-Mail.

Termin: Fr., 15.03.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 63
Kurs: 241-080509

Gelungen präsentieren mit PowerPoint
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Dieser Kurs zeigt Ihnen, wie Sie eine Bildschirmpräsentation gestalten 
und vorführen. Mit Layoutvorlagen können professionelle Präsentatio-
nen schnell erstellt werden. Das Einfügen von Bildern, Grafiken, Ele-
menten aus Word und Excel, die Festlegung zeitlicher Abläufe und Ani-
mationen werden praktisch erprobt.
Voraussetzung: Word-Grundlagen

Termin: Fr., 23.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 93
Kurs: 241-080510

Social Media
Für Freiberufler/-innen, Handwerker/-innen und kleine Betriebe
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Wie funktioniert Social Media? Wie gewinnt man mit Facebook, YouTube 
oder Twitter und Co. Kund/-innen? In diesem Kurs lernen Sie verschie-
dene Kanäle kennen und finden das passende Netzwerk für Ihr Unter-
nehmen. Das Einrichten einer eigenen Fanpage bei Facebook oder auf 
einer anderen Plattform ist ebenso Thema wie Profil- und Titelfotos, die 
Suche nach Themen und Inhalten zur eigenen Veröffentlichung, das Er-
arbeiten einer geeigneten Strategie u. a. mehr.
Voraussetzung: PC- oder Mac-Kenntnisse
Mitzubringen: Fotos für die Profil- und Titelfotos, Posts, digitales Fir-
menlogo auf USB-Stick, auf Wunsch eigener Laptop

Termin: Sa., 17.02.2024, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Nicole Schnieders
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 56
Kurs: 241-080511
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Kreative Posts gestalten für Pinterest, Facebook und 
Instagram
Für Unternehmen, Freiberufler/-innen, Selbstständige und Vereine
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Sie lernen, wie Sie Kund/-innen mit guten Posts erreichen und binden. 
Dabei ist die Art des Textens, die Gestaltung und Organisation Ihrer 
Posts wichtig. Wie sprechen Sie am besten mit Ihren Kund/-innen und 
wie gehen Sie mit Shitstorm richtig um? Wir schauen, wie die Fotos aus-
sehen sollten und wie Sie gelungene Headlines schreiben. Gearbeitet 
wird mit dem Tool Canva. Sie erstellen dort eigene Posts.
Voraussetzung: PC- und Internetkenntnisse
Mitzubringen: E-Mail-Adresse; auf Wunsch eigene Bilder auf  
USB-Stick

Termin: Sa., 20.04.2024, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Nicole Schnieders
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 56
Kurs: 241-080512

Die Zukunft der Arbeit: Wie Künstliche Intelligenz 
unsere Büros revolutioniert
Workshop

In diesem Workshop untersuchen wir die Auswirkungen von Künstlicher 
Intelligenz (KI) auf den Büroalltag. Dabei wird auch die praktische An-
wendung von KI vorgestellt und diskutiert, um zu verstehen, wie es den 
Arbeitsprozess beeinflussen kann.

Termin: Do., 07.03.2024, 17:30-20:30 Uhr
Leitung: Franziska Toth
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 31
Kurs: 241-080513

Online-Bewerbung 
Für Anfänger/-innen

Sie möchten eine Bewerbung in einem Online-Portal oder per E-Mail 
verschicken und haben wenig PC-Erfahrung? Hier lernen Sie den Be-
werbungsaufbau und die kreative Gestaltung kennen, um eine indivi-
duelle Bewerbung einzureichen. Mit Canva ist es sehr leicht, mit wenig 
Vorkenntnissen eine schöne Bewerbung zu schreiben. Es wird Ihnen 
gezeigt, wie man eine Bewerbung in einer E-Mail als PDF verschickt 
oder auf einer Plattform einreicht.            
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse, E-Mail-Adresse
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick mit einem Bewerbungsfoto

Termin: Sa., 04.05.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Nicole Schnieders
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 31
Kurs: 241-080514

NEU

NEU

LinkedIn professionell nutzen
Wer soziale Medien beruflich nutzen möchte, kommt an LinkedIn nicht 
vorbei. Ob zur Erweiterung der Business-Kontakte oder als Unterstüt-
zung bei der Jobsuche, hier trifft sich die Business-Welt. Eventuell haben 
Sie ja schon ein LinkedIn-Konto und wissen nicht genau, wie Sie damit 
umgehen sollen? Wir zeigen Ihnen in dieser Veranstaltung die wichtigs-
ten Regeln und Strategien.

Termin: Do., 18.04.2024, 17:30-20:30 Uhr
Leitung: Franziska Toth
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 31
Kurs: 241-080515

Digitale Fotos ordnen und sichern
Das Foto ist gemacht - was nun? Wohin mit den Fotos? Diese Frage 
stellt sich jede/-r, die/der mit einer Digitalkamera oder dem Smartphone 
fotografiert. Im Kurs wird ausschließlich mit dem Windows-Explorer ge-
arbeitet. Inhalt: Ablage von Bildern auf dem Computer; Erstellen einer 
Ordnungsstruktur; Sichern auf externe Medien.
Mitzubringen: auf Wunsch eigene Kamera, Bilder auf CD oder  
USB-Stick

Termin: Di., 27.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 18:00-20:30 Uhr
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 38
Kurs: 241-080516

Vom Digitalbild zum persönlichen Fotobuch
In diesem Kurs entstehen mit der kostenlosen Gestaltungssoftware 
von CEWE Bildbände, die Erlebnisse wie Reisen und Familienfeste 
eindrucksvoll präsentieren. Schritt für Schritt wird vermittelt, wie ein 
Fotobuch angelegt und bestellt wird. Sie können die Bilder mit Texten 
ergänzen und erlernen Gestaltungstricks. Dabei werden einfache Mög-
lichkeiten der Bildbearbeitung und -verbesserung behandelt.
Mitzubringen: Bilder auf USB-Stick

Termin: Di., 13.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 18:00-20:30 Uhr
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 38
Kurs: 241-080517

Instagram, YouTube, Pinterest und Co.
Schnuppertag
Digitale Grundbildung

Social-Media-Angebote nutzen inzwischen 90 Prozent der Internetnut-
zer/-innen. In diesem Schnupperkurs können Sie die Plattformen einfach 
einmal ausprobieren. Was macht Ihnen Spaß? Wie können Sie sich mit 
anderen austauschen? Wo müssen Sie auf Ihre Daten aufpassen? Der 
Kurs klärt die Begrifflichkeiten und zeigt, wie man durch die Angebote 
surft.

Termin: Sa., 06.04.2024, 9:30-14:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 38
Kurs: 241-080518

Onlinekäufe und -verkäufe
Immer mehr Verbraucher/-innen entscheiden sich für den bequemen 
Kauf im Internet oder möchten Artikel verkaufen. Das Internet bietet eine 
große Auswahl an Shopping-Adressen und Secondhand-Basaren. Ein 
Schwerpunkt dieses Kurses wird der größte Online-Marktplatz eBay 
sein. Auch werden Ihnen diverse Kleinanzeigen-Portale vorgestellt, auf 
denen kostenlose Kleinanzeigen aufgegeben werden können. Sie er-
fahren, welche rechtlichen Grundlagen Sie beim Kaufen und Verkaufen 
im Internet beachten sollten.

Termin: Do., 15.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 18:00-21:00 Uhr
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 50
Kurs: 241-080519

NEU
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vhs-Regionalstelle Dissen/Bad Laer/Hilter 
Schulungsgebäude: Bahnhofstraße 3 I 49201 Dissen a.T.W. I Sprechzeiten: Mo.-Fr. 09:00-12:00 Uhr
Die Anfahrt erfolgt über die Elisabethstraße.

Silke Pieper
Tel.: 05421 7127129
silke.pieper@vhs-osland.de

Ann-Britt Striemer
Tel.: 0175 1534311
ann-britt.striemer@vhs-osland.de

Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Dissen a.T.W.

Dissen

Junge vhs

Sütterlin schreiben für Kinder
Hast du Lust, eine Geheimschrift zu lernen? Dann mach mit und lerne 
Sütterlin! Du lernst das Alphabet, deinen Namen und kleine Texte zu 
schreiben. Diese Schrift eignet sich wunderbar für geheime Botschaften, 
die andere nicht lesen sollen.
Mitzubringen: Bleistift, Anspitzer, Radiergummi und Füllhalter

Termin: Mo., 18.03.2024, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mo., 18.03. und Di., 19.03.,  

jeweils 14:00-16:00 Uhr
Leitung: Annette Schelte
Ort: Dissen, vhs, Raum E.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 20; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-090201

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung  
„safe kids“
Für Kinder im Grundschulalter (1. bis 4. Klasse)

Hier geht es um Selbstbehauptung und Selbstverteidigung für Kinder 
mit altersgerechten und verletzungsfreien Techniken. Inhalte des Kurses 
sind interessante und spannende Spiele, Techniken, die Spaß machen 
sowie die Themen „Raus aus der Opferrolle“, Respekt und Disziplin.
Mitzubringen: Sportschuhe, Getränk

Termin: Sa., 03.02.2024, 13:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 13:30-15:30 Uhr
Leitung: Monika Brörmann
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt:	 €	28;	zzgl.	€	2	für	die	Selbstverteidigungsfibel	 

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-090302

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung  
„safe kids“
Für Kinder im Grundschulalter (1. bis 4. Klasse)

Mitzubringen: Sportschuhe, Getränk

Termin: Sa., 25.05.2024, 13:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 13:30-15:30 Uhr, So., 13:30-15:30 Uhr
Leitung: Monika Brörmann
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt:	 €	28;	zzgl.	€	2	für	die	Selbstverteidigungsfibel	 

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-090303

Improvisationsworkshop
Für Jugendliche ab 16 Jahren

Die Kunst des freien Spiels. Du hast Lust, dich schauspielerisch auszu-
toben? Improvisation macht nicht nur enorm Spaß, sondern fördert auch 
die Kreativität und Spontanität auf spielerische Art und Weise. Kein Text, 
keine Inszenierung, einfach drauf losspielen. Kreativ, komisch, absurd 
und voller Elan widmen wir uns in diesem Workshop der Improvisation 
und blicken hinter die Techniken des Schauspielens.

Termin: So., 14.04.2024, 13:30-18:00 Uhr
Leitung: Florence Herrmann
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090227

NEU

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der Rubrik  
EDV/Neue Medien.

Prozesse gestalten, steuern und begleiten -  
am Beispiel Medienbildung
Für Kitaleitungen und ihre Stellvertretungen

Leitungen kommt eine besondere Rolle in der Gestaltung von Prozessen 
in Kindertageseinrichtungen zu. Sie koordinieren und stärken ihr Team, 
welches Kinder und deren Familien auf ihrem Weg in eine zukunftsfähi-
ge, digitalisierte und mediatisierte Gesellschaft begleitet. Neue Perspek-
tiven des medienbezogenen Bildungsauftrags werden hier mit Methoden 
und Techniken für die Prozessgestaltung, -steuerung und -begleitung 
verknüpft. Ziel ist es auch, Widerständen und Herausforderungen ge-
stärkt zu begegnen.
Mitzubringen:	Getränk,	Pausenverpflegung

Termin: Mi., 14.02.2024, 9:00-14:15 Uhr
Leitung: Gabi Wiegel
Ort: Dissen, vhs, Raum E.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 85; keine Ermäßigung
Kurs: 241-559906

Nachhilfe in der Schule –  
Kursleitungen gesucht

Bewerben Sie sich für die Lehrtätigkeit in der  
Außerschulischen Lernförderung in den Fächern 
• Deutsch als Zweitsprache,
• Deutsch,
• Mathematik und 
• Englisch.

Weitere Infos gibt´s hier: 
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75 Jahre Grundgesetz
Demokratie
Vortrag mit Diskussion

Vor dem Hintergrund des nationalsozialistischen Massenmords wurde 
1948 eine Verfassung der Bürger/-innen erarbeitet. Zentrale Prinzipien 
und Regelungsgegenstände sind der Schutz der Person und ihrer Pri-
vatsphäre, die Entfaltung der Persönlichkeit und ihre Entwicklung in der 
Gesellschaft und der Wirtschaft, die Rolle der Bürger/-innen im Nach-
kriegsdeutschland, die Ausgestaltung des demokratischen Regierungs-
systems und das Verhältnis des deutschen Staates zur Europäischen 
Integration. Zugleich ist die Geschichte der Etablierung, Veränderung 
und	Auslegung	 des	 Grundgesetzes	 konfliktreich	 und	 war	 stets	 durch	
parteipolitische	und	gesellschaftliche	Konfliktlinien	gekennzeichnet.	Mit	
dem Blick auf die Prinzipien, Regelungsgegenstände, anwendungsbe-
zogenen	Konflikte	und	Erfolge	werden	wir	ein	präzises	Verständnis	des	
Grundgesetzes und seiner Wirkung in Politik und Gesellschaft erlangen.

Termin: Mi., 22.05.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Dr. Ricardo Kaufer
Ort: Dissen, vhs, Raum E.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-090105

NEU Plattdeutsch lernen
Dieser plattdeutsche Sprachkurs ist sowohl für Fortgeschrittene als 
auch für interessierte Quereinsteiger/-innen geeignet. Der Kurs bietet 
einen umfassenden Einblick in eine alte Kultursprache. Neben Themen 
wie Herkunft, Geschichte und Verbreitung werden auch Sprachübun-
gen gemacht. Ebenso werden Unterschiede und Gemeinsamkeiten der 
Sprachpraxis im regionalen Umfeld besprochen. Weitere Themen, wie 
die gesellschaftliche Akzeptanz der niederdeutschen Sprache sowie der 
Aufbau eines Vokabulars zur schnellen Verständigung im Alltag, dürfen 
natürlich auch nicht fehlen.

Termin: Do., 08.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Frank Niermann
Ort: Dissen, vhs, Raum 1.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 60
Kurs: 241-090107

Plattdeutsch lernen
Termin: Do., 04.04.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Frank Niermann
Ort: Dissen, vhs, Raum 1.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 60
Kurs: 241-090108

Politik, Gesellschaft

Politische Mittwochsrunde
Politik in Deutschland
Vortrag mit Diskussion

Kriege und Krisen zeigen: Politik ist wichtig. Deshalb lernen wir in die-
sem	Kurs,	wie	 in	Deutschland	Entscheidungen	getroffen	und	Gesetze	
formuliert werden. Wir blicken auf die Außen-, Sozial-, Umwelt- und Wirt-
schaftspolitik und erfahren, wie das Verhältnis von Bundestag und Bun-
desregierung ausgestaltet wird, wie die Regierungsarbeit funktioniert 
und wie der Parteiwettbewerb zur Kritik und Kontrolle des Regierungs-
handelns beiträgt. Auch lernen wir die Bedeutung direktdemokratischer 
Instrumente, der Verbändebeteiligung und des Protests kennen.

Termin: Mi., 14.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Dr. Ricardo Kaufer
Ort: Dissen, vhs, Raum E.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-090101

Politische Mittwochsrunde
Nationalismus und Rechtspopulismus
Vortrag mit Diskussion

Der	Angriffskrieg	Russlands	in	der	Ukraine,	der	Brexit,	der	Konflikt	zwi-
schen Serbien und dem Kosovo, die nationalistische Rhetorik Chinas 
und	Indiens	und	die	Konflikte	um	die	Einwanderung	in	die	USA	und	nach	
Europa sind Ausdruck des jeweiligen Nationalismus. Die politischen Eli-
ten appellieren an die nationalen Gefühle und verstärken Ängste vor Ein-
wanderung und Überfremdung. Vor diesem Hintergrund werden wir die 
Geschichte, Ursachen, Formen und Grenzen des Nationalismus ken-
nenlernen. Auch diskutieren wir, welche Zukunft der Nationalstaat hat 
und wie politische Alternativen aussehen.

Termin: Mi., 13.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Dr. Ricardo Kaufer
Ort: Dissen, vhs, Raum E.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-090102

Politische Mittwochsrunde
Frauen und Gewerkschaften
Vortrag mit Diskussion

Frauen sind in zunehmendem Maße in Arbeitskämpfen sichtbar. Wir 
erfahren deshalb, welche Bedeutung den Konzepten der Ausbeutung, 
der Solidarität und der Sorge in feministischen Gewerkschaftsbewegun-
gen zukommt und welche Impulse für die Reform der Gewerkschaften 
von der zunehmenden Partizipation von Frauen ausgehen. Anhand der 
Beispiele des Internationalen Frauentages, der Kampagnen gegen Aus-
beutung	in	der	Textilindustrie	und	im	Pflegesektor	werden	die	Einfluss-
potentiale feministischer Gewerkschaftsbewegungen für die Gestaltung 
der Arbeit im 21. Jahrhundert aufgezeigt.

Termin: Mi., 10.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Dr. Ricardo Kaufer
Ort: Dissen, vhs, Raum E.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-090103

Politische Mittwochsrunde
Demokratie
Vortrag mit Diskussion

Demokratie ist ein umstrittenes Konzept und wird von verschiedenen 
Seiten	kritisiert	und	angegriffen.	Regierungen	und	soziale	Bewegungen	
zielen auf eine Schwächung etablierter demokratischer Regierungssys-
teme ab. Daneben gibt es aber auch Parteien und soziale Bewegungen, 
welche eine Ausweitung von Demokratie erreichen wollen. Wir werden 
uns sowohl mit den Gegner/-innen als auch mit den Unterstützer/-innen 
der Demokratie befassen. Dazu greifen wir sowohl auf klassische Texte 
als auch auf aktuelle Beispiele zur Bedeutung von Demokratie zurück. 
Wir diskutieren die Stärken und Schwächen demokratischer Regie-
rungssysteme und blicken auf Vorschläge zur Ausweitung und Stärkung 
der Demokratie.

Termin: Mi., 08.05.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Dr. Ricardo Kaufer
Ort: Dissen, vhs, Raum E.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-090104
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Dissen

Umwelt

Extremwetterlage - Tipps zur Vorbereitung
Vorkehrungen für Haus, Garten und Versorgungsengpässe

Hitzewellen, Dürrephasen und Starkregenereignisse werden immer häu-
figer	und	intensiver.	Die	gute	Nachricht:	Jede/-r	kann	sich	vorbereiten.	
Interessierte erfahren, welche Vorkehrungen sinnvoll sind, um Versor-
gungsengpässe oder Stromausfälle gut überbrücken zu können. Außer-
dem gibt es wertvolle Tipps, mit welchen Maßnahmen Haus und Garten 
an die neuen Wetterlagen angepasst werden können.

Termin: Di., 05.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Timo Kluttig
Ort: Dissen, vhs, Raum 1.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-090801

Genießbarkeit von Lebensmitteln -  
welche Kennzeichen gibt es?
Lebensmittelverschwendung vorbeugen

Oft gilt das Haltbarkeitsdatum nur unter Beachtung der Lagerbedingun-
gen, wie z. B. einer ununterbrochenen Kühlkette. Der Workshop startet 
mit einigen Hintergrundinformationen zu den Themen Lebensmittelver-
schwendung und Haltbarkeitsdatum. Im Praxisteil wird die Genießbar-
keit verschiedener Produkte anhand von Optik, Geruch und Geschmack 
bewertet. Zum Schluss werden Strategien dargestellt, wie der Verderb 
von Lebensmitteln im Haushalt reduziert werden kann.
Mitzubringen: Bis zu fünf verschiedene Lebensmittel (keine TK-Ware)

Termin: Mo., 08.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Klaus Jacobi
Ort: Dissen, vhs, Raum 1.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090802

Bokashi - Dünger selbst herstellen
Vortrag und Workshop

Wie kann ich meine Küchenabfälle sinnvoll selbst verwerten, ohne einen 
großen Kompost anzulegen? „Bokashi“ kann eine Antwort sein. In der 
Küche oder auf dem Balkon werden in einem kleinen Eimer, Obst- und 
Gemüseabfälle und diverse Speisereste fermentiert und zu wertvollem 
Dünger. Erfahren Sie in dieser Veranstaltung, wie der Prozess genau 
abläuft, und bauen Sie danach Ihren eigenen „Bokashi-Eimer“. Die Ma-
terialkosten sind in der Kursgebühr enthalten.

Termin: Di., 27.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Bärbel Schwarzkopf
Ort: Dissen, vhs, Raum E.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090803

Pflanzenkohle herstellen
Workshop

Pflanzenkohle	hat	verschiedene	positive	Eigenschaften,	die	wir	in	unse-
ren	Gärten	nutzen.	Sie	dient	als	 langfristiger	Kohlenstoffspeicher	dem	
Klima	und	hält	durch	ihre	poröse	Struktur	Wasser,	Nährstoffe	und	Sauer-
stoff	im	Boden.	Es	wird	die	Herstellung	von	Pflanzenkohle	im	selbst	ent-
wickelten Pyrolyseofen atmoco und die weitere Verarbeitung im Kom-
post gezeigt, sodass wertvolle Terra Preta entsteht. Sie erhalten zudem 
Informationen,	wie	eigenständig	Pflanzenkohle	hergestellt	werden	kann.

Termin: Fr., 12.04.2024, 17:30-19:45 Uhr
Leitung: Mechthild Weiling-Bäcker
Ort: Dissen, vhs, Raum E.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090804

NEU

NEU

NEU

Feldgrillen im Osnabrücker Land
Das Zirpen der Feldgrillen ist in unserer Region seit Jahrzehnten ver-
stummt. Im Dissener Raum wurde daher 2018 ein Wiederansiedlungs-
projekt gestartet. Erfahren Sie in dieser Veranstaltung mehr über das 
Projekt und Spannendes über die Feldgrille.

Termin: Fr., 17.05.2024, 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Matthias Beckwermert
Ort: Dissen, Wanderparkplatz Lernstandort Noller Schlucht, 

Rechenbergstr. 100
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090805

Das Leben auf der Wiese
Lernen Sie in dieser Veranstaltung den Lebensraum Wiese vor Ort ken-
nen.	Wir	halten	Ausschau	nach	Pflanzen,	Tieren	und	deren	Spuren	und	
werden praktische Bestimmungsübungen durchführen. Sie werden nach 
dieser Veranstaltung die Wiese mit einem neuen Blick betrachten und 
ihre Bedeutung für den Naturschutz noch mehr schätzen.

Termin: Fr., 24.05.2024, 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Matthias Beckwermert
Ort: Dissen, Wanderparkplatz Lernstandort Noller Schlucht, 

Rechenbergstr. 100
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090806

Bau eines Fledermauskastens
Für Teilnehmende ab 16 Jahren

Unsere heimischen Fledermäuse benötigen für die Aufzucht ihrer Jun-
gen unterschiedliche Quartiere. In der Natur verschwinden diese zu-
nehmend. Dem versuchen wir durch den Bau eines Fledermauskastens 
etwas entgegenzuwirken. Neben dem Zusammenbau eines Bausatzes 
beschäftigen wir uns mit der Auswahl eines geeigneten Platzes dafür. 
Es	kann	ein	Flachkasten	für	spaltenbewohnende	Arten	wie	Zwergfleder-
mäuse oder ein Kasten für baumhöhlenbewohnende Fledermäuse wie 
Abendsegler gebaut werden.
Mitzubringen: falls vorhanden, Kreuzschlitzschraubendreher

Termin: Fr., 23.02.2024, 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Astrid Schmidtendorf
Ort: Dissen, vhs, Raum U.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 15; zzgl. Materialkosten € 16 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-090807

Eulen - lautlose Jäger der Nacht
Nachdem der Uhu in den 1960er Jahren fast ausgerottet war, ist er bei 
uns jetzt wieder heimisch. Unsere größte Eule, aber auch der Waldkauz 
sind im Wald um die Saurierfährten zu Hause. Auf einem Rundgang ler-
nen wir den Lebensraum und die Biologie beider Eulenarten kennen und 
können	hoffentlich	ihre	unverkennbaren	Rufe	hören.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung und Schuhe

Termin: Sa., 24.02.2024, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Astrid Schmidtendorf
Ort: Dissen, Wanderparkplatz Lernstandort Noller Schlucht, 

Rechenbergstr. 100
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090808

NEU



121

Dissen

Frühblüher - Blütenpracht im Wald
Der kalkhaltige Boden des Teutoburger Waldes lässt zahlreiche Früh-
blüher wachsen, welche den Wald für kurze Zeit alljährlich in ein Blüten-
meer verwandeln. Neben dem Lerchensporn blühen hier beispielsweise 
Aronstab, Schlüsselblume und das Gelbe Buschwindröschen. Während 
dieser Wanderung tauchen wir in die Blütenpracht ein, lernen die Spei-
cherorgane und weitere Besonderheiten der Frühblüher kennen.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk

Termin: So., 07.04.2024, 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Astrid Schmidtendorf
Ort: Dissen, Wanderparkplatz Lernstandort Noller Schlucht, 

Rechenbergstr. 100
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090809

Wanderung zu den Hasequellen
Wir	treffen	uns	am	Wanderparkplatz	an	der	L94	zwischen	Dissen/Nolle	
und Wellingholzhausen hinter der S-Kurve. Von dort starten wir unsere 
Rundwanderung, die uns z. B. an den Hasequellen und faszinierenden 
Mammutbäumen vorbeiführt. Auch bei hohen Temperaturen spendet 
der Wald Schatten, sodass wir den Nachmittag in der Natur genießen 
können. An den unterschiedlichsten Stationen werden spannende, nicht 
immer direkt sichtbare Dinge gezeigt und erzählt.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, gutes Schuhwerk,  
Verpflegung	für	Picknick

Termin: Sa., 27.04.2024, 13:00-16:00 Uhr
Leitung: Johannes Schröder
Ort: Dissen, Wanderparkplatz Rechenberstr.,  

L94 zwischen Nolle/Wellingholzhausen
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090810

Plogging - Joggen und Umweltschutz
Beim Plogging wird während des Joggens Müll aufgesammelt - eine ide-
ale Kombination. Durch die unterschiedlichen Bewegungsabläufe trai-
nieren Sie verschiedene Muskelgruppen, Ihr Gleichgewicht sowie Ihre 
Ausdauer. Ganz nebenbei leisten Sie einen  Beitrag für den Umwelt-
schutz. Die Kursleitung zeigt, wie die verschiedenen Bewegungsabläufe 
am besten durchgeführt werden. Schließen Sie sich diesem aus Schwe-
den stammenden Sport an! Zangen zum Aufsammeln, Warnwesten so-
wie weitere notwendige Materialien werden gestellt.

Termin: Do., 04.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Anastasia Schmidt
Ort: Dissen, Bildungshaus Dissen, Parkplatz, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090811

Kultur, Kunst, Kreativität

Arbeitskreis „Deutsche Schreibschrift“
Übertragung altdeutscher Hand- und Schreibschriften

Wir	treffen	uns,	um	gemeinsam	die	leicht	oder	schwer	zu	entziffernden	
mitgebrachten alten Dokumente (Briefe, Testamente, Tagebücher, etc. 
auf CD, Stick oder Kopie) zu lesen und zu übertragen. Literaturhinweise, 
Empfehlungen zu PC-Programmen sowie Nachschlagewerke für die al-
ten Schriften stehen zur Einsicht zur Verfügung.
Mitzubringen: Schreibblock, Bleistift, Radiergummi, Anspitzer, Lupe  
(falls vorhanden, Tablet oder Laptop)

Termin: Mo., 04.03.2024, 14:00-18:00 Uhr
Leitung: Annette Schelte
Ort: Dissen, vhs, Raum E.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 22; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-090202

Sütterlin, Kurrent- und Runenschrift
Beim Stöbern in alten Hausratsbeständen, privaten Hinterlassenschaf-
ten,	 Museen,	Archiven	 oder	 auf	 Gedenksteinen	 findet	 man	 oft	 fremd	
wirkende Handschriften vergangener Jahrhunderte. Interessierte lernen 
in diesem Kurs den Umgang mit diesen kalligraphischen Kostbarkeiten, 
um	sie	beruflich	oder	privat	zu	nutzen.	Schreiben	und	Lesen	der	Süt-
terlin-, Kurrent- und Runenschriften und Grundwissen aus der Schrift- 
und Schreibgeschichte werden hier abwechslungsreich im Wechsel von 
Schreib- und Leseübungen vermittelt.
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Mitzubringen: Bleistift, Anspitzer, Radiergummi und Füllhalter,  
falls vorhanden

Termin: Di., 07.05.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di., 15:00-16:30 Uhr
Leitung: Annette Schelte
Ort: Dissen, vhs, Raum E.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 36; zzgl. € 7 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-090203

Einmal China und zurück
Ein ganz normales Leben
Reisevortrag

Dorothe Stahljans lebte und arbeitete von 2017 bis 2021 in Peking/
Shanghai und möchte ihre Erfahrungen mit Interessierten teilen. Er-
fahren Sie mehr über den hohen Digitalisierungsgrad, das Erlernen der 
Sprache und die Arbeitskultur. Lernen Sie mehr über die wunderschöne 
Natur Chinas in Verbindung mit 50 km-Trail-Läufen, Freundschaften mit 
Chines/-innen und Expats und das Leben während der Coronazeit. Der 
Vortrag ist interaktiv und Fragen sind jederzeit willkommen. Erleben Sie 
China in Worten, Bildern und mit Anschauungsobjekten.

Termin: Do., 06.06.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Dorothe Stahljans
Ort: Dissen, vhs, Raum E.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090204

Theaterworkshop
Frauen regieren die Welt?! Damals vs. Heute
Für Frauen ab 16 Jahren

100 Jahre Frauenwahlrecht! Ein hart erkämpftes Recht, weil Frauen sich 
dafür eingesetzt haben, dass sich was verändert! Die Frauen sind heutzuta-
ge gleichberechtigt, aber sind sie auch gleichgestellt? In diesem Workshop 
widmen wir uns der Geschichte der Frau, aber vor allem Ihren Geschichten: 
Was brennt Ihnen auf der Seele und was können wir zusammen verändern?

Termin: So., 21.04.2024, 13:30-18:00 Uhr
Leitung: Florence Herrmann
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090228

Goldschmiedekurs
Die Teilnehmer/-innen haben die Möglichkeit, das Goldschmieden kennen-
zulernen und unter Anleitung ein Schmuckstück (z. B. Brosche, Anhänger, 
Ohrschmuck oder Ring) für sich herzustellen. Es wird mit Silber geschmiedet.
Mitzubringen: Kittel, falls vorhanden: Schmirgelpapier

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Karin Renz
Ort: Dissen, vhs, Raum U.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 141; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-090205

Goldschmiedekurs 
Es wird mit Silber geschmiedet.

Mitzubringen: Kittel, falls vorhanden: Schmirgelpapier

Termin: Di., 13.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Karin Renz
Ort: Dissen, vhs, Raum U.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 106; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-090206
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Glasmalerei
Die Glasmalerei gehört zu den ältesten und traditionsreichsten Kunst-
formen überhaupt und lebt von der Verbindung von Licht und Glas. Im 
Workshop gestalten die Teilnehmer/-innen einen Glasrohling - ob abstrakt 
oder	figürlich,	knallbunt	oder	dezent	monochrom.	Nach	der	Bemalung	mit	
Schmelzfarben wird das Werkstück bei ca. 800 Grad gebrannt. Nun kann 
das individuelle Fensterbildunikat oder der Glasteller im Licht ungeahnte 
Leuchtkraft entfalten. Die Abholung der gebrannten Arbeiten erfolgt in Ab-
sprache mit den Mitarbeitenden der vhs-Regionalstelle Dissen.

Termin: Do., 22.02.2024, 18:30-21:00 Uhr
Leitung: Ingrid Micheel
Ort: Dissen, vhs, Küche, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 15; zzgl. € 5 Materialkosten, € 10 pro Glasrohling  

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-090207

Glasmalerei
Termin: Do., 21.03.2024, 18:30-21:00 Uhr
Leitung: Ingrid Micheel
Ort: Dissen, vhs, Raum U.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 15; zzgl. € 5 Materialkosten, € 10 pro Glasrohling  

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-090208

Glasmalerei
Termin: Do., 18.04.2024, 18:30-21:00 Uhr
Leitung: Ingrid Micheel
Ort: Dissen, vhs, Raum U.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 15; zzgl. € 5 Materialkosten, € 10 pro Glasrohling  

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-090209

Glasmalerei
Termin: Do., 23.05.2024, 18:30-21:00 Uhr
Leitung: Ingrid Micheel
Ort: Dissen, vhs, Raum U.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 15; zzgl. € 5 Materialkosten, € 10 pro Glasrohling  

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-090210

Glasmalerei
Termin: Do., 20.06.2024, 18:30-21:00 Uhr
Leitung: Ingrid Micheel
Ort: Dissen, vhs, Raum U.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 15; zzgl. € 5 Materialkosten, € 10 pro Glasrohling  

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-090211

Glasmalerei
Termin: Do., 22.08.2024, 18:30-21:00 Uhr
Leitung: Ingrid Micheel
Ort: Dissen, vhs, Raum U.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 15; zzgl. € 5 Materialkosten, € 10 pro Glasrohling  

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-090212

Abstrakte Malerei auf Leinwand
Für Einsteiger/-innen

Im Kurs entstehen Bilder in Acryl, die zwar an der Realität orientiert sind, 
aber dennoch reduziert in Einzelheiten und Details. Dadurch bringen wir 
Persönlichkeit und einen individuellen Flair auf die Leinwand.
Mitzubringen: Pinsel und Acrylfarbe nach Wunsch

NEU

Termin: Sa., 10.02.2024, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Viktoria Schmidt
Ort: Dissen, vhs, Raum U.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 28; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-090229

Experimentelles Malen
Kunstwerke aus (Acryl-)Farbe und „Müll“

Zu schön zum Wegwerfen - damit könnte man doch noch etwas ma-
chen!	Ob	Schokoladen-	oder	Bonbonpapier,	Verpackungen,	Stoff-	oder	
Tapetenreste, alte Zeitschriften oder Flyer: in diesem Kurs fertigen wir 
Gemälde aus Farbe und „Müll“, das heißt auch Mixed Media - gemischte 
Materialien. Dabei sind der Kreativität keine Grenzen gesetzt. Wir lassen 
uns von den verschiedenen Farben und Formen der Materialien inspirie-
ren und folgen unserer künstlerischen Intuition.
Mitzubringen: Malblock (für Acrylfarben) oder Leinwände, ab 40 x 
60 cm, Acrylfarbe, Bleistift, ggf. auch Ölpastellkreiden, Borstenpinsel 
versch.	Größen,	Klebstoff,	Verpackungs-	und	Stoffreste,	Zeitschriften,	 
2 Schraubdeckelgläser, Küchenkrepp

Termin: Sa., 24.02.2024, 11:00-17:00 Uhr
Leitung: Gudrun Schmiesing
Ort: Dissen, vhs, Raum U.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 32
Kurs: 241-090213

Stricken und Häkeln
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Warum kaufen und nicht selbst Unikate stricken? Sie tragen gerne aus-
gefallene Häkel- und Stricksachen, können aber noch nicht häkeln und 
stricken und möchten es lernen, oder Ihre Kenntnisse erweitern? Es 
können Mützen, Schals, leichte Baumwollpullover und Strümpfe gefer-
tigt werden. Es werden Fragen zu italienischen Maschenaufnahmen und 
Maschenproben beantwortet und Schnitte erstellt.
Mitzubringen: 50 g Wolle, Häkel- und Stricknadeln in Stärke 3-4 und 
sonstige Wolle und Stricknadeln, Maßband, Papier für Schnitte  
(Packpapier, Tapetenrolle) Bleistift und Schere

Termin: Fr., 08.03.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Fr., 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Annette Schelte
Ort: Dissen, vhs, Raum E.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 40
Kurs: 241-090214

Männer an die Nadeln 
Stricken und Häkeln

Strick- und Häkelkurs für Anfänger und Fortgeschrittene, die ihre Kennt-
nisse erweitern möchten. Warum kaufen und nicht selbst Unikate stri-
cken? Sie tragen gerne ausgefallene Häkel- und Stricksachen, können 
aber noch nicht häkeln und stricken und möchten es lernen, oder Ihre 
Kenntnisse erweitern? Es können Loops, leichte Baumwollpullover, 
Strümpfe,	oder	für	den	täglichen	Gebrauch	auch	Topflappen	und	Gäste-
handtücher gefertigt werden.
Mitzubringen: 50 g Wolle, Häkel- und Stricknadeln in Stärke 3-4 und 
sonstige Wolle und Stricknadeln, Maßband, Papier für Schnitte  
(Packpapier, Tapetenrolle) Bleistift und Schere.

Termin: Fr., 08.03.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Fr., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Annette Schelte
Ort: Dissen, vhs, Raum E.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 40
Kurs: 241-090215
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Seifengießen DIY
Workshop

Nachhaltig, unkompliziert, entspannend. Seifengießen liegt im Trend. In 
diesem Kurs werden Seifen in verschiedensten Formen, Wunschfarben 
und -düften gegossen. Kleine Unikate, die sich hervorragend als kreati-
ves und einzigartiges Geschenk für Familie und Freunde eignen.
Mitzubringen: verschließbare Gefäße für die Seifen, Schere,  
Dekoband

Termin: Fr., 15.03.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: Dissen, vhs, Küche, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 18; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-090216

Seifengießen DIY
Workshop

Mitzubringen: verschließbare Gefäße für die Seifen, Schere,  
Dekoband

Termin: Fr., 12.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: Dissen, vhs, Küche, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 18; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-090217

Zwei Nanas im Kleinformat
Skulpturen aus Weißzement

Wir tauchen ein in den wunderbaren und kreativen Prozess des Model-
lierens und erfahren viel Neues. Auf einem stabilen Objektträger werden 
wir zwei ca. 30 cm große Figuren fertigen. Im Anschluss werden die Na-
nas mit Weißzement überzogen und modelliert. Nach einer Trocknungs-
zeit können die Figuren zu Hause bunt bemalt oder naturweiß belassen 
werden. Auf einem Holzpfahl befestigt, sind sie in jedem Beet ein Hin-
gucker.
Mitzubringen: Arbeitskleidung, Gummihandschuhe,  
5	Liter	Kunststoffschale

Termin: So., 24.03.2024, 11:00-17:00 Uhr
Leitung: Judite Weitekamp
Ort: Dissen, vhs, Raum U.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 48; zzgl. ca. € 35 Materialkosten (vor Ort  zu zahlen)
Kurs: 241-090218

Kreative Skulpturen mit POWERTEX® und Stoneart
Mit der Modelliermasse Powertex® entsteht in kurzer Zeit ein einzig-
artiges Kunstwerk! Es ist ein umweltfreundlicher Dekorationshärter, der 
auf Wasserbasis für alle absorbierenden Materialien geeignet ist, schnell 
trocknet, der Form Festigkeit gibt und so das Modellieren von Skulptu-
ren	aus	Naturmaterialien,	wie	Stoffen,	Leder,	Pappe,	Papier,	Karton	und	
Holz, ermöglicht. Powertex®, gemischt mit Stoneart-Pulver, ergibt eine 
Modelliermasse, die ideal für das plastische Gestalten ist. Im Rahmen 
einer Vorbesprechung am 05.04.2024 werden alle notwendigen Mate-
rialfragen geklärt.

Termin: Fr., 05.04.2024, 19:00 Uhr
Dauer: Vorbesprechung: Fr., 05.04., 19:00-20:30 Uhr, Kurs: Sa., 

27.04.2024, 10:00-18:00 Uhr (Kreativraum im Keller U.01)
Leitung: Annette Schelte
Ort: Dissen, vhs, Raum U.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 53; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-090219
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Schmuckherstellung 
Schmuck herstellen aus verschieden Modelliermassen

In diesem Kurs geht es um Schmuck, der aus farbiger Modelliermasse 
hergestellt wird. Es werden Röhrenperlen, runde oder ovale Perlen in-
dividuell aufgefädelt, die dem Alltag neuen Glanz verleihen. Ob es sich 
um eine Halskette, Brillenkette, Ohrschmuck oder auch Ringe handelt, 
für jeden Anlass und zu jedem Kleidungsstück kann man den passenden 
Schmuck selbst herstellen. Der eigenen Kreativität und dem eigenen 
Geschmack sind keine Grenzen gesetzt. Im Rahmen einer Vorbespre-
chung werden alle notwendigen Materialfragen geklärt.

Termin: Fr., 12.04.2024, 19:00 Uhr
Dauer: Vorbesprechung: Fr., 12.04., 19:00-19:45 Uhr,  

Kurs: So., 21.04.2024, 10:00-18:00 Uhr (Küche im 1. OG)
Leitung: Annette Schelte
Ort: Dissen, vhs, Küche, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 48; zzgl. € 10 Nutzungsgebühr für das Werkzeug  

sowie ggf. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-090220

Mixed-Art
Das Medium der Collage bietet eine Vielzahl kreativer Ausdrucksmög-
lichkeiten. Warum also nicht auch einmal Metall verarbeiten? Sie erler-
nen im Workshop Grundtechniken des Sägens und Feilens. Es entste-
hen besondere und individuelle Werkstücke, die zusammen mit Bildern 
und Textstücken sowie in Kombination mit Techniken des Aquarellierens 
und Elementen des (Bullet-) Journalings zu spannenden Farb- und Bild-
kompositionen collagiert werden.

Termin: Do., 25.04.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ingrid Micheel
Ort: Dissen, vhs, Raum U.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 36; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-090221

Drucken mit der Gelli Plate
Das Drucken mit Gelplatten liegt voll im Trend! Kein Wunder, denn das 
Monotypieverfahren ist intuitiv, verzeiht Fehler und experimentell. Im 
Workshop stellen wir zunächst eigene Platten her, danach kann es di-
rekt losgehen. Ob mit Naturmaterial, Alltagsgegenständen oder Schab-
lonen, ob durch Muster, Strukturen oder Motive, es wird gedruckt, was 
das Zeug hält. Unikate sind garantiert - unkonventionell, unerwartet, un-
verwechselbar.

Termin: Sa., 04.05.2024, 11:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 11:00-16:15 Uhr, So., 11:00-16:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: Dissen, vhs, Raum U.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 56; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-090222

Line Dance
Für Anfänger/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Line Dance, das ist Tanzen zu fetziger Musik, ohne Partner/-in, aber mit 
anderen! Gemeinsam werden festgelegte, sich wiederholende Schrittfol-
gen erlernt, die hauptsächlich zu aktuellen Hits oder Evergreens getanzt 
werden. Konzentration, Koordination und Kondition werden dabei geför-
dert. Line Dance, das ist mehr als nur Tanzen. Line Dance ist viel Spaß, 
Gemeinschaft und Sport. Der Kurs richtet sich an Teilnehmer-/innen, die 
bereits einen Anfänger/-innenkurs besucht haben.

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Martina Bottke
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 39
Kurs: 241-090223

Line Dance
Für Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen, die bereits Kenntnisse 
und Erfahrungen im Line Dance erlangt haben.

Termin: Mi., 07.02.2024, 19:15 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 19:15-20:30 Uhr
Leitung: Martina Bottke
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 49
Kurs: 241-090224
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Tanzen wie bei Hofe
Kontratänze

Bereits im 16. Jahrhundert werden „Country Dances“ in England er-
wähnt und gewinnen als „Kontratänze“, wie dem „Cotillon“, der „Ecos-
saise“ oder dem „Square dance“, rasch an Popularität. Man tanzt sie 
bis heute. Der Clou: Man steht sich (in Reihen) gegenüber und tanzt 
anders als im Paartanz in unterschiedlichen Gruppenformationen. Dank 
eines abwechslungsreichen Figurenrepertoires begegnen sich die Teil-
nehmenden dennoch. Ganz so, wie man es z. B. aus Jane Austen Ver-
filmungen	kennt.	Ein	Workshop	 für	alle,	die	Lust	haben,	etwas	Neues	
auszuprobieren!

Termin: So., 18.02.2024, 11:00-13:15 Uhr
Leitung: Claudia Gerke-Plath
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090225

Bridge
Für Anfänger/-innen

Bridge ist ein Kartenspiel für vier Spieler/-innen. Man spielt gegen an-
dere Paare. Die vielfältigen Facetten des Spiels, wie Strategie, Span-
nung und psychologisches Einfühlungsvermögen, sind verbunden mit 
Kommunikation und ständigem Gedächtnistraining. Das Spiel hat inter-
nationale Regeln und kann sowohl im privaten Kreis als auch sportlich 
im Bridgeclub gespielt werden. Das Spiel hat einen hohen sozialen Wert, 
da es neben ständiger Konzentration den Spaß und die Gemeinsamkeit 
für alle Altersgruppen fördert.

Termin: Fr., 16.02.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Fr., 15:00-17:30 Uhr
Leitung: Adelheid Custodis
Ort: Dissen, vhs, Raum E.03, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 53
Kurs: 241-090226

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Positive Stressbewältigung am Arbeitsplatz
Stress gehört zu den größten Gesundheitsgefahren unserer Zeit. Infor-
mationsflut,	ständige	Erreichbarkeit,	Termindruck,	Überforderung,	aber	
auch Unterforderung, lassen die Balance zwischen Spannung und Ent-
spannung verloren gehen. Niemand kann stressauslösende Faktoren 
komplett aus seinem Leben fernhalten. In diesem Bildungsurlaub erler-
nen Sie Stressbewältigungsmethoden am Beispiel des weit gefächerten 
Qi Gong Yangsheng Systems. Wichtig ist es, eine Methode für Sie ganz 
persönlich	zu	finden,	die	Sie	zuhause	und	 in	den	Pausen	am	Arbeits-
platz durchführen können. Inhalte: Erkennen des Auslösers von Stress, 
Symptome und Folgen, stressbedingte Erkrankungen erkennen, Zeitma-
nagement im Blick, Zusammenhang von Stress und Ernährung, Grund-
regeln	der	Regeneration,	Konflikte	friedlich	lösen,	Bewegungsübungen	
aus dem Qi Gong Yangsheng, Meditations- und Atemtechniken.

Termin: Mo., 12.02.2024, 8:15 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 08:15-15:30 Uhr
Leitung: Monika Preuß
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 225; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090301
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Osteoporose -  
wenn die Knochen zu bröckeln beginnen
Vortrag mit Gespräch

Osteoporose	 reduziert	 immer	 häufiger	 die	 Lebensqualität.	 Mehr	 als	
sechs Millionen Menschen, vor allem Frauen, leiden in Deutschland un-
ter dieser Krankheit. Was passiert da eigentlich mit unseren Knochen? 
Müssen wir diesem Zerfallsprozess tatenlos zusehen? Welche Rolle 
spielt	 in	 diesem	Zusammenhang	 das	 häufig	 eingesetzte	 Kalzium	 und	
Vitamin	D3?	Gibt	es	Möglichkeiten,	den	Knochenstoffwechsel	positiv	zu	
beeinflussen	 und	 vorbeugend	 entgegenzuwirken?	 Fragen	 wie	 diesen	
und möglichen Antworten geht der Vortrag auf den Grund.

Termin: Mi., 19.06.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Dr. Christine Leutbecher
Ort: Dissen, vhs, Raum E.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090347

Glücklichsein -  
als wenn Sie Wichtigeres zu tun hätten
Kleingruppe

Was macht uns Menschen nachhaltig und ganzheitlich glücklich? Gibt 
es Entspannungs- und Achtsamkeitsübungen, die tiefe Erfüllung, Aus-
geglichenheit und Gesundheit schenken? In diesem Kurs bietet der 
Kursleiter die aktuellen Erkenntnisse der interdisziplinären Glücksfor-
schung methodisch so an, dass die Teilnehmenden diese ganz konkret 
und alltagsbezogen umsetzen können. Das Motto lautet: „Glücklichsein 
- als wenn Sie Wichtigeres zu tun hätten?“ Der gesamte Kurs ist eine 
taffe,	entspannte	Liebeserklärung	an	das	Leben	und	das	inspirierende,	
lebensverändernde Lieben.
Mitzubringen: Yoga- oder Isomatte, Kissen, Decke, legere Kleidung, 
Schreibmaterial

Termin: Fr., 15.03.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:30 Uhr, Sa., 10:00-14:30 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 94
Kurs: 241-090304

Selbstverteidigungstechniken
Für Frauen
Kleingruppe

Kennen Sie das Angstgefühl, das Sie ereilt, wenn Sie abends bzw. im 
Dunkeln alleine unterwegs sind? Ziel ist es, ein Gegenprogramm zu er-
lernen,	um	sich	effektiv	wehren	zu	können.	Eine	Option	ist,	sich	in	die	
Psychologie des Täters hineinzuversetzen und völlig überraschende 
Selbstverteidigungstechniken anzuwenden. Psychologie und Techniken 
sind entscheidend - nicht Körpergröße und Muskelkraft.
Mitzubringen: Yoga- oder Isomatte, Kissen, Decke, legere Kleidung

Termin: Fr., 01.03.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:30 Uhr, Sa., 10:00-14:30 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 94
Kurs: 241-090305

Ganzheitliches Gedächtnistraining
Gut zu wissen: Vergesslich sind wir alle, durch Unter- und Überfor-
derung, durch Krankheiten, im Alter. Ein ganz natürlicher Prozess in 
unterschiedlichen Lebenssituationen. Gedächtnistraining ist aktive Ge-
sundheitsvorsorge für Körper, Geist und Seele. Es kann regenerieren, 
erhalten und die Leistungsfähigkeit des Gehirns und somit langfristig die 
Lebensqualität steigern. Sie erlernen auf Basis wissenschaftlicher Er-
kenntnisse, Techniken, um die sogenannten grauen Zellen zu aktivieren, 
Für mehr Konzentration, Wahrnehmung und Merkfähigkeit sorgen aus-
gewählte Übungen. In der Gruppe - spielerisch und ohne Leistungsdruck 
-	fördert	ganzheitliches	Gedächtnistraining	das	Wohlbefinden.
Mitzubringen: Schreibmaterial und Getränk

Termin: Mi., 06.03.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Ursula Kück-Wessel
Ort: Dissen, vhs, Raum 1.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 66
Kurs: 241-090306

NEU
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Ganzheitliches Gedächtnistraining
Was für den Körper die Bewegung ist, ist für das Gehirn das Denken 
bzw. das Nutzen der geistigen Fähigkeiten. Regelmäßiges Gedächtnis-
training steigert die Konzentration und Merkfähigkeit. Ganzheitliches 
Gedächtnistraining kann grundsätzlich in allen Altersgruppen eingesetzt 
werden,	da	die	Übungen	flexibel	der	jeweiligen	Gruppe	angepasst	wer-
den. Empfehlenswert für Personen, die präventiv etwas zur Erhaltung 
ihrer Hirnleistung tun wollen.
Mitzubringen: Schreibmaterial und Getränk

Termin: Mi., 06.03.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Ursula Kück-Wessel
Ort: Dissen, vhs, Raum E.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 66
Kurs: 241-090342

Ayurvedisches Heilfasten
Unser Körper wird schonend von Ballast befreit, ohne komplett auf Nah-
rung zu verzichten. Mit Rezepten, Gewürzen, Massagen und körperlich 
langsamem Yoga regen wir unsere Verdauung an. Mit drei Entlastungs-
tagen, fünf Fastentagen und drei Aufbautagen ist es Alltags begleitend.
Mitzubringen: Decke

Termin: Mo., 19.02.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, Mo., 19.02., 15:00-16:30 Uhr,  

Sa., 24.02., 10:00-11:30 Uhr,  
Mo., 26.02., Mi., 28.02. Fr., 01.03., Mo., 04.03.2024,  
je 15:00-16:30 Uhr

Leitung: Christiana Stumpp
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 46
Kurs: 241-090307

Meditatives Bogenschießen und Qi Gong
Beim meditativen Bogenschießen geht es ebenso wie beim Qi Gong um 
die Zentrierung des Geistes und die Ausrichtung auf die Mitte. Die Kon-
zentration bezieht sich auf den Augenblick. Das „Loslassen“ bekommt 
seine	ganz	eigene	Bedeutung.	 „Zielen	ohne	zu	zielen“	 trifft	am	besten	
den Kern der Übung. Mut, Klarheit sowie Rückenstärkung, Achtsamkeit, 
Aufrichtung,	das	innere	Lot	finden,	Freiheit	und	Geduld	werden	gefördert.
Mitzubringen: bequeme, dunkle (schwarze) Kleidung sowie Schuhe 
für	drinnen	und	draußen,	Verpflegung

Termin: Sa., 27.04.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 9:30-17:00 Uhr, So., 9:30-17:00 Uhr
Leitung: Monika Preuß
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 114
Kurs: 241-090308

Shiatsu
Sehnen Sie sich nach ein paar Minuten zum Abschalten, in denen Sie 
entspannen und neue Energie tanken können? Mit Shiatsu (Shi = Fin-
ger, Atsu = Druck), der traditionellen japanischen Massagetechnik, ist das 
möglich. Durch sanften Druck an bestimmten Punkten (Gesicht und Kopf, 
Nacken	und	Schulter,	Arme	und	Hände)	werden	der	Energiefluss	Ki	im	
Körper angeregt und Blockaden gelöst. Verschiedene Beschwerden, wie 
Kopfschmerzen, Verspannungen, innere Unruhe, können so gelindert 
werden. Die Kursanmeldung ist mit und ohne Partner/-in möglich.
Mitzubringen: 2 Frotteehandtücher

Termin: Sa., 09.03.2024, 9:30-11:45 Uhr
Leitung: Karin Hülsmann
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090309

NEU

Thai Yoga Massage für Paare
Thai Yoga Massage ist ein Geschenk: Berührung weitergeben zu kön-
nen, empfangen zu dürfen und damit Verbundenheit herzustellen. Alles 
im Rollentausch des Gebenden und Nehmenden, für jedes einzelne 
Paar. Dem Körper „zuhören“ in einer passiven Yogaform. Es fühlt sich 
für beide gut an und tut gut.
Mitzubringen: Je Teilnehmende/-r 2 Decken und 1 Kissen

Termin: Fr., 23.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2  Termine, je Fr., 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Christiana Stumpp
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 48
Kurs: 241-090310

Qi Gong, Meditation und Klang
Tagesseminar zum Kennenlernen

Qi Gong Yangsheng sind gesundheitsfördernde Übungen der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin, deren Anwendungsbereich die Gesund-
heitsbildung, -erhaltung, Prävention, Unterstützung bei Beschwerden 
und chronischen Erkrankungen, Burnout-Prophylaxe u. v. m. umfasst. 
Sie lernen Techniken im Sitzen, Gehen, Stehen und Bewegen kennen. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Schuhe für drinnen und draußen, 
Verpflegung

Termin: Sa., 30.03.2024, 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Monika Preuß
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 41
Kurs: 241-090311

Qi Gong - Sanfte Übungen für Körper und Seele
Sich	bewegen	und	zu	sich	finden

Qi Gong (Baustein der Traditionellen Chinesischen Medizin) sind be-
wegte	Körperübungen,	 die	 langsam,	 fließend	und	 fast	 immer	 stehend	
ausgeführt werden. Die Übungen kräftigen und dehnen die Muskeln und 
Körperbewusstsein und Achtsamkeit werden wieder in den Vordergrund 
geholt.	Der	Energiefluss	im	Körper	wird	harmonisiert	und	Blockaden	ge-
löst. Qi = Energie, Gong = arbeiten/üben. Qi Gong praktizieren bedeutet 
also: an seiner Lebensenergie arbeiten. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich. Qi Gong ist für jedes Alter geeignet.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, dicke Socken/leichte Schuhe

Termin: Di., 06.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 17:00-18:00 Uhr
Leitung: Benno Raude
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 36
Kurs: 241-090312

Qi Gong - Sanfte Übungen für Körper und Seele
Sich	bewegen	und	zu	sich	finden

Mitzubringen: bequeme Kleidung, dicke Socken/leichte Schuhe

Termin: Di., 09.04.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 17:00-18:00 Uhr
Leitung: Benno Raude
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 46
Kurs: 241-090313

NEU
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Tai Chi: Kurze Form
Erlernen der Kurzen Form des Yang Stils

Tai Chi wird auch als Meditation in Bewegung oder Schattenboxen be-
zeichnet und hat zum Ziel, Körper und Geist ins Gleichgewicht zu brin-
gen. Die philosophischen Wurzeln liegen im Taoismus, der Lehre des 
Tao (Weg). Die Kurze Form ist eine Abfolge von Figuren und kann von 
jeder/-m erlernt werden. Die Bewegungen fördern eine gute Körperstatik 
durch Optimierung der Gelenkstellungen. Im Laufe der Zeit wird die At-
mung vertieft - die Atemzüge werden ruhiger und länger - der Geist kann 
sich beruhigen und sammeln.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, dicke Socken/leichte Schuhe

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Benno Raude
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 53
Kurs: 241-090314

Tai Chi: Kurze Form
Erlernen der Kurzen Form des Yang Stils

Mitzubringen: bequeme Kleidung, dicke Socken/leichte Schuhe

Termin: Di., 09.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Benno Raude
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 71
Kurs: 241-090315

Yoga
Für Erwachsene 50+

Mit sanftem Yoga für Späteinsteiger/-innen, wahlweise auf der Matte 
oder auf dem Stuhl, können wir Lebenslust und Vitalität in die zweite 
Lebenshälfte bringen und beides lange erhalten. Yoga verbessert die 
Aufrichtung und Beweglichkeit der Wirbelsäule, erhöht das Lungenvolu-
men und damit die Vitalität, steigert die Balance und die Koordinationsfä-
higkeit, erhöht die Zufriedenheit und Lebensqualität und hilft, sich selbst 
und seine Bedürfnisse besser zu spüren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Matte, warme Socken, 
Decke, Getränk

Termin: Do., 08.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 19:00-20:30 Uhr
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 115
Kurs: 241-090316

Pilates
Beim Pilates wird durch gezieltes Atmen und die gleichzeitige Konzen-
tration auf den ganzen Körper die eigene Körperwahrnehmung ver-
bessert und neue Energie für die nötige Vitalität im Alltag freigesetzt. 
Fließende, präzise ausgeführte Bewegungen sorgen für die körperliche 
und	seelische	Balance	und	somit	für	das	Wohlbefinden.	Sie	lernen,	die	
Übungen selbstständig weiter zu praktizieren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 05.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 58
Kurs: 241-090317

Pilates
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 05.02.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 58
Kurs: 241-090343

Pilates
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 06.05.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 58
Kurs: 241-090318

Pilates
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 06.05.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 58
Kurs: 241-090344

Faszien-Fitness
Für alle Altersstufen/Altersgruppen

Die Faszien, unser Bindegewebe, sind eine stabile, elastische, aus meh-
reren Schichten bestehende Faserhülle um unsere Knochen, Muskeln, 
Nerven und Organe. Sie stützen den Körper, geben ihm seine Form und 
haben	einen	großen	Einfluss	auf	unseren	Bewegungsapparat.	Wir	 ler-
nen, unsere Faszien gezielt zu bewegen und können sie mithilfe einer 
Faszienrolle	„entfilzen“.	Verspannungen	verschwinden	und	mehr	Bewe-
gungsfreiheit entsteht.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 05.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 17:00-18:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 58
Kurs: 241-090319

Faszien-Fitness
Für alle Altersstufen/Altersgruppen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 05.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 58
Kurs: 241-090320

Faszien-Fitness
Für alle Altersstufen/Altersgruppen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 06.05.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 17:00-18:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 58
Kurs: 241-090321
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Faszien-Fitness
Für alle Altersstufen/Altersgruppen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 06.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 58
Kurs: 241-090322

Step Aerobic - der Klassiker
Für Einsteiger/-innen

Step Aerobic ist ein abwechslungsreiches Herz-Kreislauf-Training mit 
und auf dem Step Brett. Es bringt den gesamten Körper in Schwung und 
stärkt mit einfachen Mitteln die Ausdauer und die Muskulatur. Durch das 
Auf- und Absteigen am Step Brett trainieren wir vor allem die Gesäß- und 
Beinmuskulatur. Aber auch die Arme werden bei dieser Form des Aero-
bics vermehrt genutzt und dadurch ebenso beansprucht. Wir erarbeiten 
in der Stunde Choreographien zur Musik.

Termin: Di., 06.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Christa Schnuck
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090323

Fechten
Kleingruppe

Beim Fechten muss schnell reagiert und agiert werden. Das erfordert 
eine hohe Konzentration und Beobachtungsgabe. Schnelle, genaue und 
möglichst kleine Bewegungen werden trainiert. Wir lernen mit dem Flo-
rett	alle	Grundtechniken:	Angriffe,	Beinarbeit,	Finten,	Paraden	und	Ri-
posten, mit denen wir körperliche Fitness, Schnelligkeit, Reaktionsfähig-
keit und Körperspannung erzielen. Nach der ersten Lernphase werden 
kontrollierte,	kurze	Gefechte	stattfinden	können.
Mitzubringen: Sportschuhe, lange Sporthose, Langarmsportshirt, 
Rechter Finger-Handschuh

Termin: Sa., 03.02.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 16:00-18:00 Uhr
Leitung: Andreas Thieme, Monika Brörmann
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 59; Gerätenutzung in der Gebühr enthalten
Kurs: 241-090324

Fechten
Kleingruppe

Mitzubringen: Sportschuhe, lange Sporthose, Langarmsportshirt, 
Rechter Finger-Handschuh

Termin: Sa., 25.05.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 16:00-18:00 Uhr, So., 16:00-18:00 Uhr
Leitung: Andreas Thieme, Monika Brörmann
Ort: Dissen, vhs, Raum D.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 59; Gerätenutzung in der Gebühr enthalten
Kurs: 241-090325

Wassergymnastik
Bewegung, Koordination und Kraft im Wasser stehen im Mittelpunkt. Der 
Kurs	findet	auch	in	den	Osterferien	statt.

Termin: Do., 08.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Heike Muslija
Ort: Dissen, Aktivbad Dissen, Bergstr. 6
Entgelt: € 89; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090326

Wassergymnastik
Termin: Di., 13.02.2024, 18:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:15-19:00 Uhr
Leitung: Heike Muslija
Ort: Dissen, Aktivbad Dissen, Bergstr. 6
Entgelt: € 89; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090327

Wassergymnastik
Termin: Di., 13.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Heike Muslija
Ort: Dissen, Aktivbad Dissen, Bergstr. 6
Entgelt: € 89; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090328

Aquafitness
Für alle, die eine intensive Wassergymnastik wollen. Das Medium Was-
ser bietet eine ideale Voraussetzung für ein intensives Herz-Kreislauf-
Training und eine Kräftigung aller Muskelgruppen. Nicht geeignet ist 
dieser Kurs für Menschen mit kardiologischen Erkrankungen.

Termin: Fr., 01.03.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Fr., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Anastasia Schmidt
Ort: Dissen, Aktivbad Dissen, Bergstr. 6
Entgelt: € 89; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090329

Aquafitness
Termin: Fr., 01.03.2024, 18:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Fr., 18:45-19:30 Uhr
Leitung: Anastasia Schmidt
Ort: Dissen, Aktivbad Dissen, Bergstr. 6
Entgelt: € 89; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090330Info-Box 10 Lebensmittelumlage

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Männer kochen gut
Sich auf das Wesentliche, das Sattmachende, zu konzentrieren, ist eine 
Philosophie	des	Essens.	Heute	bereiten	wir	Fleisch,	Fisch	und	Geflügel	
in neuen Variationen mit herzhaften Beilagen zu. Etwas Süßes für den 
Gaumen rundet diesen vielseitigen und genussvollen Abend ab. Weitere 
Termine: 13.03., 17.04., 12.06. und 21.08..
Mitzubringen: Behälter für Kostproben, Getränk

Termin: Mi., 14.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, mtl., je Mi., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Elke Mathlage
Ort: Dissen, vhs, Küche, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 80; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-090331

Marokkanische Küche - Hähnchenkeule-Tajine
Die Marokkanische Küche wird von vielen als eine der abwechslungs-
reichsten Küchen der Welt beschrieben. Arabische, mediterrane und 
afrikanische	 Einflüsse	 sorgen	 für	 eine	 große	 Vielfalt	 und	 sehr	 ge-
schmackvolle Gerichte. Tajine ist der Name des Gerichtes sowie seine 
Zubereitungsart im traditionellen Tontopf. Wir kombinieren dieses Ge-
richt mit orientalisch zubereitetem Couscous, sieben verschiedenen Ge-
müsesorten und einem Tomatensalat.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Sa., 17.02.2024, 15:00-19:00 Uhr
Leitung: Hakima Sievert
Ort: Dissen, vhs, Küche, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-090332

NEU
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Orientalisches Fingerfood -  
Varianten von Momalahat
Ein Herzstück der marokkanischen Küche ist Momalahat. Ein Teigge-
bäck, das einfach zubereitet werden kann und durch seine vielfältig ein-
setzbaren Möglichkeiten besticht. Wir stellen den Teig her und kreieren 
Fingerfood in unterschiedlichen Geschmacksrichtungen mit unterschied-
lichen Füllungen - genussvolle Varianten in herzhaft, süß und scharf.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Sa., 09.03.2024, 15:00-19:00 Uhr
Leitung: Hakima Sievert
Ort: Dissen, vhs, Küche, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-090333

Marokkanische Küche - Auberginenmus,  
Zaalouk, Mahashi und vegetarische Falafel
Wichtige Gemüsesorten der marokkanischen Küche sind Auberginen 
und Zucchini. Zaalouk ist ein marokkanischer Salat aus Auberginen und 
Tomaten, der von der Konsistenz eher einem Mus entspricht. Mahashi 
sind gefüllte Zucchini, die, kombiniert mit Kräutern wie Koriander und 
Petersilie, die traditionellen, aus Kichererbsen frisch zubereiteten Falafel 
zu einem Geschmackserlebnis machen.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Sa., 11.05.2024, 15:00-19:00 Uhr
Leitung: Hakima Sievert
Ort: Dissen, vhs, Küche, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-090334

Marokkanische Küche -   
Fleischmarinaden, Dips und Saucen zum Grillen
Die geschmackliche Vielfalt marokkanischer Gerichte lässt sich auch 
farblich servieren. Wir stellen Marinaden unterschiedlicher Geschmacks-
richtungen her. Dips, zubereitet aus farblich unterschiedlichen Gemüsen, 
kombiniert mit Nüssen, Kräutern und klassischen Gewürzen, sorgen für 
eine optische Vielfalt auf dem Tisch.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Sa., 08.06.2024, 15:00-19:00 Uhr
Leitung: Hakima Sievert
Ort: Dissen, vhs, Küche, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-090335

Marokkanische Desserts -  
Kunafa, Baklawa, Paspousa
Diese arabischen Süßspeisen runden die Hauptgerichte optimal ab. Aus 
tausend und einer süßen Möglichkeit picken wir drei heraus. Zutaten, 
wie Vanille, Honig, Safran, Butter und Pistazien, Walnüsse, Mandeln, 
gehen eine harmonische Verbindung mit Kayadif-Teigfäden und Filoteig 
ein, die den Rahmen dieser köstlichen Süßigkeiten bilden.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 16.07.2024, 15:00-19:00 Uhr
Leitung: Hakima Sievert
Ort: Dissen, vhs, Küche, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-090336

Türkische Spezialitäten
Türkische Gerichte sind gar nicht so kompliziert zu kochen oder zu ba-
cken. Sie erfahren, wie sich leckere Suppen, Fleischgerichte, Backofen-
gerichte, Gebäck, Salate und Desserts auf landestypische Art zubereiten 
lassen. So können Sie die türkische Küche mit jedem Gericht besser 
kennenlernen.

Termin: Fr., 22.03.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: Dissen, vhs, Küche, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-090337

NEU

NEU

NEU

NEU

Pralinen, Trüffel und Co. zum Osterfest
Verwöhnen Sie sich selbst - oder stellen Sie Geschenke her, die ein-
malig	 sind	 und	 immer	 dankbare	Abnehmer/-innen	 finden:	 himmlische	
Pralinen,	Trüffel	und	feines	Konfekt.	Dabei	werden	wichtige	Fertigkeiten,	
wie das Befüllen von Schokoladen-Hohlkörpern, das Temperieren von 
Schokolade,	das	Überziehen	von	Pralinen	und	Trüffel	und	der	gekonn-
te Umgang mit dem Spritzbeutel, vermittelt. Der österliche Aspekt steht 
im Vordergrund, deshalb werden Zutaten, wie Nougat, Marzipan, Nüsse 
und Mandeln, verwendet.
Mitzubringen: Getränk, Behältnisse

Termin: Sa., 16.03.2024, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Dissen, vhs, Küche, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 23; zzgl. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-090338

Macarons - kleines Gebäck für große Genießer/-innen
Die kostbaren, französischen Spezialitäten aus Mandeln, Eiweiß und 
Zucker	sind	zart	schmelzend	und	knusprig	zugleich,	denn	außen	findet	
man	eine	Art	Baiser,	während	sich	 in	der	Mitte	die	 raffiniertesten	Fül-
lungen verstecken. Die Kursleitung zeigt Ihnen, dass sich diese Köst-
lichkeiten sehr gut selbst herstellen lassen. Zaubern Sie buntgefärbtes 
und lecker gefülltes Gebäck in den unterschiedlichsten Geschmacks-
richtungen,	von	Marmelade	und	Marzipan	über	Trüffelganache	bis	hin	
zur Fruchtbuttercreme.
Mitzubringen: Getränk, Behältnisse

Termin: Mi., 24.04.2024, 17:45-21:30 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Dissen, vhs, Küche, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 24; zzgl. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-090339

Sommerpralinen - ein echter Frischekick!
Pralinen sind nicht nur in der kühleren Jahreszeit ein Hit - auch im Som-
mer kann man erfrischende Leckereien genießen. Gemeinsam stellen 
wir fruchtige Pralinen her. Dabei arbeiten wir überwiegend mit Schoko-
laden-Hohlkörpern. Limette, Kokos oder Beerenfrüchte bringen eine fri-
sche Note mit ins Spiel. Die Kursleitung zeigt Ihnen, wie man Pralinen 
überzieht und gekonnt mit Spritzbeutel und Spritztüte umgeht. Freuen 
Sie sich auf Geschmackserlebnisse, die beweisen, dass Sommer und 
Pralinen sehr wohl zusammenpassen!
Mitzubringen: Getränk, Behältnisse

Termin: Sa., 01.06.2024, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Dissen, vhs, Küche, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 23; zzgl. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-090340

Bier selbst brauen
Ziel ist es, und einen besonderen Reiz hat es, wenn man mit den eige-
nen „normalen“ Küchengeräten und den Zutaten Malz, Wasser, Hopfen 
und Hefe sein eigenes, gutes Bier braut. Gebraut wird nach dem Rein-
heitsgebot und dem Maischeverfahren, sodass jede/-r Teilnehmende ca. 
10 bis 12 Liter Bier mit nach Hause nehmen kann. Während der Sud 
kocht, entführen Sie die Referenten in die Geschichte und Grundlagen 
des Brauvorgangs. Es kann gefachsimpelt werden und die Dozenten 
dürfen mit Fragen gelöchert werden. Und natürlich kann auch das eine 
oder andere Bier verkostet werden.
Mitzubringen: Geschirrtücher, Schwamm, Lappen, einen elektr. 25 
Liter Einkochtopf mit mind. 1800 Watt und einen lebensmittelechten  
20	Liter	Kunststoffeimer	mit	Deckel

NEU
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Termin: Sa., 13.04.2024, 11:00-19:00 Uhr
Leitung: Teutoburger Brauerei GbR
Ort: Dissen, vhs, Küche, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 72; Materialkosten und Imbiss in Höhe von € 32 sind in der 

Kursgebühr enthalten; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090341

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen	finden	Sie	ab	Seite	216.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Dissen a.T.W.:

231-090707 Orientierungskurs, ab 02.02.2024
231-090708 Prüfung DTZ, 26./27.01.2024
231-090721 Orientierungskurs, ab 31.01.2024
231-090722 Prüfung DTZ, 09./10.02.2024

231-090728 Aufbaukurs 2, ab 08.02.2024
231-090729 Aufbaukurs 3, ab 02.04.2024
231-090730 Orientierungskurs, ab 21.05.2024
231-090731 Prüfung DTZ, 31.05./01.06.2024
232-090702 Basiskurs 2, ab 22.01.2024
232-090703 Basiskurs 3, ab 19.02.2024
232-090704 Aufbaukurs 1, ab 18.03.2024
232-090705 Aufbaukurs 2, ab 23.04.2024
232-090706 Aufbaukurs 3, ab 24.05.2024
232-090707 Orientierungskurs, ab 21.06.2024
232-090708 Prüfung DTZ, 28./29.06.2024
232-090717 Basiskurs 1, ab 22.01.2024
232-090718 Basiskurs 2, ab 05.03.2024
232-090719 Basiskurs 3, ab 25.04.2024 
232-090720 Aufbaukurs 1, ab 13.06.2024 
232-090721 Aufbaukurs 2, ab 19.08.2024
232-090722 Aufbaukurs 3, ab 01.10.2024
232-090723 Orientierungskurs, ab 25.11.2024
232-090724 Prüfung DTZ, 13./14.12.2024
241-090701 Basiskurs 1, ab 11.03.2024
241-090702 Basiskurs 2, ab 19.04.2024

241-090703 Basiskurs 3, ab 29.05.2024
241-090704 Aufbaukurs 1, ab 03.07.2024
241-090705 Aufbaukurs 2, ab 28.08.2024
241-090706 Aufbaukurs 3, ab 02.10.2024
241-090707 Orientierungskurs, ab 18.11.2024
241-090708 Prüfung DTZ, 29./30.11.2024

Deutsch - Berufssprachkurs B2
Der Sprachkurs richtet sich an Personen, welche die Aufnahme einer 
ihrer	Qualifikation	entsprechenden	Tätigkeit	anstreben	oder	sich	beruf-
lich neu orientieren möchten.Die zu erwerbenden und zu festigenden 
Sprachkompetenzen werden in arbeitsweltlichen Kontexten behandelt. 
Ziel: Kompetenzniveau B2 des GER
Teilnahmevoraussetzung: Sprachniveau B1 und Zulassung nach den 
Vorgaben der DeuFöV des Bundesamtes für Migration und Flüchtlinge. 
Es gelten unterschiedliche Kostensätze.

Termin: Mo., 04.03.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 100 Termine, Mo.-Fr., 8:30-12:40 Uhr
Ort: Dissen, vhs, Raum E.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 1.280
Kurs: 241-090710

Deutsch Grundkurs A1.2
Der Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen, die bereits erste Erfahrungen 
mit der deutschen Sprache gesammelt haben und gerne das Niveau A1 
erreichen würden. Dieser Kurs eignet sich auch für Teilnehmer/-innen, die 
ihre	Sprachkenntnisse	auf	Niveau	A1	vertiefen	oder	auffrischen	möchten.
Lehrbuch: Einfach gut! von telc, ab Lektion 9

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 24 Termine, je Di. und Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Oxana Mazepa
Ort: Dissen, vhs, Raum E.03, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 120
Kurs: 241-090711

Deutsch Grundkurs A1.1
Der Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen, die keine oder sehr gerin-
ge Deutschkenntnisse besitzen. Die deutsche Sprache und deutsche 
Grammatik werden von Anfang an in kleinen Schritten erlernt und geübt.
Lehrbuch: Einfach gut! von telc, ab Lektion 4

Termin: Mo., 05.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 24 Termine, je Mo. und Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Oxana Mazepa
Ort: Dissen, vhs, Raum E.03, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 120
Kurs: 241-090712

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse auf dem Niveau A1 erwerben möchten. Er vermittelt die Fä-
higkeiten, die nötig sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen verstän-
digen zu können. Voraussetzung ist die Beherrschung des lateinischen 
Alphabets.

Termin: Mo., 19.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mo. und Mi., 8:30-11:00 Uhr
Ort: Dissen, Kinder- und Familienzentrum Dissen, Bergstr. 8
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-090713

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Termin: Di., 20.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 8:30-11:00 Uhr
Ort: Dissen, Kinder- und Familienzentrum Dissen, Bergstr. 8
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-090714
In Kooperation mit dem KiFaZ Dissen

Deutsch-Treff
Offener	Deutschkurs
Für Neuzugewanderte

Dieser Kurs bietet allen Neuzugewanderten die Möglichkeit, Deutsch-
kenntnisse zu erwerben und zu erweitern. Ebenfalls werden kulturelle 
Alltagsfragen behandelt und Informationen über Sprachförderangebote 
gegeben. Der Einstieg ist fortlaufend möglich.

Termin: Mo., 05.02.2024, 13:00 Uhr
Dauer: 33 Termine, je Mo. und Do., 13:00-14:30 Uhr
Leitung: Julia Maslova
Ort: Dissen, vhs, Raum 1.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-090715
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Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen,	finden	Sie	ab	Seite	214.	

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Englisch Grundkurs A1.I  
für „falsche Anfänger/-innen“
Premium Intensiv

Haben Sie irgendwann ein bisschen Englisch gelernt? Möchten Sie noch 
einmal von vorne beginnen mit den Grundlagen der Grammatik und den 
ersten Vokabeln, um sich z. B. auf Reisen ein bisschen auf Englisch 
verständigen zu können? Das Tempo dieses Kurses wird Ihren geringen 
Vorkenntnissen angepasst. Und Sie erfahren natürlich auch spannende 
kulturelle Anekdoten aus englischsprachigen Ländern. Spaß und Lern-
erfolg garantiert!
Lehrbuch: Great! A1, 2nd Edition, Klett, ISBN 978-3-12-501750-4

Termin: Di., 13.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Julia Gray
Ort: Dissen, vhs, Raum 1.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 108
Kurs: 241-090408

Englisch für den Alltag und die Reise
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen auf dem Niveau A2
Premium Intensiv

Dieser Kurs eignet sich für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen, die 
mit Spaß das sprachliche Rüstzeug erwerben möchten, um ihr Englisch 
in Alltagssituationen und auf der Reise anwenden zu können. Spaß und 
Lernerfolg garantiert!
Mitzubringen: Block, Stifte, Schnellhefter
Lehrbuch: Great! A2, Klett, ISBN 978-3-12-501482-4

Termin: Mi., 03.04.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Viktoria Berkestam Drysen
Ort: Dissen, vhs, Raum E.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 108
Kurs: 241-090401

Englisch Konversationskurs A2/B1
Come	and	join	us,	if	you	like	to	talk	about	current	affairs	and	all	sorts	of	
topics of interest. We read texts from Spotlight and also refresh grammar 
and read short stories. The atmosphere is relaxed and the speed caters 
for your needs. So, come along! Newcomers are welcome, too.

Termin: Do., 08.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: Dissen, vhs, Raum 1.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 84
Kurs: 241-090402

Englisch Aufbaukurs B2
Ziel dieses Kurses ist es, Teilnehmer/-innen mit (früher) guten Englisch-
kenntnissen wieder an die aktive Kommunikation heranzuführen. Wir 
frischen vergrabene Kenntnisse auf! Lesen, freies Sprechen und die 
Verbesserung des Hörverständnisses werden neben Grundlagen der 
Grammatik und dem Aufbau des Wortschatzes in entspannter Atmo-
sphäre geschult und gefestigt.
Lehrbuch: Great! B2 , Klett, ISBN 978-3-12-501584-5, ab Kapitel 3

Termin: Do., 08.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: Dissen, vhs, Raum 1.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 84
Kurs: 241-090403

NEU

Italienisch Grundkurs  A1.V
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Dieser Kurs bietet eine weitere Einführung in die italienische Sprache, 
eine kleine gedankliche Reise durch „la Bella Italia“, durch die Kultur und 
die italienische Lebensart. Spielerisch und ohne Angst lernen Sie die 
Grammatik und wichtige Redemittel für Alltagssituationen.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, Klett, ISBN  978-3-12-525206-6, 
ab Lektion 1

Termin: Di., 06.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Gianfranco Bono
Ort: Dissen, vhs, Raum E.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 84
Kurs: 241-090404

Italienisch Auffrischungskurs A2  
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Un corso per persone che hanno una buona conoscenza della lingua 
italiana. Il nostro è un bel gruppo che vuole imparare l'italiano senza 
pressione, ma con piacere e divertimento. Giochiamo insieme e rinfre-
schiamo la grammatica. Parliamo di attualità, cultura, cucina, ecc. Rac-
contiamo le nostre storie, leggiamo testi. La nostra meta è di abbattere 
barriere e paure, usare una lingua di tutti i giorni, pratica, semplice ma 
corretta.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, Klett, ISBN  978-3-12-525206-6

Termin: Di., 06.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Gianfranco Bono
Ort: Dissen, vhs, Raum E.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 84
Kurs: 241-090405

Schwedisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
Premium Intensiv

Hej! Und herzlich willkommen im Schwedischkurs für Anfänger/-innen! 
Wir lernen gemeinsam diese wunderbare Sprache, üben die Ausspra-
che, lernen einfache Redewendungen, lesen erste Texte und sprechen 
über Land und Leute und die schwedische Lebensweise; Spaß und 
Lernerfolg garantiert!
Lehrbuch: Hejsan! Schwedisch für Anfänger Kursbuch mit MP3-CD 
A1-A2, ISBN 978-3-12-527981-0

Termin: Mi., 03.04.2024, 19:15 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 19:15-20:45 Uhr
Leitung: Viktoria Berkestam Drysen
Ort: Dissen, vhs, Raum E.01, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 108
Kurs: 241-090406

Spanischkurs A2.II
¿Ya tiene conocimientos de español y quiere ampliarlos? ¡Este es el cur-
so ideal para usted! Aquí repasaremos, profundizaremos y ampliaremos 
tanto	el	vocabulario	como	la	gramática.	Además,	conoceremos	fiestas	
tradicionales como la Navidad, el Carnaval y las Fallas de Valencia.  ¡Y 
mucho más! ¡Le espero! Verfügen Sie schon über Grundkenntnisse der 
spanischen Sprache und wollen Sie sie erweitern? In diesem Kurs sind 
Spaß und Lernerfolg garantiert.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Klett ISBN 978-3-12-514677-8,  
ca. ab Lektion 2

Termin: Mi., 14.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, 14-tägig, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Ana Carracelas Estévez
Ort: Dissen, vhs, Raum 1.02, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 49
Kurs: 241-090407

NEU



131

Dissen

EDV, Neue Medien

Der Umgang mit dem Computer/Laptop
Windows, Internet, E-Mail
Für Anfänger/-innen
Digitale Grundbildung

Ein Kurs für Anfänger/-innen, die mit der Bedienung eines Computers/
Laptops vertraut werden möchten und ein gemäßigtes Tempo mit vielen 
Wiederholungen bevorzugen. Inhalt: Elemente und Aufbau eines Com-
puters/Laptops; Arbeit mit Dateien; E-Mail; Internet u. a. mehr.

Termin: Mi., 07.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, vhs, Raum E.07, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 113
Kurs: 241-090501

Internetnutzung
Für Anfänger/-innen 50+
Digitale Grundbildung

Lernen Sie die Möglichkeiten des Internets kennen. Wir stellen Ihnen 
eine Art „Rundwanderweg“ vor, der Sie so sicher wie möglich durch die 
digitale Welt geleitet. Dabei zeigen wir Suchmaschinen, die quasi als 
Navigationssystem für das weltumspannende Netz dienen, aber wir 
sprechen auch über Gefahren und deren Vermeidung.

Termin: Mi., 10.04.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, vhs, Raum E.07, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 63
Kurs: 241-090502

Der einfache Einstieg in Excel
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Der	sichere	Umgang	mit	der	Tabellenkalkulation	Excel	ist	für	berufliche	
und private Zwecke nicht mehr wegzudenken. Dieser Kurs macht Sie 
mit den wichtigsten Funktionen vertraut. Sie lernen, Tabellen zu erstellen 
und	 Lösungen	 für	 Berechnungen	 und	 Kalkulationen	 zu	 finden.	 Inhalt:	
Erstellen und Bearbeiten einer Tabelle; Einfügen von Zellen, Zeilen und 
Spalten; Formatieren und Drucken; Erstellen von Formeln und Funktio-
nen; Automatisches Ausfüllen.
Mitzubringen: Auf Wunsch USB-Stick

Termin: Fr., 01.03.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, vhs, Raum E.07, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 93
Kurs: 241-090503

PC-Kenntnisse für den Büroalltag - kompakt
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit	Grafikelementen.

Termin: Do., 30.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Do., 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, vhs, Raum E.07, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 101
Kurs: 241-090504

Vom Digitalbild zum persönlichen Fotobuch
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

In diesem Kurs entstehen mit der kostenlosen Gestaltungssoftware 
von CEWE Bildbände, die Erlebnisse wie Reisen und Familienfeste 
eindrucksvoll präsentieren. Schritt für Schritt wird vermittelt, wie ein 
Fotobuch angelegt und bestellt wird. Sie können die Bilder mit Texten 
ergänzen und erlernen Gestaltungstricks. Dabei werden einfache Mög-
lichkeiten der Bildbearbeitung und -verbesserung behandelt.
Mitzubringen: Bilder auf USB-Stick

Termin: Fr., 22.03.2024, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, vhs, Raum E.07, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 74
Kurs: 241-090505

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Teil 1
Für Anfänger/-innen
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen
Digitale Grundbildung

Dieser Kurs für Anfänger/-innen konzentriert sich auf die Grundfunktio-
nen des Gerätes. Es wird das Telefonieren, die Eingabe und Nutzung 
von Kontakten und das Verfassen von SMS besprochen. Schritt für 
Schritt lernen die Teilnehmenden und lassen sich Zeit für Übungen und 
Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (ein Internetzugang ist für 
diesen Einführungskurs nicht notwendig).

Termin: Di., 09.04.2024, 15:45 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 15:45-17:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, vhs, Raum E.07, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 56
Kurs: 241-090506

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Teil 2
Für Anfänger/-innen
Digitale Grundbildung

Dieser Kurs konzentriert sich auf die Nutzung des Internets mit dem Ge-
rät. Es wird die Verwendung von Apps, das Erproben von Google Maps 
für Straßenkarten, QR-Codes, Abfrage von Busverbindungen u. a. mehr 
besprochen. Schritt für Schritt lernen die Teilnehmenden und lassen sich 
Zeit für Übungen und Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (mit Google-Konto und Inter-
netzugang)

Termin: Di., 28.05.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, vhs, Raum E.07, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 57
Kurs: 241-090507

Smartphone (Android)-Einzelberatung
Während der Einzelberatung zum Android-Smartphone haben Sie die 
Gelegenheit, sich individuell beraten zu lassen. Sie können ein Bespre-
chungsfenster von 30 Minuten buchen. Gebucht werden die Termine von 
Einzelpersonen, die auf Wunsch weitere Personen mitbringen können. 
Pro Teilnehmer/-in fällt die Gebühr an. Die Vergabe der Einzeltermine 
wird von der vhs vorgenommen, Wünsche werden nach Möglichkeit be-
rücksichtigt. Die Teilnehmenden bringen ihre eigenen Geräte mit.
Mitzubringen: Smartphone (Android)

Termin: Fr., 15.03.2024, 9:00-12:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, vhs, Raum E.07, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-090508

Instagram, YouTube, Pinterest und Co.
Schnuppertag
Digitale Grundbildung

Social-Media-Angebote nutzen inzwischen 90 Prozent der Internetnutzer/-
innen. In diesem Schnupperkurs können Sie die Plattformen einfach ein-
mal ausprobieren. Was macht Ihnen Spaß? Wie können Sie sich mit an-
deren austauschen? Wo müssen Sie auf Ihre Daten aufpassen? Der Kurs 
klärt	die	Begrifflichkeiten	und	zeigt,	wie	man	durch	die	Angebote	surft.

Termin: Sa., 04.05.2024, 9:30-14:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, vhs, Raum E.07, Bahnhofstr. 3
Entgelt: € 38
Kurs: 241-090509
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Fürstenau

Junge vhs

Pfoten-Pass
Hundewissen mit Spaß erlernen
Für Kinder von 8 bis 12 Jahren

Dieser Kurs richtet sich an Kinder, die Hunde lieben und gerne mehr über 
sie lernen möchten. Gemeinsam mit Therapiebegleithund Mo schauen 
wir uns die Körpersprache von Hunden an und lernen etwas über die Be-
dürfnisse und Pflege von Hunden. Hundekekse werden auch gebacken 
und wir üben wichtige Kommandos und kleine Tricks. Alle Kursteilneh-
mer/-innen erhalten ein Arbeitsheft mit wichtigen Informationen zu allen 
Themen, kleinen Rätseln, Rezepten u.v.m.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Sa., 02.03.2024, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Anna Eisenbart
Ort: Fürstenau, Jugendtreff Fürstenau, 1912 Schule, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 32; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-200101

Babysitting
Für Teilnehmer/-innen ab 12 Jahren

Babysitten macht Spaß, bessert das Taschengeld auf und ist eine große 
Verantwortung, fremde Kinder zu betreuen. Es werden praktische An-
leitungen für den Umgang mit Säuglingen und Kleinkindern gegeben, 
wie z. B. grundlegende Kenntnisse über die Entwicklung von Kindern, 
der altersgerechte Umgang, Gesundheit, Pflege, Ernährung, Bewegung 
und das Erkennen von Gefahrenquellen. Für zukünftige Au-pairs ist die 
Teilnahme ein zusätzliches Plus bei der Bewerbung.
Mitzubringen: Schreibmaterial, Verpflegung/Getränk und,  
wenn möglich, eine angezogene Babypuppe

Termin: Sa., 13.04.2024, 9:30-16:30 Uhr
Leitung: Iris Kästner
Ort: Fürstenau, Jugendwerkstatt, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 35; inkl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 241-200102
In Kooperation mit dem Familienzentrum Fürstenau St. Katharina

Umgang mit Babys und Kleinkindern
Für Teilnehmer/-innen ab 13 Jahren

An diesem Tag dreht sich alles rund ums Baby - ein Crashkurs für an-
gehende Mamas und Papas, Tanten, Onkel, Patentanten/-onkel und 
auch für einen geplanten Au-pair-Job im Ausland. Themen sind der Be-
ziehungsaufbau zum Kind, Konflikte meistern, Hilfe bei kleinen Unfällen, 
die Grundlagen der Entwicklung, die richtige Begleitung in den Schlaf,  
Interaktions- und Spielideen, Wickeln, die Bedeutung von Ritualen fürs 
Kind. Für zukünftige Au-pairs ist die Teilnahme ein zusätzliches Plus bei 
der Bewerbung.
Mitzubringen: Schreibmaterial, Verpflegung/Getränk und,  
wenn möglich, eine angezogene Babypuppe

Termin: Sa., 27.04.2024, 9:30-16:30 Uhr
Leitung: Iris Kästner
Ort: Fürstenau, Jugendwerkstatt, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 32; zzgl. € 3,50 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-200104
In Kooperation mit dem Familienzentrum Fürstenau St. Katharina

NEU

Malen mit Acrylfarben
Frühling
Für Kinder von 4 bis 6 Jahren

Der Frühling kommt - mit Fantasie, Spaß und in wunderschönen Früh-
lingsfarben zaubern wir tolle Kunstwerke auf die Leinwand.

Termin: Mo., 26.02.2024, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Rita Denning
Ort: Fürstenau, Jugendtreff Fürstenau, Kunstraum Klexx,  

Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 11; keine Ermäßigung
Kurs: 241-200201
In Kooperation mit der Klexx Jugendwerkstatt Fürstenau

Malen mit Acrylfarben
Sommerspaß auf der Leinwand
Für Kinder von 4 bis 6 Jahren

Termin: Mo., 27.05.2024, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Rita Denning
Ort: Fürstenau, Jugendtreff Fürstenau, Kunstraum Klexx,  

Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 11; keine Ermäßigung
Kurs: 241-200202
In Kooperation mit der Klexx Jugendwerkstatt Fürstenau

Wie ein Fisch im Wasser - Schwimmkurs für Kinder
Für Kinder ab 5 Jahren

Unter Anleitung lernen die Kinder mit viel Spaß und individueller Förde-
rung, sich mit Kraft und Ausdauer im Wasser zu entwickeln. Die Was-
sergewöhnung und die ersten Schwimmzüge stehen im Mittelpunkt. Sie 
lernen Schwimmen und erhalten am Ende des Kurses vielleicht sogar 
das Seepferdchen als erstes mögliches Schwimmabzeichen.

Termin: Mo., 24.06.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mo. bis Fr., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Maria Kirk, Timon Schlingmann
Ort: Bippen, Freibad, Am Bad 1
Entgelt: € 98; der Eintritt ist im Schwimmbad zu entrichten;  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-200301

Wie ein Fisch im Wasser - Schwimmkurs für Kinder
Für Kinder ab 5 Jahren

Termin: Mo., 24.06.2024, 11:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mo. bis Fr., 11:00-12:00 Uhr
Leitung: Maria Kirk, Timon Schlingmann
Ort: Bippen, Freibad, Am Bad 1
Entgelt: € 98; der Eintritt ist im Schwimmbad zu entrichten;  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-200302

NEU

NEU
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Wie ein Fisch im Wasser - Schwimmkurs für Kinder
Für Kinder ab 5 Jahren

Termin: Mo., 15.07.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mo. bis Fr., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Maria Kirk, Timon Schlingmann
Ort: Bippen, Freibad, Am Bad 1
Entgelt: € 98; der Eintritt ist im Schwimmbad zu entrichten;  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-200303

Wie ein Fisch im Wasser - Schwimmkurs für Kinder
Für Kinder ab 5 Jahren

Termin: Mo., 15.07.2024, 11:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mo. bis Fr., 11:00-12:00 Uhr
Leitung: Maria Kirk, Timon Schlingmann
Ort: Bippen, Freibad, Am Bad 1
Entgelt: € 98; der Eintritt ist im Schwimmbad zu entrichten;  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-200304

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der Rubrik  
EDV/Neue Medien.

Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprüfung 
AEVO (IHK)
Dieses Seminar bereitet berufsbegleitend und -übergreifend auf die Aus-
bildereignungsprüfung der IHK vor. Diese findet regelmäßig statt. Bitte 
beachten Sie den IHK-Anmeldeschluss. Die Anmeldung zur Prüfung er-
folgt individuell, die Prüfungsgebühr ist direkt an die IHK zu entrichten. 
Inhalt: Mitwirken bei der Einstellung von Auszubildenden unter Prüfung 
der Ausbildungsvoraussetzungen, Planung und Vorbereitung der Aus-
bildung, Durchführung und Abschluss der Ausbildung. Wir empfehlen, 
bereits mit Anmeldung zum Prüfungsvorbereitungskurs eine Anmeldung 
zur Ausbildereignungsprüfung bei der IHK vorzunehmen, da die nächs-
ten Prüfungstermine erfahrungsgemäß erst in einigen Monaten zur 
Verfügung stehen. Anerkannt nach dem Niedersächsischen Bildungs-
urlaubsgesetz (NBildUG). In der Kursgebühr ist Fachliteratur enthalten.

Termin: Mo., 08.04.2024, 8:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 08:00-14:45 Uhr
Leitung: Roy Mönster
Ort: Hollenstede, Jugendheim Hollenstede, Dorfstr. 22
Entgelt: € 330; inkl. Lehrwerk
Kurs: 241-201201

Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprüfung 
AEVO (IHK)
Termin: Mo., 25.11.2024, 8:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 08:00-14:45 Uhr
Leitung: Roy Mönster
Ort: Hollenstede, Jugendheim Hollenstede, Dorfstr. 22
Entgelt: € 330; inkl. Lehrwerk
Kurs: 242-201201

Politik, Gesellschaft

Elternunterhalt
Wann müssen Kinder für ihre Eltern Unterhalt zahlen?
Vortrag

Was kostet ein Pflegeplatz in der Region? Welche Zuschüsse gibt es? 
Was ist, wenn das Vermögen der Eltern verbraucht ist? Müssen Kinder 
Elternunterhalt zahlen, wenn ja, wann und wie viel? Müssen Schwieger-
kinder auch zahlen? Welche Rechte hat das Sozialamt? Was bedeutet 
die Zehnjahresfrist? Diese und weitere Fragen im Zusammenhang mit 
dem Thema „Pflege im Altenpflegeheim“ werden an diesem Abend be-
sprochen.

BU

BU

Termin: Mo., 05.02.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Ort: Fürstenau, Integrierte Gesamtschule Fürstenau,  

Schorfteichstr. 21
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-200103

Vorsorgevollmacht und Patient/-innenverfügung
Für alle Altersstufen/Altersgruppen
Vortrag

Krankheit, Unfall oder das Alter können den Verstand so trüben, dass 
man nicht mehr für sich selbst handeln kann. Für einen solchen Fall kön-
nen Sie vorsorglich bestimmen, wer für Sie in welchem Umfang handeln 
soll. An diesem Abend werden Begrifflichkeiten wie rechtliche Betreu-
ung, Betreuungsverfügung, Vorsorgevollmacht und Patient/-innenverfü-
gung erläutert und deren Inhalte verdeutlicht.

Termin: Di., 07.05.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Ort: Fürstenau, Integrierte Gesamtschule Fürstenau,  

Schorfteichstr. 21
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-200105

Mein letzter Wille
Vortrag

Wie sieht die gesetzliche Erbfolge aus, wenn ich kein Testament geschrie-
ben habe? Wie schreibe ich ein Testament und was muss ich dabei be-
achten? Bedenken Sie, dass Sie dem/der überlebenden Ehepartner/-in das 
Leben mit einem Testament vereinfachen! Diese und weitere Fragen wer-
den an diesem Abend beantwortet. Nach dem Vortrag können Sie ein Tes-
tament schreiben, das auf Ihre persönlichen Verhältnisse abgestimmt ist.
Mitzubringen: Schreibutensilien

Termin: Do., 13.06.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Ort: Fürstenau, Integrierte Gesamtschule Fürstenau,  

Schorfteichstr. 21
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-200106

Umwelt

Highlights des Hünenweges -  
Wanderung rund um Restrup
Das bekannte und beeindruckende Großsteingrab Hekese, mit über 50 m  
eines der längsten Gräber dieser Art, ist ein Highlight dieser Wanderung. 
Durch eine idyllische Landschaft wandern Sie dann Richtung Näpfchen-
stein, wo der Teufel 66-mal seinen Daumenabdruck hinterlassen haben 
soll. Über den gesamten, von der Kursleitung sorgfältig ausgewählten 
7,5 km langen Rundweg erhalten Sie viele spannende Informationen zu 
Landschaft, Flora und Fauna. Im Sonnenuntergang geht es zurück zum 
Ausgangspunkt.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk, Getränk

Termin: Sa., 02.03.2024, 15:00-18:00 Uhr
Leitung: Christiane Achelwilm
Ort: Bippen, Kulturverein Li.F.T. der Compagnia Buffo, Restrup 10
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-200801
In Kooperation mit dem Naturpark TERRA.vita

Fit in den Frühling mit Wildkräutern
Brennnessel, Löwenzahn und Co. sind nicht nur schmackhaft, sondern 
enthalten viele Nährstoffe und Vitamine, die unseren Organismus und 
Stoffwechsel nach der Winterzeit wieder in Schwung bringen. Auf dieser 
Wildkräuterwanderung werfen wir einen achtsamen Blick darauf, was 
links und rechts des Weges wächst und sich im Frühjahr und Sommer 
nutzen lässt. Auf unserem Streifzug durch die Natur erkunden wir, wel-
che Kräuter genießbar sind und wie wir sie zu schmackhaften Gerichten 
verarbeiten können.
Mitzubringen: Kleidung und Schuhwerk der Witterung anpassen

Termin: Sa., 15.06.2024, 9:30-12:30 Uhr
Leitung: Renate Brüwer
Ort: Bippen, Wanderparkplatz Maiburg, Maiburgstraße
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 241-200802

NEU



134

Fürstenau

Kultur, Kunst, Kreativität

Lesefrühstück
Die Bücherei möchte Leseratten, die gerne schmökern und am Gedan-
kenaustausch interessiert sind, zum gemeinsamen Lesefrühstück einla-
den. Die Bibliothekarin stellt bei Brötchen und Kaffee/Tee in entspannter 
Atmosphäre topaktuelle und beliebte Romane und Bestandsausleiher 
vor. Dabei sind die Genre bunt gemischt. Vielleicht können wir aus die-
sem Kurs einen Buchclub entstehen lassen.

Termin: Mi., 13.03.2024, 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Marike Rolfes
Ort: Fürstenau, Öffentliche Bücherei Fürstenau, Schorfteichstr. 21
Entgelt: € 10; inkl. Frühstück; keine Ermäßigung
Kurs: 241-200203

Lesefrühstück
Termin: Mi., 05.06.2024, 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Marike Rolfes
Ort: Fürstenau, Öffentliche Bücherei Fürstenau, Schorfteichstr. 21
Entgelt: € 10; inkl. Frühstück; keine Ermäßigung
Kurs: 241-200204
In Kooperation mit der Öffentlichen Bücherei Fürstenau und  
der IGS Fürstenau

Kreativ-Café
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Stricken, Häkeln, Nähen mit der Hand, Deko basteln, einen Kranz bin-
den... hier kann einmal im Monat  jede/-r die Handarbeit ausführen, die 
sie/er am liebsten mag. Die Dozentin steht mit Rat und Tat, Kniffs, Anlei-
tungen und Hilfestellung zur Seite. In gemeinsamer Absprache können 
aber auch gerne Projekte gemeinsam geplant werden - ein bunter Früh-
lingskranz z. B. für die eigene Haustür. Der Kreativität sind in diesem 
Kurs keine Grenzen gesetzt. Weitere Termine: 06.03., 03.04., 08.05. und 
05.06.2024
Mitzubringen: Handarbeitsmaterial je nach Wunsch, Getränk

Termin: Mi., 07.02.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, mtl., je Mi., 9:30-11:45 Uhr
Leitung: Elke Bopp
Ort: Bippen, bei Thomas Bopp, Rosenweg 5
Entgelt: € 60; keine Ermäßigung
Kurs: 241-200205

Schmuckworkshop
In diesem Workshop lassen wir unserer Kreativität freien Lauf und ge-
stalten nach eigenen Vorstellungen individuelle Schmuckstücke. Ob 
Kette, Armband oder Ohrringe: Am Ende nimmt jede-/r ein bis zwei 
Schmuckstücke mit nach Hause.

Termin: Sa., 15.06.2024, 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Marina Schwarze
Ort: Fürstenau, Jugendtreff Fürstenau, 1912 Schule, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 15; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-200206

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Gezielte Hilfe bei chronischem Schmerz und  
Erschöpfung
Gemeinsam kommen wir ins Gespräch, lernen verschiedene Übun-
gen bzw. Techniken der Entspannung kennen und können damit unser 
Schmerzproblem akzeptieren und in den Griff bekommen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke, kl. Kissen; 
Kissen für die Knie, Getränk

NEU

NEU

NEU

Termin: Di., 02.04.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Fürstenau, Jugendtreff Fürstenau, 1912 Schule, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 38
Kurs: 241-200305

Kinesiologie Tape - ein Pflaster, das fit macht
Schnelle Hilfe bei Problemen mit Nacken, Schulter, Knie oder Fuß

Das Aufkleben der bunten Pflaster ist wirklich einfach. Sehr schnell spürt 
man die Entspannung, ganz ohne irgendwelche Wirkstoffe oder Neben-
wirkungen. Lassen Sie sich überraschen und spüren Sie selbst, wie gut 
es tut!
Mitzubringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung

Termin: Di., 28.05.2024, 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Fürstenau, Jugendtreff Fürstenau, 1912 Schule, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-200306

Progressive Muskelentspannung 
Obwohl die Entspannung das Ziel ist, wird bei der Progressiven Muskel-
entspannung zuerst die Muskulatur des Körpers bewusst angespannt 
und dann bewusst entspannt. Das Erspüren und Empfinden von be-
wusster Anspannung und bewusster Entspannung schult die Körper-
wahrnehmung und intensiviert gleichzeitig die Entspannung, bei der man 
sich auf vier Phasen konzentrieren sollte: Das Anspannen der Muskeln, 
das Festhalten und das Loslassen der Spannung und das Nachspüren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Sportmatte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Di., 06.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Fürstenau, Jugendtreff Fürstenau, 1912 Schule, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 53
Kurs: 241-200307

Qi Gong
Gelenk- und stilles Qi Gong
Mit Muße

Qi Gong ist eine sanfte Bewegungsform, die bereits seit Jahrhunderten 
in China praktiziert wird. Durch einfache, entspannende Bewegungen 
werden Körper, Geist und Seele harmonisiert. Blockaden lösen sich und 
damit verbessern sich Kraft und Wohlbefinden. Dieser Kurs findet auch 
in den Ferien statt.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken

Termin: Mo., 19.02.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Monika Preuß
Ort: Berge, Ev. Gemeindehaus, Am Boll 2
Entgelt: € 88
Kurs: 241-200308

Yin Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Yin Yoga ist eine ruhige Form des Yoga, die hauptsächlich im Sitzen 
und Liegen praktiziert wird. Ziel ist es, in lang gehaltenen Yoga-Positio-
nen hinein zu entspannen und den Atem frei fließen zu lassen. Dadurch 
werden sehr tief liegende Gewebe und Körperbereiche angesprochen. 
Es inspiriert dazu, Stress und Anspannung auf allen Ebenen loszulas-
sen. Mit dem Üben stellt sich ein Gefühl tiefer Entspannung ein. Körper-, 
Atem- und Meditationsübungen runden die Yoga-Praxis ab.
Mitzubringen: Decke, großes Kissen bzw. Meditationskissen oder 
Yoga Bolster, kleines Kissen oder Yoga Blöcke, ein extra Paar  
warme Socken

Termin: Di., 06.02.2024, 18:15 Uhr
Dauer: 14 Termine, je Di., 18:15-19:30 Uhr
Leitung: Daria Feye
Ort: Fürstenau, Grundschule Schwagstorf, Gymnastikraum, 

Schulstr. 9
Entgelt: € 112
Kurs: 241-200309

NEU
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Yin Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: Decke, großes Kissen bzw. Meditationskissen oder 
Yoga Bolster, kleines Kissen oder Yoga Blöcke, ein extra Paar  
warme Socken

Termin: Do., 08.02.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 14 Termine, je Do., 17:30-18:45 Uhr
Leitung: Daria Feye
Ort: Berge, Turnhalle, Am Sonnenberg 5
Entgelt: € 112
Kurs: 241-200310

Yin Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: Decke, großes Kissen bzw. Meditationskissen oder 
Yoga Bolster, kleines Kissen oder Yoga Blöcke, ein extra Paar  
warme Socken

Termin: Do., 08.02.2024, 18:45 Uhr
Dauer: 14 Termine, je Do., 18:45-20:00 Uhr
Leitung: Daria Feye
Ort: Berge, Turnhalle, Am Sonnenberg 5
Entgelt: € 112
Kurs: 241-200311

Yoga meets Pilates
„Yogilates“ verbindet Übungen und Bewegungen aus beiden Lehren: 
Die kräftigenden Elemente des Pilates, welche Rücken-, Bauch- und 
Beckenmuskulatur stärken, werden mit den Entspannungsübungen des 
Yoga zu einer fließenden Kombination von Übungen kombiniert. Yoga 
stammt aus Indien und basiert auf einer jahrtausendealten Tradition. 
Geist und Körper werden vereint und zu innerer Ruhe und Zufriedenheit 
geführt, während Pilates ein modernes Bewegungskonzept ist.
Mitzubringen: lockere Bekleidung, Stoppersocken, Matte

Termin: Di., 13.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Martina Feldmann
Ort: Fürstenau, Heimathaus Settrup e. V., Am Bahnhof 2
Entgelt: € 38
Kurs: 241-200312

Pilates
Durch gezieltes Atmen und die gleichzeitige Konzentration auf den gan-
zen Körper wird die eigene Körperwahrnehmung verbessert und neue 
Energie für die nötige Vitalität im Alltag freigesetzt. Fließende, präzise 
ausgeführte Bewegungen sorgen für die körperliche und seelische Ba-
lance im ganzen Körper und somit für das Wohlbefinden. Sie lernen, 
selbstständig zu Hause die Übungen weiter zu praktizieren.
Mitzubringen: Matte, Decke, Kissen, dicke Socken

Termin: Di., 06.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 19:30-20:30 Uhr
Leitung: Gerda Brüwer-Thole
Ort: Bippen, Sporthalle, Dalumer Straße
Entgelt: € 59
Kurs: 241-200313

Faszien-Pilates - der Mix
Einfach, wirksam und kräftigend

Pilates ist ein äußerst sanftes, gelenkschonendes und zugleich effek-
tives Kräftigungstraining. Der Fokus liegt auf einer bewussten Atmung 
und der Zentrierung der Körpermitte (Bauch-, Rücken-, und Beckenbo-
denmuskulatur). Faszien-Training zeichnet sich durch Vielseitigkeit aus. 
Unterschiedliche Anforderungen und Reize zur Beweglichkeit, Stabili-
tät und Dehnfähigkeit verleihen dem Bindegewebe Elastizität, bringen 
Schwung und tun gut. Hier wird beides in Kombination geboten!
Mitzubringen: lockere Bekleidung, Stoppersocken, Matte

Termin: Di., 13.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Martina Feldmann
Ort: Fürstenau, Heimathaus Settrup e. V., Am Bahnhof 2
Entgelt: € 38
Kurs: 241-200314

Fit für die Woche
Funktionsgymnastik

Ziel ist es, durch rhythmische Übungen das Herz-Kreislauf-System an-
zuregen, Beweglichkeit und Ausdauer zu trainieren und die Kondition 
zu verbessern. Kräftigungs- und Dehnungsübungen der Körpermusku-
latur von Kopf bis Fuß mit den Schwerpunkten Bauch, Rücken und Be-
ckenboden stabilisieren das Muskel-Skelett-System und führen zu mehr 
Wohlbefinden. Faszien-Training rundet das ganze Programm ab. Neue 
Teilnehmer/-innen sind willkommen!
Mitzubringen: Matte

Termin: Mo., 15.01.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 8:30-9:15 Uhr
Leitung: Mary-Alice Filbert
Ort: Fürstenau, Heimathaus Settrup e. V., Am Bahnhof 2
Entgelt: € 50
Kurs: 241-200315

Aquafitness im tiefen Wasser
Aquafitness wirkt entspannend und positiv bei vielen Beschwerden und 
ist in jedem Alter durchführbar. Durch scheinbare Verringerung des Kör-
pergewichts im Wasser ist jede/-r in der Lage, Bewegungen mühelos 
auszuführen. Eine tolle und geeignete Form der Bewegung im Wasser, 
die lösend und befreiend wirkt, sowohl auf körperlicher als auch auf psy-
chischer Ebene. Die Muskulatur wird gekräftigt, die Wirbelsäule beweg-
licher, die Gelenke werden geschont, die Fitness verbessert sich.

Termin: Do., 23.05.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 13 Termine, je Do. und Mo., 20:00-20:45 Uhr
Leitung: Maria Kirk
Ort: Bippen, Freibad, Am Bad 1
Entgelt: € 65; der Eintritt ist im Schwimmbad zu entrichten
Kurs: 241-200316

Aquafitness im tiefen Wasser
Termin: Mo., 08.07.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mo. und Do., 20:00-20:45 Uhr
Leitung: Maria Kirk
Ort: Bippen, Freibad, Am Bad 1
Entgelt: € 75; der Eintritt ist im Schwimmbad zu entrichten
Kurs: 241-200317Info-Box 10 Lebensmittelumlage

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Pizza backen
Pizza ist immer eine schnelle Lösung, wenn die Zeit zum Kochen fehlt - 
aber eine Tiefkühlpizza hat einfach nicht den Geschmack, den man sich 
wünscht. An diesem Abend werden wir den Teig selbst herstellen und 
mit frischen Zutaten nach eigenem Geschmack belegen, einen leckeren 
bunten Salat mixen und das alles in geselliger Runde genießen.

Termin: Di., 27.02.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Thomas Bopp
Ort: Berge, Oberschule am Sonnenberg, Lehrküche,  

Am Sonnenberg 5
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-200318

Duftendes Brot mit leckeren Dips und Aufstrichen
Leckere Brotaufstriche und köstliche Dips zu neuen Brotideen.

Termin: Do., 14.03.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Mechthild Waller
Ort: Berge, Oberschule am Sonnenberg, Lehrküche,  

Am Sonnenberg 5
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-200319

NEU

NEU
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Chinesische Küche
Gemeinsam  wird ein Menü aus der chinesischen Küche mit Vorspeise, 
Hauptspeise und einem süßen Abschluss zubereitet und anschließend 
in lockerer Runde zusammen genossen.

Termin: Di., 09.04.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Elke Bopp
Ort: Berge, Oberschule am Sonnenberg, Lehrküche,  

Am Sonnenberg 5
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-200320

Unkomplizierte Gerichte für jeden Tag
Schlemmergerichte

Mit nur wenigen Zutaten bereiten wir unkomplizierte Gerichte für jeden 
Tag zu - einfach lecker und schnell!

Termin: Do., 25.04.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Mechthild Waller
Ort: Fürstenau, Integrierte Gesamtschule Fürstenau, Küche, 

Schorfteichstr. 21
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-200321

Bier brauen für den Hausgebrauch
Lernen Sie, wie nach guter alter Tradition ein leckeres, individuelles Bier 
gebraut werden kann. Nötig sind nur haushaltsübliche Geräte und Zu-
taten, die das deutsche Reinheitsgebot erlaubt. Während der Sud kocht, 
entführt Sie Ihr Kursleiter in die Geschichte und Grundlagen des Brau-
vorgangs. Und natürlich kann das Produkt schon mal verkostet werden.
Mitzubringen: 1 Liter keimfreie, leere Flasche mit Bügelverschluss

Termin: Fr., 24.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr.,24.05., 18:00-20:15 Uhr und Sa., 25.05.2024, 

10:00-16:00 Uhr
Leitung: Thomas Bopp
Ort: Bippen, bei Thomas Bopp, Rosenweg 5
Entgelt: € 50; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-200322

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Informationen zu unserem Integrationskurs-System, den Sprach-
prüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab Seite 216.  
Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse auf dem Niveau A1 erwerben möchten. Er vermittelt die Fä-
higkeiten, die nötig sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen verstän-
digen zu können. Voraussetzung ist die Beherrschung des lateinischen 
Alphabets.

Termin: Mi., 07.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 17 Termine, je Mi., 9:00-12:15 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Fürstenau, Jugendtreff Fürstenau, 1912 Schule, Bahnhofstr. 46
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-200701

NEU Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen mit Vorkenntnissen

Termin: Mo., 05.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mo. und Mi., 8:30-11:00 Uhr
Leitung: Maren Kordes
Ort: Fürstenau, Jugendtreff Fürstenau,  

Veranstaltungsraum Erdgeschoss, Bahnhofstr. 46
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-200702

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 214. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Englisch Grundkurs A1/A2
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

English is easy! Sie wollten schon immer Englisch lernen? Dann ist die-
ser Kurs genau der richtige für Sie! Wir fangen fast ganz von vorne an, 
Sie benötigen nur geringe Vorkenntnisse. In entspannter Atmosphäre 
und in einer netten Gruppe werden Sie schnell Erfolge erzielen und mer-
ken: English is great!
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Fr., 09.02.2024, 15:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 15:45-17:15 Uhr
Leitung: Maren Kordes
Ort: Fürstenau, Jugendtreff Fürstenau, 1912 Schule, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 84
Kurs: 241-200401

Englisch Aufbaukurs B1
„Hello and Welcome“ an alle, die schon fortgeschrittene Englischkennt-
nisse und Spaß am Englischlernen haben! Wenn das Schulenglisch 
schon länger zurückliegt und Sie Ihr Englisch wieder etwas auffrischen 
möchten, sind Sie hier genau richtig. Wir werden in diesem Kurs in ganz 
entspannter Atmosphäre englisches Lesen, Schreiben und vor allem 
Sprechen trainieren. Spontane Ideen werden gerne im Kurs aufgenom-
men... Let's speak English! Everybody is welcome.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Mo., 05.02.2024, 18:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:15-19:45 Uhr
Leitung: Nicola Behnken
Ort: Fürstenau, Integrierte Gesamtschule Fürstenau,  

Schorfteichstr. 21
Entgelt: € 84
Kurs: 241-200402

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote 
in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de

Unsere 
EDV-Angebote 

im Überblick

Info-Box 5 -> EDV

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de



137
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Regina Meyer-Kietzmann
Tel.: 05401 8812257
regina.meyer-kietzmann@vhs-osland.de

Kerstin Diener
Tel.: 05401 8812256
kerstin.diener@vhs-osland.de

Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Georgsmarienhütte

Georgsmarienhütte

Grundbildung, Schulabschlüsse

Weitere Informationen zum Thema Schulabschlüsse finden 
Sie auf Seite 10. 
>> Ansprechpartner
 Thorsten Feltkamp 
 0541 501-8906 • thorsten.feltkamp@vhs-osland.de 

Lernwerkstatt  
in der Stadtbibliothek Georgsmarienhütte
Die Lernwerkstatt bietet kostenfrei Raum zum Lernen und zum Austausch, 
zum Aufbau und Weiterentwickeln von Alltagskompetenz. Wir arbeiten 
ohne Zeitdruck und in entspannter Atmosphäre. Der Einstieg ist jederzeit 
möglich. Kommen Sie vorbei, und entdecken Sie das Lernen neu!

Termin: Mo., 05.02.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, 14-tägig, je Mo., 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Daniela Moormann-Meyer
Ort: Georgsmarienhütte, Stadtbibliothek Georgsmarienhütte, 

Seminarraum, Schoonebeekstr. 8
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-100601
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Georgsmarienhütte

Online lernen mit dem Lernportal 
Wir arbeiten mit der kostenfreien Lernplattform www.vhs-lernportal.de. 
Sie können selbstständig zuhause lernen und die Lernzeiten und das 
Lerntempo nach eigenen Wünschen gestalten. Alle zwei Wochen sams-
tags gibt es die Möglichkeit, sich in der Stadtbibliothek Georgsmarien-
hütte mit der Dozentin und den anderen Lernenden über das Lernen und 
das Gelernte auszutauschen.

Termin: Sa., 10.02.2024, 10:30 Uhr
Dauer: 9 Termine, 14-tägig, je Sa., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Daniela Moormann-Meyer
Ort: Georgsmarienhütte, Stadtbibliothek Georgsmarienhütte, 

Seminarraum, Schoonebeekstr. 8
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-100602
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Georgsmarienhütte

Junge vhs

Türkische Gitarre - Baglama 
Für Kinder von 7 bis 12 Jahren
Kleingruppe

Die Baglama, auch als Saz oder türkische Gitarre bekannt, gehört zu 
den Langhalslauten. Im Unterricht vermittelt Musiklehrer Ozan Tunc 
Grundlagen des Spiels. Nach dem Kennenlernen des Instruments wer-
den Körperhaltung, Musikalität und Rhythmik geübt. Ein Kurs für alle, die 
Interesse an (traditioneller) türkischer Musik haben.

Mitzubringen: eigenes Instrument

Termin: Do., 08.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Do., 17:00-17:45 Uhr
Leitung: Ozan Tunc
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum E.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 45; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100201

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung  
„safe kids“
Für Kinder im Grundschulalter (1. bis 4. Klasse)
Grundkurs

Hier geht es um Selbstbehauptung und Selbstverteidigung für Kinder 
mit altersgerechten und verletzungsfreien Techniken (Motto: Weg vom 
Schlagen). Inhalte des Kurses sind interessante und spannende Spiele, 
Techniken, die Spaß machen, sowie die Themen „Raus aus der Opfer-
rolle“, Respekt und Disziplin.
Mitzubringen: Sportschuhe und Getränk, wenn vorhanden, eine Matte

Termin: Sa., 13.04.2024, 13:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 13:30-15:30 Uhr, So., 13:30-15:30 Uhr
Leitung: Monika Brörmann
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 28; zzgl. € 2 für die Selbstverteidigungsfibel  

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-100302

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung  
„safe kids“
Für Kinder im Grundschulalter (1. bis 4. Klasse)
Grundkurs

Mitzubringen: Sportschuhe und Getränk, wenn vorhanden, eine Matte

Termin: Sa., 08.06.2024, 13:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 13:30-15:30 Uhr
Leitung: Monika Brörmann
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 28; zzgl. € 2 für die Selbstverteidigungsfibel  

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-100303

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung  
„safe kids-Trainings-Club“
Für Kinder, die schon an einem Grundkurs teilgenommen haben.
Aufbaukurs

Hier geht es um Selbstbehauptung und Selbstverteidigung für Kinder 
mit altersgerechten und verletzungsfreien Techniken (Motto: Weg vom 
Schlagen). In diesem Kurs werden die im Grundkurs erlernten Übungen 
trainiert und vertieft. Passend zu den Inhalten gibt es spannende Spiele 
zur Selbstbehauptung und Fair Play sowie Szenarientraining, verbales 
Abwehren und ein Anti-Mobbing-Special.
Mitzubringen: Sportbekleidung, Getränk, wenn vorhanden, eine Matte

Termin: Fr., 01.03.2024, 15:45 Uhr
Dauer: 3 Termine: 01.03., 05.04.,und 07.06.2024, je 15.45-17.15 Uhr
Leitung: Monika Brörmann
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 32; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100301

NEU
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Entspannung für Kinder 
Für Kinder im Alter von 6 bis 8 Jahren mit Eltern/Großeltern

Auch Kinder sind vielfältigen Belastungen ausgesetzt. Folgen können 
gesundheitliche Beschwerden oder Schulprobleme sein. Für Kinder sind 
Entspannungsverfahren deshalb gut geeignet. Verschiedene Übungen 
werden in kindgerechter Weise von den Kindern mit Unterstützung der 
Eltern/Großeltern eingeübt. Diese Übungen können helfen, mit den Be-
lastungen des Alltags besser zurechtzukommen. Die Kursgebühr be-
zieht sich auf eine Person - Kinder und ihre Begleitung müssen ange-
meldet werden!
Mitzubringen: Decke, Stoppersocken, kleines Kissen, Getränk

Termin: Sa., 10.02.2024, 10:00-12:30 Uhr
Leitung: Monika Höppener-Lövenich
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100305

Gemeinsam kochen mit Oma und Opa
Für Kinder ab 6 Jahren und ihre Großeltern

In diesem Kurs kochen Großeltern gemeinsam mit ihren Enkelkindern 
einfache und leckere Gerichte mit regionalen und saisonalen Zutaten. 
Zubereitet werden Gnocchi mit verschiedenen Saucen, panierte Hähn-
chenfilets, Ofengemüse, Salate und Milchreis für den süßen Abschluss.
Mitzubringen: Getränke, Behälter

Termin: Fr., 15.03.2024, 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Nadia Mahloul El Zennar
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte, Küche, 

Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 20; zzgl. € 10 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100372

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der Rubrik  
EDV/Neue Medien.

Doppelte Buchführung - Grundlagen                                               
Finanzbuchhaltung am PC mit Lexware

In diesem Kurs werden die wesentlichen Grundlagen der doppelten 
Buchführung vermittelt. Neben der Theorie wird die praktische Umset-
zung mit dem Buchführungsprogramm Lexware geübt.
Inhalte: gesetzliche Vorschriften, Inventar, Bilanz, Buchen auf Bestands- 
und Erfolgskonten, Umsatzsteuer beim Ein- und Verkauf, Abschreibun-
gen, Jahresabschluss und Organisation der Finanzbuchhaltung.
Mitzubringen: USB-Stick

Termin: Mo., 05.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 18:00-21:00 Uhr
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 201,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 120
Kurs: 241-101201

Doppelte Buchführung - Aufbaukurs
Finanzbuchhaltung am PC mit Lexware

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits den Grundlagen-
kurs „Doppelte Buchführung“  besucht haben oder über gleichwertige 
Kenntnisse verfügen. Es sollen weitergehende Buchungen zunächst 
theoretisch, dann praktisch umgesetzt werden. Inhalte: erweiterte Kos-
tenbuchungen, Buchungen zum Eigenverbrauch, Buchungen im Per-
sonalbereich, Gutschriften und Rücksendungen, Umsatzsteuervoran-
meldungen, Entnahme von Gegenständen und sonstigen Leistungen, 
Abschlussarbeiten.

Termin: Mo., 08.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 18:00-21:00 Uhr
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 201,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 120
Kurs: 241-101202

NEU

NEU

Protokollführung - effektiv und übersichtlich
Protokollführung ist wichtig für erfolgreiches, gemeinsames Arbeiten. 
Es gibt acht verschiedene Arten zu protokollieren: Ergebnisprotokoll, 
Sofortprotokoll, Fotoprotokoll... Welche Art nehmen Sie für welchen An-
lass? Welche technischen Möglichkeiten können Ihnen die Arbeit verein-
fachen? Wie strukturieren Sie Ihr Protokoll übersichtlich, damit sich die 
Lesenden gut zurechtfinden? Im Seminar lernen Sie die Inhalte eines 
Protokolls kennen und erhalten Tipps zur Vorbereitung und Mitschrift 
während der Sitzungen, Meetings und Gespräche. Zudem sehen Sie, 
wie Sie in nur neun Schritten ein Fotoprotokoll erstellen.

Termin: Mi., 17.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Mi., 18:00-21:15 Uhr
Leitung: Elisabeth Brunsmann
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum E.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 48
Kurs: 241-101204

Fit fürs Vorstellungsgespräch -  
Gut vorbereitet zum Traumjob
Workshop

Die erhoffte Einladung zum Vorstellungsgespräch für den Traumjob ist 
da und Sie fühlen sich noch unvorbereitet? Ein gut vorbereitetes Be-
werbungsgespräch bietet die wunderbare Chance, ein Unternehmen 
von Ihnen zu überzeugen. Inhalt: Neben den fünf Phasen während des 
Auswahlgesprächs legen wir den Fokus darauf, mit guten Antworten auf 
typische Fragen im Bewerbungsgespräch zu punkten, sich passend zu 
präsentieren, Stärken (aber auch Schwächen) souverän darzustellen 
und Nervosität abzubauen.
Mitzubringen: Verpflegung

Termin: Sa., 09.03.2024, 10:00-16:15 Uhr
Leitung: Britta Spieker
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 46
Kurs: 241-101213

Info-Box 4 Kindertagespfl ege

Fortbildungen 
Kindertagespfl ege

Wir bieten zahlreiche 
Veranstaltungen für Kindertages-

pfl egepersonen an. Diese sind 
vom Fachdienst Jugend des 

Landkreises Osnabrück im 
Rahmen der verpfl ichtenden 

Fortbildungen anerkannt. Unser 
Angebot fi nden Sie online hier: 

Fortbildungen 
Kindertagespfl ege

Wir bieten zahlreiche 
Veranstaltungen für Kindertages-

pfl egepersonen an. Diese sind 
vom Fachdienst Jugend des 

Landkreises Osnabrück im 
Rahmen der verpfl ichtenden 

Fortbildungen anerkannt. Unser 
Angebot fi nden Sie online hier: 

Partizipation in Krippe und Kindertagespflege
Mitbestimmen von Anfang an!
Für Kindertagespflegepersonen und pädagogische Fachkräfte aus 
Krippen

Partizipation ist in aller Munde und so manche/-r fragt sich: „Wie soll das 
bei den ganz Kleinen funktionieren?“. Dieses Seminar vermittelt Inhalte, 
zeigt Beispiele von gelungener Partizipation, versucht das „Warum“ zu 
erläutern und schlägt eine Brücke in die Praxis, indem wir mögliche Um-
setzungen erarbeiten.
Mitzubringen: Fallbeispiele, Interesse an interaktiver Zusammenarbeit

Termin: Di., 20.02.2024, 18:00-20:30 Uhr
Leitung: Britta Pawel
Ort: Georgsmarienhütte, Integrativ Kita Lummerland,  

Johannes-Möller-Str. 14
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100901

NEU

NEU
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Politik, Gesellschaft

Pflegende Angehörige
Gesprächskreis

Pflegen daheim, Betreuung und Versorgung durch Angehörige - diese 
besondere Qualität familiärer Hilfeleistung hat ihren Preis. Die oft als 
selbstverständlich erscheinende Hilfe führt häufig zu großen Belastun-
gen. Entlastende Gespräche sind für die Pflegenden überaus hilfreich 
und wichtig. Der Gesprächskreis findet jeden dritten Dienstag im Monat 
statt. Nähere Informationen erteilt die Dozentin, Tel. 05401 45418. 
WeitereTermine:  19.03., 16.04., 21.05. und 18.06.2024

Termin: Di., 20.02.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, mtl., je Di., 15:00-17:00 Uhr
Leitung: Marita Huber
Ort: Georgsmarienhütte, Caritas Pflegezentrum Georgsmarienhütte, 

Hindenburgstr. 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-100105

Erbrecht
Vortrag

Der Vortrag informiert in anschaulicher Weise und mit vielen Beispielfäl-
len über die Grundlagen des Erbrechts und die unterschiedlichen Mög-
lichkeiten der gesetzlichen und testamentarischen Erbfolge.
Mitzubringen: Schreibutensilien

Termin: Do., 29.02.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Heinz J. Eilermann
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 202,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100108

Arbeitskraftabsicherung - Vermögensaufbau -  
Baufinanzierungsvorbereitung
Arbeitskraftabsicherung für finanzielle Stabilität, Vermögensaufbau 
für langfristigen Wohlstand und Baufinanzierungsvorbereitung für den 
Traum vom Eigenheim: Der Vortrag informiert Interessierte über die 
Möglichkeiten einer effektiven Verbindung der drei Finanzthemen und 
bietet im Anschluss die Möglichkeit für Austausch und Fragen.

Termin: Do., 25.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: André Eckardt
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum E.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100109

Widerstand und Opposition  
während der SED-Diktatur
Zeitzeugengespräch

Andreas Thieme (geb. 1952 in Thalheim) wuchs in einem kirchlich ge-
prägten Elternhaus auf und erhielt keine Zulassung zum Abitur. Als Mit-
glied einer Rockband schrieb er DDR-kritische Songtexte und Gedichte. 
Wegen „staatsfeindlicher Hetze“ wurde er im Dezember 1972 verhaftet 
und zu einer Freiheitsstrafe von zwei Jahren und acht Monaten verur-
teilt. Im Rahmen des Häftlingsfreikaufs gelangte er im Mai 1975 in die 
Bundesrepublik.

Termin: Sa., 06.04.2024, 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Andreas Thieme
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum E.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-100110

NEU

NEU

Umwelt

Der Weg des Wassers-  
vom Abwasser zum Trinkwasser
Vortrag und Führung durch die Kläranlage

In dieser Veranstaltung erfahren Interessierte, wie der Wasserkreislauf 
erfolgt. Die Stadtwerke Georgsmarienhütte geben im Rahmen einer Prä-
sentation und Kläranlagenführung Auskunft, wie Schmutzwasser gerei-
nigt wird, sodass dieses dem Wasserkreislauf wieder zugeführt werden 
kann. Welche Rolle die Biogasanlage an dem Standort spielt, wird eben-
falls erläutert. Der Wasserbeschaffungsverband Osnabrück-Süd erklärt, 
woher das Trinkwasser in der Region kommt und wie es zu Trinkwasser 
aufbereitet wird.

Termin: Do., 18.04.2024, 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Olaf Lietzke
Ort: Georgsmarienhütte, Kläranlage Georgsmarienhütte,  

Malberger Str. 15
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-100801

Energetische Gebäudesanierung - so geht's
Wie halte ich mein Haus zukunftsfähig? Mit einer sinnvollen Gebäude-
dämmung können zeitgemäßes Wohnen und moderne Heiztechnik er-
möglicht werden. Welche Maßnahmen der Sanierung sollten Sie in wel-
cher Reihenfolge umsetzen? Welche Materialien sind zu empfehlen und 
welche Förderungen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der 
Verbraucherzentrale richtet sich an Eigenheimbesitzer/-innen von Ein- 
und Mehrfamilienhäusern.

Termin: Fr., 12.04.2024, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-100802

Neue Heizung im Gebäudebestand
Hauseigentümer/-innen befassen sich politisch animiert derzeit mit Hei-
zungen, die mit einem Mindestanteil an erneuerbaren Energien betrie-
ben werden. Alte Öl- und Gasheizungen werden zum Auslaufmodell. 
Wie kann der Umstieg auf eine klimafreundliche Heizungsanlage gelin-
gen? Welche Heizungsanlagen kommen in unterschiedlichen Bestands-
gebäuden in Frage? Welche Förderungen, Ausnahmeregelungen und 
Fristen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der Verbraucher-
zentrale gibt einen Überblick und sucht nach Lösungen für den Einzelfall.

Termin: Fr., 24.05.2024, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-100803

Wärmepumpe
Warum die Wärmepumpe auch im Altbau eine gute Idee ist

Alle sprechen über die Wärmepumpe. Über die Sinnhaftigkeit im Altbau 
wird viel diskutiert. Der Vortrag von der Energieberatung der Verbrau-
cherzentrale räumt mit Mythen auf und gibt Tipps, wie Wärmepumpen 
auch in Bestandsgebäuden für wohlige Wärme zu moderaten Preisen 
sorgen und dabei das Klima schützen. Bringen Sie gern Ihre Heizkosten-
abrechnung der letzten drei Jahre mit.

Termin: Fr., 31.05.2024, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-100804

NEU
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Die Vielfalt heimischer Kräuter im Frühjahr
Die Frühjahrsblüher Scharbockskraut, Huflattich, Bärlauch, Löwenzahn, 
Schlehenblüten, Weißdorn, behaartes Schaumkraut, Gänseblümchen, 
Brennnessel und Giersch stehen bei diesem beschaulichen Kräuterspa-
ziergang (ca. 4 km) im Fokus. Im Anschluss folgt ein kleiner Workshop. 
Im ersten Teil des Workshops legen Sie selbst ein Herbarium an. Im 
zweiten Teil zeigt Ihnen die Dozentin verschiedene Verarbeitungsmög-
lichkeiten der Kräuter. Zum Abschluss werden leckere Kräuterrezepte 
verkostet.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk,  
lange Hose

Termin: So., 28.04.2024, 14:00-18:00 Uhr
Ort: Georgsmarienhütte, Treppe zum Haus Ohrbeck,  

Am Boberg 10
Entgelt: € 22; zzgl. Materialkosten € 7 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100805

Die Vielfalt heimischer Kräuter im Frühsommer
Die Kräuter Spitzwegerich, Gundelrebe,  Knoblauchsrauke, Holunder, 
Brennnessel, Beinwell, Walnuss, Waldmeister und Storchenschnabel  
stehen bei diesem beschaulichen Kräuterspaziergang (ca. 4 km) im Fo-
kus. Im Anschluss folgt ein kleiner Workshop. Im ersten Teil des Work-
shops legen Sie selbst ein Herbarium an. Im zweiten Teil zeigt Ihnen die 
Dozentin verschiedene Verarbeitungsmöglichkeiten der Kräuter. Zum 
Abschluss werden leckere Kräuterrezepte verkostet.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk,  
lange Hose

Termin: So., 09.06.2024, 14:00-18:00 Uhr
Ort: Georgsmarienhütte, Treppe zum Haus Ohrbeck,  

Am Boberg 10
Entgelt: € 22; zzgl. Materialkosten € 7 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100806

Die Vielfalt heimischer Kräuter im Spätsommer
Die Kräuter Steinklee, Kanadische Goldrute, Königskerze, Nelkenwurz, 
Schafgarbe, Mädesüß, Holunderbeeren, Wilde Möhre und wilde Pasti-
nake stehen bei diesem beschaulichen Kräuterspaziergang (ca. 4 km) 
im Fokus. Im Anschluss folgt ein kleiner Workshop. Im ersten Teil des 
Workshops legen Sie selbst ein Herbarium an. Im zweiten Teil zeigt Ih-
nen die Dozentin verschiedene Verarbeitungsmöglichkeiten der Kräuter. 
Zum Abschluss werden leckere Kräuterrezepte verkostet.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk,  
lange Hose

Termin: So., 18.08.2024, 14:00-18:00 Uhr
Ort: Georgsmarienhütte, Treppe zum Haus Ohrbeck,  

Am Boberg 10
Entgelt: € 22; zzgl. Materialkosten € 7 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100807

Die Vielfalt heimischer Kräuter im Herbst
Wurzeln, Samen, Beifuß, Hagebutte, Schlehen, Harze und Rinden ste-
hen bei diesem beschaulichen Kräuterspaziergang (ca. 4 km) im Fokus. 
Im Anschluss folgt ein kleiner Workshop, in dem wir ein Herbarium an-
legen und Verarbeitungsmöglichkeiten gezeigt werden, unter anderem 
wie Kräuter zum Räuchern eingesetzt werden. Leckere Kräuterrezepte 
werden zur anschließenden Stärkung verkostet.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk,  
lange Hose

Termin: So., 15.09.2024, 14:00-18:00 Uhr
Ort: Georgsmarienhütte, Treppe zum Haus Ohrbeck,  

Am Boberg 10
Entgelt: € 22; zzgl. Materialkosten € 7 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 242-100833

NEU

NEU

NEU

NEU

Kultur, Kunst, Kreativität

Türkische Gitarre - Baglama 
Kleingruppe

Die Baglama, auch als Saz oder türkische Gitarre bekannt, gehört zu 
den Langhalslauten. Im Unterricht vermittelt Musiklehrer Ozan Tunc die 
Grundlagen des Spiels. Nach dem Kennenlernen des Instruments wer-
den Körperhaltung, Musikalität und Rhythmik geübt. Ein Kurs für alle, die 
Interesse an (traditioneller) türkischer Musik haben.
Mitzubringen: eigenes Instrument

Termin: Do., 08.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Do., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Ozan Tunc
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum E.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 45
Kurs: 241-100202

Norwegen
Von Oslo bis in die Arktis
Reisevortrag

Norwegen - für viele der Inbegriff spektakulärer Fjordlandschaften und 
verlassener Weiten. Aber das ist nur eine der vielen Facetten. Einsame 
Tundralandschaften, Wasserfälle und Berge prägen die norwegische 
Natur. Den Kontrast dazu bilden lebendige Städte wie Oslo, Stavanger, 
Bergen, Trondheim oder Tromsö. Entdecken Sie Norwegen und lassen 
sich mitnehmen auf eine Bilderreise, von Nord nach Süd, von Oslo über 
die Fjorde Westnorwegens bis in die Regionen nördlich des Polarkreises 
und weiter bis zur zu Norwegen gehörenden Inselgruppe Spitzbergen!

Termin: Mo., 26.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Torsten Pahlkötter
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.2, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100203

Bücher im Gespräch
Literaturzirkel

Interessierte können hier ihrer Leidenschaft des Lesens nachgehen und 
sich über ihre Leseeindrücke austauschen. In der ersten Sitzung wird 
über „Die weiße Massai“ von Corinne Hofmann  (TB, 472 S.) gespro-
chen. Die weiteren Themen und Titel werden in Absprache mit den Teil-
nehmenden festgelegt. 
Weitere Termine:  20.03.,17.04., 22.05. und 19.06.2024.

Termin: Mi., 21.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 5 Termine:, mtl., je Mi., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Lara-Jasmin Tammen
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.2, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 32
Kurs: 241-100204

vhs Oldie-Band
Ein Band-Projekt der Volkshochschule

Dieser Kurs richtet sich an Musiker/-innen, die sich der Musik der 50-
er bis 70er-Jahre verschrieben haben. Song-Klassiker aus Rock`n Roll, 
Beat, Blues, Flower-Power, Reggae und Hard-Rock stehen im Mittel-
punkt und werden ohne „Konserveneffekte“ bzw. elektronische Play-
backs originalgetreu oder in eigenständig arrangierten Coverversionen 
mit klassischer Bandinstrumentierung geprobt. Um eine vorherige Kon-
taktaufnahme mit Heiner Dreier, Tel. 0541 80089740, wird gebeten.
Mitzubringen: Gitarre, Keyboard...

Termin: Di., 06.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 21 Termine, je Di., 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Heiner Dreier
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte,  

Raum AR 021, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-100205
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Nature Writing
Schreiben unter Bäumen

Die Idee, sich der Natur schreibend zu nähern, wurde im angelsächsi-
schen Raum entwickelt und findet auch hierzulande immer mehr Zu-
spruch. Im Zentrum steht der Mensch im Verhältnis zu seiner „natürli-
chen“ Umgebung. Der Ansatz ist betont subjektiv und von ökologischem 
Interesse geprägt. Im Kasinopark dienen Bäume als Inspiration für Kurz-
geschichten. Nach einer thematischen Einführung entwickeln Teilneh-
mende Konzepte und erste Textbausteine. Am 25.05.2024 schauen wir, 
was daraus geworden ist... Ein offenes Angebot für alle Interessierten, 
auch für Schreibbegeisterte ohne Schreiberfahrung.

Termin: Sa., 13.04.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 13.04., 10:00-17:15 Uhr und  

25.05.2024, 10:00-13:00 Uhr. 
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 52
Kurs: 241-100206

Malen wie van Gogh
Ob Sonnenblumen, Sternennacht oder Selbstbildnis: Vincent van Goghs 
(1853 - 1890) exzentrisch-expressive Malerei hat ihren festen Platz im 
allgemeinen Bildgedächtnis. Starke Formen, kräftige Farben und beton-
te Kontraste charakterisieren seine Malerei und gehören auch später zu 
absoluten Markenzeichen des Expressionismus. Im Workshop treten wir 
in die Fußstapfen eines der wichtigsten Wegbereiter der Moderne, las-
sen die Realität Realität sein und üben uns im künstlerischen Ausdruck!
Mitzubringen: Material nach Wahl

Termin: Di., 07.05.2024, 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum E.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 20; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100207

Malen wie Klimt
Auch mehr als 100 Jahre nach ihrer Entstehung ziehen Klimts Werke 
„Kuss“, „Adele“ und „Danaë“ Betrachter/-innen in ihren Bann. Es ist ein 
einzigartiges Frauenbild, das seine Arbeit bestimmt und nicht zuletzt die 
Richtung des Jugendstils bis heute maßgeblich prägt. Im Workshop ent-
decken Teilnehmende die Besonderheiten der Epoche und eines seiner 
herausragendsten Vertreter und lassen Strich für Strich ein individuelles 
Kunstwerk à la Klimt entstehen.
Mitzubringen: Material nach Wahl

Termin: Di., 18.06.2024, 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum E.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 20; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100208

Faszination Acrylmalerei
Für Fortgeschrittene

Acrylfarben sind universell einsetzbar und leicht zu verarbeiten. Sie er-
möglichen zartes Lasieren und reliefartiges Schichten, verlangen aber 
auch, dass man ihre spezifischen Eigenschaften berücksichtigt. So kann 
jedes Motiv gekonnt ins Bild gesetzt werden. Die Teilnehmer/-innen er-
lernen die Grundlagen der Acrylmalerei, verschiedene Maltechniken und 
den Umgang mit Farben und Pinseln. Die Beschaffung der Arbeitsmate-
rialien wird in der ersten Stunde besprochen.
Mitzubringen: vorhandenes Material

Termin: Mo., 05.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mo., 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Yevhen Ayzenberg
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum E.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 180; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-100209

NEU

NEU

NEU

Ateliermalerei
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Der Kurs richtet sich an Interessierte, die Freude am Malen und Expe-
rimentieren haben. Hier können sich eigene Ideen zum bildnerischen 
Gestalten vollkommen frei entfalten! Es werden verschiedene maleri-
sche Techniken erlernt und Farben, wie Acryl, Eitempera und Öl, unter 
fachlicher Anleitung selbst hergestellt. Der Umgang mit Farbe, Form 
und Linie wird in vielfältigster Weise erprobt. Ausgangspunkt kann dabei 
auch mitgebrachtes Material sein. Details werden am ersten Kursabend 
besprochen.
Mitzubringen: Farben oder Farbstifte, Pinsel, Leinwand oder Papier 
(mind. DIN A2). Wenn vorhanden, gerne auch Skizzen und anderes 
Ausgangsmaterial.

Termin: Di., 13.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Simone Karcher
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum E.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 120; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-100210

Fotografieren leicht gemacht
Grundlagen der digitalen Fotografie

Der Dozent vermittelt die allgemeinen Grundlagen der digitalen Fotogra-
fie. Diese bestehen aus dem Zusammenspiel von Belichtungszeit, Blen-
de und Iso-Einstellung. Dazu werden allgemeine Kameraeigenschaften 
(manueller Fokus, Autofokus) erläutert und kleine Hilfestellungen für ei-
nen interessanteren Bildaufbau gegeben. Voraussetzung ist eine digitale 
Fotokamera mit manuellen Einstellmöglichkeiten.
Mitzubringen: digitale Kamera mit manuellen Einstellmöglichkeiten, 
voller Akku, Bedienungsanleitung der Kamera

Termin: Di., 09.04.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Di., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Sören Gramadtke
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.2, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 55
Kurs: 241-100211

Aquarellmalerei
Zart und duftig, wild und knallbunt

Aquarellmalerei ist faszinierend und vielfältig! Ob experimentell oder als 
Mischtechnik, gegenständlich oder abstrakt, alles ist möglich. Eine indi-
viduelle Betreuung durch die Dozentin sowie Mut und Freude der Teil-
nehmer/-innen führen zum Erfolg. Kreative und spannende Malabende 
sind garantiert. Das Material wird am ersten Termin besprochen. Für den 
ersten Kurstag stehen Arbeitsmittel zur Verfügung.
Mitzubringen: Bleistift (2B), 2 Wassergefäße, saugfähiger Lappen, 
vorhandenes Material

Termin: Mi., 07.02.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 16:30-18:45 Uhr
Leitung: Martina Görtz
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum E.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 96
Kurs: 241-100212

Papierschöpfen
Für Einsteiger/-innen

Sie haben Spaß am Experimentieren und möchten lernen, wie Sie aus 
Ihren Papierresten und Pflanzenfasern interessantes Papier für Karten, 
Bilder, Collagen oder Verpackungen herstellen können? Dann sind Sie 
in diesem Kurs genau richtig! Sie erfahren, wie Sie Pulpe herstellen und 
den Schöpfrahmen einsetzen. Sie erlernen das Gautschen und bekom-
men Tipps zum Pressen und Trocknen des feuchten Papiers. Jedes Blatt 
handgeschöpftes Papier ist ein kleines Kunstwerk und einzigartig.
Mitzubringen: altes Hemd zum Schutz Ihrer Kleidung, optional Ein-
weghandschuhe, alte Zeitungen, 2-3 alte Handtücher, Putzlappen, altes 
Nudelholz, mittelgroße Schüssel, eine Rolle farbiges Toilettenpapier, 
Schwamm, einen Schöpfrahmen ca. DIN A5, Behälter (ca. A3) und 
Pappe zum Transport der feuchten Bilder.

Termin: Sa., 24.02.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Evelyn Binzinger
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum E.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 18; zzgl. € 6 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100213
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Seifengießen DIY
Workshop

Nachhaltig, unkompliziert, entspannend. Seifengießen liegt im Trend. In 
diesem Kurs werden Seifen in verschiedensten Formen, Wunschfarben 
und -düften gegossen. Kleine Unikate, die sich hervorragend als kreati-
ves und einzigartiges Geschenk für Familie und Freunde eignen.
Mitzubringen: verschließbare Gefäße für die Seifen, Schere,  
Dekoband

Termin: Fr., 01.03.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte, Küche, 

Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 18; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100214

Seifengießen DIY
Workshop

Mitzubringen: verschließbare Gefäße für die Seifen, Schere,  
Dekoband

Termin: Fr., 17.05.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte, Küche, 

Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 18; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100215

Suminagashi
Für Einsteiger/-innen

Suminagashi heißt die uralte japanische Kunst, Tusche auf Wasser 
schwimmen zu lassen und sie durch Fächern oder Hinzugabe verschie-
dener Zusätze zu manipulieren, um schließlich diesen faszinierenden 
Moment auf einem Stück Papier zu verewigen. Die japanische Marmo-
riertechnik macht Spaß, ist kinderleicht zu erlernen und entspannend 
zugleich. Sie benötigen nur Wasser, Tusche, Pinsel, Papier und etwas 
Geduld. Freuen Sie sich auf einzigartige schwarz-weiße und farbige 
Kunstwerke!
Mitzubringen: altes Hemd zum Schutz Ihrer Kleidung, optional Ein-
weghandschuhe, alte Zeitungen, 2 Gläser, 3 Synthetikfaser-Rundpinsel 
Nr. 4 und 6, z. B. aus der da Vinci Serie 373 „fit for school rund“, einen 
Behälter (ca. A3) und Pappe zum Transport Ihrer feuchten Bilder

Termin: Sa., 09.03.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Evelyn Binzinger
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum E.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 18; zzgl. € 9 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100216

Loriot-Skulptur aus Beton
Loriot - wer kennt ihn nicht? Loriots Figuren sind legendär und sehr be-
liebt. Wir gestalten eine stehende männliche, ca. 80 cm große Figur aus 
Beton. Die Gestaltung erfolgt nach eigenem Wunsch mit Badehose und 
Gummistiefeln oder Anzug. Es sind keine Vorkenntnisse vorausgesetzt.
Mitzubringen: 3-5 Liter Platikschale, Gummihandschuhe.

Termin: Sa., 25.05.2024, 11:00 Uhr
Dauer: 2 Termine: Sa. und So., je 11:00-14:45 Uhr
Leitung: Judite Weitekamp
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum E.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 96; zzgl. € 65 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-100217

NEU

Nähkurs
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Sie möchten nähen lernen oder Ihre Kenntnisse erweitern? Mit fach-
licher Unterstützung kommen Sie leichter zum Ziel. Sie lernen Schritt 
für Schritt, von Anfang an, ein einfaches Kleidungsstück zu nähen. Infor-
mationen zu den Themen Nähmaschine, Stoffvorbereitung und Schnitt-
veränderung gehören auch dazu. Eine begrenzte Anzahl Nähmaschinen 
steht zur Verfügung. Bei Fragen melden Sie sich gerne im Vorfeld bei der 
Kursleiterin unter der Telefonnummer 0179 4119822.
Mitzubringen: Nähmaschine (wenn vorhanden), Verlängerungskabel, 
Nähutensilien, Schere, Schnittmuster, Stoffe

Termin: Mi., 07.02.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 9:30-11:45 Uhr
Leitung: Gudula Fabian
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum E.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 60
Kurs: 241-100218

Kleidung - Taschen - Schnickschnack
Für Fortgeschrittene

Interessierte, die bereits erste Erfahrungen mit der Nähmaschine ge-
sammelt haben, können in diesem Kurs unter fachkundiger Beratung 
und Anleitung neue Traummodelle nähen. Ob ein Kleidungsstück, Ta-
schen in allen Varianten oder gemütliche Wohnaccessoires, den indivi-
duellen Nähwünschen sind keine Grenzen gesetzt. Bei Fragen melden 
Sie sich gerne im Vorfeld bei der Kursleiterin unter der Telefonnummer 
0179-4119822.
Mitzubringen: Nähmaschine, Verlängerungskabel, Nähutensilien, 
Schere, Schnittmuster, Stoffe

Termin: Di., 06.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 19:00-21:30 Uhr
Leitung: Gudula Fabian
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 66
Kurs: 241-100219

Kleidung - Taschen - Schnickschnack
Für Fortgeschrittene

Mitzubringen: Nähmaschine, Verlängerungskabel, Nähutensilien, 
Schere, Schnittmuster, Stoffe

Termin: Di., 16.04.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 19:00-21:30 Uhr
Leitung: Gudula Fabian
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 66
Kurs: 241-100220

Edle Stickereien auf Leinen
In diesem Kurs, der auch für Anfänger/-innen geeignet ist, soll neben der 
Schwälmer Weißstickerei die Technik der Hohlsäume und Ajourstickerei 
erlernt werden. Für Interessierte besteht die Möglichkeit, unter Anleitung 
die Hardanger Sticktechnik auszuführen. Die benötigten Arbeitsmate-
rialien werden beim ersten Treffen vorgestellt; sie können auch bei der 
Kursleiterin erworben werden.

Termin: Mo., 12.02.2024, 13:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, mtl., je Mo., 12.02. und 11.03. 2024,  

13:30-15:45 Uhr
Leitung: Maria Deistler
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.2, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 23; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100221

NEU

NEU
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Edle Stickereien auf Leinen
Termin: Mo., 12.02.2024, 16:15 Uhr
Dauer: 2 Termine, mtl., je Mo. 12.02. und 11.03. 2024,  

16:15-18:30 Uhr
Leitung: Maria Deistler
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.2, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 23; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100222

Line Dance
Für Fortgeschrittene

Line Dance ist Tanzen mit anderen, aber ohne Partner/-in. Line Dance 
ist top, von Country bis Pop, ist passend für jede Altersstufe, trainiert 
das Gedächtnis, steigert die Fitness, macht Spaß und ist mehr als „nur 
Tanzen“. Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon Erfahrungen im Line 
Dance haben.

Termin: Di., 06.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Edith Lux
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 84
Kurs: 241-100223

Line Dance
Für Fortgeschrittene

Termin: Di., 30.04.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Edith Lux
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 77
Kurs: 241-100224

Line Dance
Für Anfänger/-innen

Termin: Di., 06.02.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 16:30-17:30 Uhr
Leitung: Julia Buse
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 37
Kurs: 241-100225

Line Dance
Für Fortgeschrittene

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Julia Buse
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 70
Kurs: 241-100226

Line Dance
Für Anfänger/-innen

Termin: Di., 16.04.2024, 16:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 16:15-17:45 Uhr
Leitung: Julia Buse
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 84
Kurs: 241-100227

Line Dance
Für Fortgeschrittene

Termin: Di., 30.04.2024, 18:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:15-19:45 Uhr
Leitung: Julia Buse
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 70
Kurs: 241-100228

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Intervallfasten
Wie kann ich Fasten gesundheitlich optimieren?

Intervallfasten ist in aller Munde. Wie sieht aber die Praxis aus und wel-
che Formen sind individuell sinnvoll? Mit welchen alltäglichen, gesund-
heitlichen  Strategien kann ich es optimieren? Wie können Ernährungs- 
und Glücksforschung miteinander verbunden werden? Dieser Kurs 
bietet eine umfassende Integration des Intervallfastens in ein glücks-
orientiertes Lebensmodell.
Mitzubringen: Legere Kleidung

Termin: Fr., 09.02.2024, 18:00-21:15 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 202,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100304

„Mein Kind ist krank - das kann ich tun“
Vortrag

Wenn Kinder krank sind, können Eltern vieles tun, um das Streben nach 
Gesundheit des Körpers zu unterstützen. Von Appetitlosigkeit bis Zap-
peligkeit - an diesem Abend erläutert die Heilpraktikerin Marie-Christine 
von Fürstenberg, wie Eltern Symptome erkennen, einordnen und die 
Gesundheit ihres Kindes unterstützen können.

Termin: Di., 13.02.2024, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Marie-Christine von Fürstenberg
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.2, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100306

In Balance bleiben
Stress reduzieren - Resilienz stärken

Stress ist in der Gesellschaft fast ein ständiger Begleiter. Konzentrati-
ons- und Schlafstörungen oder gesundheitliche Probleme sind Folgen 
von chronischem Stress. Wir betrachten Ihre persönlichen Auslöser von 
Stress. Sie erlernen verschiedene Techniken für die Priorisierung und 
effektive Erledigung von Aufgaben, um in Drucksituationen gelassen 
zu bleiben. Wirkungsvolle Stressbewältigungsstrategien, Achtsamkeits-
übungen und Tipps für eine nachhaltige Umsetzung sorgen für eine ge-
stärkte Resilienz.
Mitzubringen: Schreibutensilien

Termin: Sa., 20.04.2024, 10:00-16:15 Uhr
Leitung: Britta Spieker
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 46
Kurs: 241-100307

Schlafen Sie gut?
Praktische Hilfen für die Nacht

Erholsamer Schlaf ist nicht immer für jede/-n leicht zu finden. Meridian-
Klopftechniken sind in diesem Einstiegskurs die Methoden der Wahl, um 
von den Erlebnissen des Tages Abstand zu gewinnen und die Anfor-
derungen von morgen nicht vorwegzunehmen. Außerdem lernen Sie in 
diesem Kurs, schon die Zeit vor dem Schlaf so zu gestalten, dass der 
Körper sich auf Ruhe einstellen kann. Die Techniken lassen sich auch 
sehr gut von Eltern und Großeltern für Kinder nutzen.

Termin: Di., 09.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Ulla Kalberg
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100308

NEU

NEU

NEU

NEU
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Ganzheitliches Gedächtnistraining
Was für den Körper die Bewegung ist, ist für das Gehirn das Den-
ken. Regelmäßiges Gedächtnistraining steigert die Konzentration und 
Merkfähigkeit. Es kann grundsätzlich in allen Altersgruppen eingesetzt 
werden. Insgesamt ist ganzheitliches Gedächtnistraining für Personen 
empfehlenswert, die präventiv etwas zur Erhaltung ihrer Hirnleistung tun 
wollen. Es hat einen spielerischen Übungscharakter, ohne Leistungs-
druck.
Mitzubringen: Schreibmaterial; Getränk

Termin: Mi., 07.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Ursula Kück-Wessel
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 40
Kurs: 241-100310

Waldbaden im Kasinopark
Für Menschen mit und ohne Behinderung

Wir genießen die Atmosphäre des Parks mit allen Sinnen und erleben 
die positive Wirkung der Natur auf unser Wohlbefinden. Wir bewegen 
uns langsam durch Park und Wald. Achtsamkeitsübungen sowie sanfte 
Bewegungen helfen uns dabei, unsere Sinne zu öffnen und die Alltags-
gedanken zur Ruhe zu bringen.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk, Getränk

Termin: Fr., 26.04.2024, 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Tanja Zorn
Ort: Georgsmarienhütte, Parkplatz am Kasino, Am Kasinopark 2
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100309
In Kooperation mit der Heilpädagogischen Hilfe Osnabrück e.V.

Wanderung mit Alpakas - Wellness für die Seele
Für Teilnehmer/-innen von 8 bis 99 Jahren

Wandern mit Alpakas ist Wellness für die Seele. Gemeinsam mit den 
ruhigen Fellnasen und friedlichen Wegbegleitern wird die Umgebung er-
kundet. Es geht durch Wald- und Feldpfade in entspannter Atmosphäre 
und im Alpakatempo. Den Alltag einmal hinter sich lassen und wertvolle 
Zeit für sich oder die Familie gewinnen!
Mitzubringen: festes Schuhwerk, wetterfeste Kleidung

Termin: Fr., 15.03.2024, 15:30-17:45 Uhr
Leitung: Petra Schröder
Ort: Georgsmarienhütte, Schröderhof, Gruttkamp 17
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100311

Wanderung mit Alpakas - Wellness für die Seele
Für Teilnehmer/-innen von 8 bis 99 Jahren

Mitzubringen: festes Schuhwerk, wetterfeste Kleidung

Termin: Fr., 12.04.2024, 15:30-17:45 Uhr
Leitung: Petra Schröder
Ort: Georgsmarienhütte, Schröderhof, Gruttkamp 17
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100312

Wanderung mit Alpakas - Wellness für die Seele
Für Teilnehmer/-innen von 8 bis 99 Jahren

Mitzubringen: festes Schuhwerk, wetterfeste Kleidung

Termin: Fr., 17.05.2024, 15:30-17:45 Uhr
Leitung: Petra Schröder
Ort: Georgsmarienhütte, Schröderhof, Gruttkamp 17
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100313

NEU Wanderung mit Alpakas - Wellness für die Seele
Für Teilnehmer/-innen von 8 bis 99 Jahren

Mitzubringen: festes Schuhwerk, wetterfeste Kleidung

Termin: Fr., 14.06.2024, 15:30-17:45 Uhr
Leitung: Petra Schröder
Ort: Georgsmarienhütte, Schröderhof, Gruttkamp 17
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100314

Einführung in die Achtsamkeitsmeditation  
(nach MBSR)
Sie lernen mit Stresssituationen konstruktiver und flexibler umzugehen, 
mehr Ruhe im Alltag zu finden, gelassener auf Herausforderungen zu 
reagieren und den Körper bewusster wahrzunehmen. Den Kern des 
Übungsprogramms bilden Meditationspraktiken: Sitz-, Geh- und Körper-
meditation (Body-Scan) und achtsames Yoga. Zudem lernen Sie Acht-
samkeitsübungen kennen, die Sie gut in Ihren beruflichen und privaten 
Alltag integrieren können. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 2 Decken,  
evtl. Meditationskissen, Verpflegung

Termin: Sa., 25.05.2024, 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Heinz Rothbrust
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 35
Kurs: 241-100315

Einführung in Entspannungsübungen
In diesem Kurs werden gut umsetzbare Entspannungsübungen mit Ele-
menten aus Autogenem Training, Progressiver Muskelentspannung, 
Bodyscan, Atementspannung sowie Meditation angewendet. Die Teil-
nehmenden erleben die Wirkungen dieser einzelnen Übungen. Mithilfe 
einer entspannten Grundhaltung soll das eigene Wohlbefinden gefördert 
sowie ein besserer Stressabbau ermöglicht werden.
Mitzubringen: Decke, kleines Kissen, Socken, Matte  
(wenn vorhanden)

Termin: Do., 15.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Monika Höppener-Lövenich
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100316

Entspannung durch Atemübungen
Überforderung, Anspannung und Leistungsdruck manifestieren sich in 
verspannten Muskeln. Vor allem im Bereich des Nackens und der Schul-
tern und ebenso in einem flachen, schnellen Atem. Über den entspann-
ten Atem können Sie viel für Ihre Gesundheit tun. Der Atem transportiert 
den lebenswichtigen Sauerstoff und ist gleichzeitig Anker für tiefe Ruhe. 
Schlafprobleme, Erschöpfungszustände und Konzentrationsprobleme 
können sich verbessern.
Mitzubringen: Decke, kleines Kissen, Stoppersocken

Termin: Do., 16.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Do., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Monika Höppener-Lövenich
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100317

Relax
Eine bunte Mischung aus entspannenden Übungen aus den Bereichen 
Yoga, Faszienyoga, Qi Gong, Atemübungen und Meditation erwartet Sie. 
Sie bekommen viele kleine „Werkzeuge“ an die Hand, die sich schnell in 
den Alltag integrieren lassen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Sitzkissen  
(wenn vorhanden), Faszienrolle, Getränk

Termin: Fr., 12.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100318

NEU

NEU
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Autogenes Training
Grundstufe

Mithilfe des Autogenen Trainings nach J. H. Schultz können Sie Ihre 
Gefühle und Gedanken positiv beeinflussen. Ihr Organismus gelangt 
wieder ins Gleichgewicht, Ihre Beschwerden und Schmerzen können 
gelindert werden. Die Grundstufe des Autogenen Trainings besteht aus 
sieben aufeinanderfolgenden Übungen, die Sie in diesem Kurs erlernen. 
Bringen Sie nur die Bereitschaft/Neugier mit, eine neue Entspannungs-
technik zu erlernen und die Übungen auch zu Hause auszuüben.
Mitzubringen: Decke, kleines Kissen, evtl. Matte, Stoppersocken

Termin: Do., 16.05.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Do., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Monika Höppener-Lövenich
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 35
Kurs: 241-100319

Qi Gong
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Bei der chinesischen Bewegungslehre Qi Gong steht die Pflege der 
Lebensenergie „Qi“ im Mittelpunkt. Qi Gong fördert Gesundheit und 
Wohlbefinden. Die Übungen können von allen Menschen praktiziert 
werden, auch wenn individuelle Einschränkungen vorliegen, um den Be-
wegungsradius möglichst wieder zu verbessern. Vermittelt werden kurze 
Sequenzen mit dem Ziel, die Lebensenergie wieder ungehindert durch 
den Körper strömen zu lassen. Probieren Sie es aus!
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Do., 08.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Petra Dettmer
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 59
Kurs: 241-100320

Qi Gong
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Do., 16.05.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Petra Dettmer
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 35
Kurs: 241-100321

Qi Gong 
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Do., 08.08.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Do., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Petra Dettmer
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100322

Gesichtsyoga
Mit etwas Fingerspitzengefühl zu einem völlig neuen Wohlbefinden
Schnupperkurs

Zehn Finger im Gesicht führen zu einem völlig neuen Gefühl von Schön-
heit und Wohlbefinden. Gezielte Griffe am Kopf können allgemeine 
Beschwerden, wie Anspannung, Stress, Kopfschmerzarten, Kieferan-
spannung, Rückenschmerzen und Verdauungsprobleme lindern. Über-
zeugen Sie sich von der fantastischen Wirkung dieser Wellnesskur für 
zwischendurch.
Mitzubringen: Gesichtscreme/Öl, kleines Handtuch, Kosmetikspiegel

Termin: Fr., 09.02.2024, 17:15 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Fr., 17:15-18:15 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100326

NEU

Lach dich frei, sei dabei - Lachyoga
Dass Lachen gesund ist, hat die Lachwissenschaft bestätigt. Lachen 
versorgt den Körper, vor allem das Gehirn, mit Sauerstoff, führt zur Aus-
schüttung von Glückshormonen, „entstresst“ und entspannt. Lachen ist 
ansteckend und deshalb ist Lachyoga in der Gruppe ein wunderbares 
Erlebnis, um das Selbstbewusstsein zu stärken, innere Freude und hei-
tere Gelassenheit zu erlangen. Probieren Sie es einfach mal aus!

Termin: Sa., 16.03.2024, 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100323

Stuhl-Yoga
Wir führen Yogaübungen im Sitzen und Stehen mit Hilfe eines Stuhls 
durch. Genau wie beim klassischen Yoga wird die Beweglichkeit und 
Kräftigung des Körpers unterstützt. Auf sanfte Weise werden Körper- 
und Atembewusstsein verbessert. Stuhl-Yoga eignet sich für Menschen, 
die gerne Yoga praktizieren möchten, sich aber nicht zutrauen, Yoga auf 
einer Matte am Boden auszuüben. Auch Menschen, die hauptsächlich 
einer sitzenden Tätigkeit nachgehen, profitieren vom Stuhl-Yoga.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Kissen

Termin: Mo., 05.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 9:00-10:00 Uhr
Leitung: Jutta Wessels
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 38
Kurs: 241-100324

Stuhl-Yoga
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Kissen

Termin: Mo., 08.04.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 9:00-10:00 Uhr
Leitung: Jutta Wessels
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 64
Kurs: 241-100325

Yoga
Für Erwachsene 50+

Mit sanftem Yoga für Späteinsteiger/-innen, wahlweise auf der Matte 
oder auf dem Stuhl, können wir Lebenslust und Vitalität in die zweite 
Lebenshälfte bringen und beides lange erhalten. Yoga verbessert die 
Aufrichtung und Beweglichkeit der Wirbelsäule, erhöht das Lungenvo-
lumen und damit die Vitalität, steigert die Balance und die Koordina-
tionsfähigkeit, erhöht die Zufriedenheit und Lebensqualität und hilft, sich 
selbst und seine Bedürfnisse besser zu spüren. Dieser Kurs findet als 
Hybrid-Kurs statt. Es besteht die Möglichkeit, auch online teilzunehmen!
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Getränk

Termin: Fr., 09.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 17 Termine, je Fr., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Marion Fröhlich
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 163
Kurs: 241-100327
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Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Wiedereinsteiger/-innen

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf, Ner-
ven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln 
gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke

Termin: Mo., 05.02.2024, 18:15 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 18:15-19:45 Uhr
Leitung: Wanda Lingemann
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 58
Kurs: 241-100328

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Wiedereinsteiger/-innen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke

Termin: Mo., 05.02.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Wanda Lingemann
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 58
Kurs: 241-100329

Präventionskurse
Einige unserer Gesundheitskurse sind gemäß §20 SGB V 
von der Zentralen Prüfstelle Prävention (ZPP) zertifi ziert. 
Diese Präventionskurse werden von den Krankenkassen 
bis zu 100% bezuschusst. Voraussetzung hierfür ist 
die Teilnahme an mindestens 80% der 
Kursstunden. Detaillierte Auskünfte zu den 
Bedingungen der Kostenerstattung holen 
Sie bitte vor Kursbeginn bei Ihrer 
Krankenkasse ein. Nach Abschluss 
des Kurses stellen wir auf Wunsch 
eine Bescheinigung für Ihre 
Krankenkasse aus.

>> Kirstin Fechtner
 0541 501-2701

kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 11 Präventionskurse

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Wiedereinsteiger/-innen
Präventionskurs

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke

Termin: Mo., 08.04.2024, 18:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 18:15-19:45 Uhr
Leitung: Wanda Lingemann
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 96; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100330

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Wiedereinsteiger/-innen
Präventionskurs

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke

Termin: Mo., 08.04.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Wanda Lingemann
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 96; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100331

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke

Termin: Di., 06.02.2024, 8:45 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Di., 8:45-10:15 Uhr
Leitung: Susanne Wöhrmeyer
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 154
Kurs: 241-100332

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke

Termin: Di., 06.02.2024, 10:30 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Di., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Susanne Wöhrmeyer
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 154
Kurs: 241-100333

Hatha Yoga
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke

Termin: Mi., 07.02.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 58
Kurs: 241-100334

Hatha Yoga

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke

Termin: Mi., 03.04.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 96
Kurs: 241-100335

Hatha Yoga für Rücken und Gelenke
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf, Ner-
ven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln 
gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke

Termin: Mo., 05.02.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Jan Hendrik Rautenberg
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 58
Kurs: 241-100336

Hatha Yoga für Rücken und Gelenke
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke

Termin: Mi., 07.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Jan Hendrik Rautenberg
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 58
Kurs: 241-100337
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Hatha Yoga für Rücken und Gelenke
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke

Termin: Mi., 03.04.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Jan Hendrik Rautenberg
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 96
Kurs: 241-100338

Yoga für Männer
Schnupperkurs

In diesem Kurs werden Männer dazu eingeladen, Yoga für sich auszu-
probieren. Die Yogaübungen können zu mehr Beweglichkeit, Vitalität, 
Wohlbefinden und innerer Ruhe verhelfen. Verspannungen können sich 
lösen, Muskeln sich sanft dehnen, die körperliche und mentale Flexibili-
tät kann sich erweitern und eine gesunde Körperhaltung wird gefördert. 
Den Belastungen des Alltags kann ausgleichend entgegengewirkt wer-
den. Es sind keinerlei Vorkenntnisse oder besondere Sportlichkeit er-
forderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, warme Socken

Termin: Fr., 09.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Fr., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 38
Kurs: 241-100339

Yoga für Männer

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, warme Socken

Termin: Fr., 19.04.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Fr., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 77
Kurs: 241-100340

Yin Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Yin Yoga ist eine ruhige Form des Yoga, die hauptsächlich im Sitzen und 
Liegen praktiziert wird. Ziel ist es, in lang gehaltenen Yoga-Positionen 
hinein zu entspannen und den Atem frei fließen zu lassen. Dadurch wer-
den sehr tiefliegende Gewebe und Körperbereiche angesprochen. Es in-
spiriert dazu, Stress und Anspannung auf allen Ebenen loszulassen. Mit 
dem Üben stellt sich ein Gefühl tiefer Entspannung ein. Körper-, Atem-, 
und Meditationsübungen runden die Yoga-Praxis ab.

Termin: Fr., 09.02.2024, 14:15 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Fr., 14:15-15:30 Uhr
Leitung: Birgit Westermann
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 48
Kurs: 241-100341

Wirbelsäulengymnastik
Die Gymnastik umfasst sowohl Kräftigung als auch Mobilisierung und 
Entlastung der Wirbelsäule. Mit Haltungsschulung und funktionellem 
Training werden nicht nur Rücken- und Bauchmuskulatur, sondern auch 
Bein- und Armkraft sowie rückengerechtes Verhalten im Alltag trainiert.

Termin: Mo., 05.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Annemarie Menze
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 67
Kurs: 241-100342

NEU

Wirbelsäulengymnastik
Termin: Mo., 05.02.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Annemarie Menze
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 67
Kurs: 241-100343

Wirbelsäulengymnastik
Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Jutta Wessels
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100345

Wirbelsäulengymnastik
Termin: Mi., 07.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Jutta Wessels
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100346

Wirbelsäulengymnastik
Termin: Mi., 10.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Jutta Wessels
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 42
Kurs: 241-100347

Wirbelsäulengymnastik
Termin: Mi., 10.04.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Jutta Wessels
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 42
Kurs: 241-100348

Wirbelsäulengymnastik
Für Frauen

Termin: Fr., 09.02.2024, 11:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 11:00-12:00 Uhr
Leitung: Bogdana Chlygina
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 67
Kurs: 241-100344
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Pilates
Auch für Einsteiger/-innen

Beim Pilates wird durch gezieltes Atmen und gleichzeitige Konzentration 
auf den ganzen Körper die eigene Körperwahrnehmung verbessert und 
neue Energie für die nötige Vitalität im Alltag freigesetzt. Fließende Be-
wegungen sorgen für die körperliche und seelische Balance und somit 
für das Wohlbefinden. Sie lernen, die Übungen selbstständig zu Hause 
weiter zu praktizieren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, warme Socken

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 47
Kurs: 241-100349

Pilates
Auch für Einsteiger/-innen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, warme Socken

Termin: Mi., 07.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 47
Kurs: 241-100350

Pilates
Auch für Einsteiger/-innen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, warme Socken

Termin: Mi., 17.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Mi., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 53
Kurs: 241-100351

Pilates
Auch für Einsteiger/-innen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, warme Socken

Termin: Mi., 17.04.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Mi., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 53
Kurs: 241-100352

Pilates
Auch für Einsteiger/-innen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, warme Socken

Termin: Mi., 07.08.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100353

Pilates
Auch für Einsteiger/-innen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, warme Socken

Termin: Mi., 07.08.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100354

Faszien-Fitness
Schnupperkurs

Die Faszien, unser Bindegewebe, sind eine stabile, elastische, aus meh-
reren Schichten bestehende Faserhülle um unsere Knochen, Muskeln, 
Nerven und Organe. Sie stützen den Körper, geben ihm seine Form und 
haben einen großen Einfluss auf unseren Bewegungsapparat. Wir ler-
nen, unsere Faszien gezielt zu bewegen, und können sie mithilfe einer 
Faszienrolle „entfilzen“. Verspannungen verschwinden und mehr Bewe-
gungsfreiheit entsteht.
Mitzubringen: Faszienrolle, bequeme Kleidung, warme Socken,  
Handtuch, Getränk

Termin: Mi., 21.02.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100355

Faszien-Fitness
Mitzubringen: Faszienrolle, bequeme Kleidung, warme Socken,  
Handtuch, Getränk

Termin: Mi., 17.04.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Mi., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 53
Kurs: 241-100356

Faszien-Fitness
Mitzubringen: Faszienrolle, bequeme Kleidung, warme Socken,  
Handtuch, Getränk

Termin: Mi., 07.08.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100357

Heigln - sanftes Bewegungstraining im Freien
Schnupperkurs

Heigln ist ein ganzheitliches Bewegungstraining aus einfachen, harmo-
nischen, fließenden Dehn-, Streck-, Schwung-, Koordinations- und Geh-
übungen. „Geheiglt“ wird immer draußen auf gewachsenem Boden. Dies 
ermöglicht eine gute Sauerstoffaufnahme, fördert die Regeneration des 
Körpers und stärkt das Immunsystem. Nicht Leistung zählt, sondern Er-
spüren und Genießen, was die Bewegungen im Körper auslösen, das 
Aufrichten der Wirbelsäule wahrnehmen und das allgemeine Wohlbe-
finden stärken.

Termin: Mo., 01.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mo., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Bettina Bußmann
Ort: Georgsmarienhütte, Parkplatz am Kasino, Am Kasinopark 2
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100358

Nordic Walking
Das Laufen oder Joggen ist Ihnen zu anstrengend, oder das klassische 
Walking wiederum nicht anstrengend genug? Dann ist Nordic Walking 
ideal. Der aktive Einsatz der Stöcke trainiert die Schultergürtel-, Rü-
cken-, Brust- und Armmuskulatur. Die Beanspruchung wächst um 30 bis 
40 Prozent im Vergleich zum normalen Walking. Ein gewisses Tempo 
erleichtert das Erlernen der Technik. Die Ausführung ist einfach und wird 
Ihnen hier vermittelt.
Mitzubringen: Walking-Stöcke

Termin: Do., 23.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Do., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Helga Zukunft
Ort: Georgsmarienhütte, Parkplatz am Kasino, Am Kasinopark 2
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100359
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Zumba Gold® 
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Zumba Gold® ist die leichteste Form des Zumba. Entwickelt wurde sie 
für Tanzeinsteiger/-innen und ältere Menschen, die fit und in Bewegung 
bleiben möchten. Die Schrittfolgen sind einfacher und das Tempo der 
Musik ist etwas langsamer. Zumba Gold® baut Kondition und Koordi-
nation langsam auf. Die Tanzbewegungen und -schritte sind ohne Vor-
kenntnisse problemlos zu erlernen. Der Spaß steht im Vordergrund und 
der gewünschte Fitnesseffekt wird schnell erreicht.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 05.02.2024, 11:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 11:00-12:00 Uhr
Leitung: Karin Simon
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 38
Kurs: 241-100360

Zumba Gold® 
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 08.04.2024, 11:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mo., 11:00-12:00 Uhr
Leitung: Karin Simon
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 50
Kurs: 241-100361

Zumba Gold®
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Handtuch, Getränk

Termin: Mi., 07.02.2024, 11:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 11:45-12:45 Uhr
Leitung: Helga Middendorf
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 38
Kurs: 241-100362

Zumba Gold®
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Handtuch, Getränk

Termin: Fr., 09.02.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Fr., 16:00-17:00 Uhr
Leitung: Helga Middendorf
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 38
Kurs: 241-100363

Zumba Gold®
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Handtuch, Getränk

Termin: Mi., 03.04.2024, 11:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 11:45-12:45 Uhr
Leitung: Helga Middendorf
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 63
Kurs: 241-100364

Zumba Gold®
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Handtuch, Getränk

Termin: Fr., 05.04.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Fr., 16:00-17:00 Uhr
Leitung: Helga Middendorf
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 63
Kurs: 241-100365

NIA - Tanz, Kampfkunst, Lebensfreude in Bewegung
NIA ist ein ganzheitliches Bewegungskonzept für Körper, Geist und Seele 
mit hohem Spaßfaktor. Es groovt wie Jazz, es fließt wie Tai Chi und zen-
triert wie Yoga. Es macht glücklich und führt zu körperlichem und emotio-
nalem Wohlbefinden. NIA besteht aus choreographischen Elementen und 
freien Bewegungen, mal schnell und mal langsam, aus Innehalten und 
energievoller Dynamik und trainiert auf sanfte Art und Weise.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, ggf. Stoppersocken

Termin: Mo., 05.02.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Mo., 17:30-18:30 Uhr
Leitung: Laetitia Godineau
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 53
Kurs: 241-100366

Selbstverteidigung für Frauen
Die Fähigkeit, sich selbst zu verteidigen ist von der Einstellung abhän-
gig, selbstsicher vorgehen zu wollen. Damit haben besonders Frauen oft 
Schwierigkeiten: Sie sträuben sich, den Angreifenden zu berühren oder 
zu verletzen. Wirksame Selbstverteidigung beruht nicht auf komplizierten 
Techniken, sondern auf einfachen Reaktionen und dem Willen zu überle-
ben. In diesem Seminar lernen Sie, Hilfsmittel aus Ihrem Umfeld zu Ihrem 
Vorteil zu nutzen, einem Stockschlag auszuweichen und vieles mehr.
Mitzubringen: bequeme Schuhe und Kleidung, Verpflegung

Termin: Sa., 06.04.2024, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Andreas Laukert
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 33
Kurs: 241-100367

Aquafitness
Für alle, die eine intensive Wassergymnastik wollen. Das Medium Was-
ser bietet eine ideale Voraussetzung für ein intensives Herz-Kreislauf-
Training und eine Kräftigung aller Muskelgruppen.

Termin: Mi., 07.02.2024, 13:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 13:45-14:30 Uhr
Ort: Georgsmarienhütte, Panoramabad, Carl-Stahmer-Weg 37
Entgelt: € 92; zzgl. Badeeintritt
Kurs: 241-100368

Aquafitness
Termin: Fr., 09.02.2024, 12:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 12:45-13:30 Uhr
Leitung: Bogdana Chlygina
Ort: Georgsmarienhütte, Panoramabad, Carl-Stahmer-Weg 37
Entgelt: € 92; zzgl. Badeeintritt
Kurs: 241-100369

Info-Box 10 Lebensmittelumlage

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Kochclub für Männer
An diesen Kochabenden werden Suppen, Salate, Aufläufe, Hauptgerich-
te, Desserts und Kuchen zubereitet. Geringe Vorkenntnisse genügen, 
um Leckeres zu kochen. In lockerer Runde erfahren Sie Wissenswertes 
über gesunde Ernährung und rationelle Zubereitung.

Termin: Do., 08.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 08.02., 29.02., 04.04., 16.05., 13.06. und 

22.08.2024, 18:00-22:00 Uhr
Leitung: Martina Heuer
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte, Küche, 

Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 134; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-100370

NEU
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Kochclub für Männer
Termin: Do., 15.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 15.02., 14.03., 11.04., 23.05 und 

20.06.2024, 18:00-22:00 Uhr
Leitung: Martina Heuer
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte, Küche, 

Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 112; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-100371

Gesunde Küche
Wie genau sieht eine gesunde Ernährung aus und wie kann sie in den 
Alltag integriert werden? In diesem Kurs werden wir das zusammen he-
rausfinden, indem wir leckere Gerichte aus regionalen, saisonalen Zu-
taten zubereiten: Auberginen mit Hackfleisch und Kichererbsen, Spinat-
pfannkuchen, Reis, Kürbissuppe mit Kokosmilch, Salat sowie Joghurt 
mit Obst zum Nachtisch.
Mitzubringen: Getränk, Behälter

Termin: Fr., 26.04.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Nadia Mahloul El Zennar
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte, Küche, 

Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 18; zzgl. € 10 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100373

Saucen-Vielfalt in der pflanzlichen Küche
Von der Gemüsebrühe bis zu süßen Verführungen

In diesem Kurs entdecken Sie die raffinierte Welt der Saucenherstellung. 
Sie werden die Kunst der Zubereitung von Gemüsebrühe, Grundsaucen, 
Mixersaucen aus verschiedenen Kulturen und verlockenden süßen Sau-
cen erlernen.
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Daniel Spahn
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte, Küche, 

Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100374

Gesunde vegetarische Küche
In diesem Kurs entdecken Sie die Kunst des genussvollen und gesun-
den Kochens. Sie werden erfahren, wie Sie mit wenig Öl köstliche Aro-
men zaubern und salzreduzierte Gerichte für Ihre Gesundheit kreieren 
können. Von energiegeladenen Frühstücken bis zu leckeren Snacks für 
unterwegs - es werden vielseitige Rezepte zur Aufwertung Ihrer Mahl-
zeiten präsentiert.
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Mi., 28.02.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Daniel Spahn
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte, Küche, 

Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100375

Drei-Gang-Menü Plant Based
Ein Hauch von vegetarischer Raffinesse

An diesem Abend wird ein raffiniertes vegetarisches Menü zubereitet. 
Begonnen wird mit einer köstlichen Vorspeise - ein herzhafter Haupt-
gang und ein verführerisches Dessert vollenden den Genuss.
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Mi., 29.05.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Daniel Spahn
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte, Küche, 

Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100376
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Spargel - köstliches Gemüse in vielfältiger und  
kreativer Art und Weise
Neue Rezepte

Wir kochen gemeinsam ein Spargelmenü - von der Vorspeise, dem 
Hauptgericht bis zum Dessert mit frischen Erdbeeren. Lassen Sie sich 
von der Vielfalt der Zubereitungsarten mit marktfrischem Spargel ver-
zaubern!
Mitzubringen: Messer, Getränk

Termin: Do., 25.04.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte, Küche, 

Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100377

Multitalente Hülsenfrüchte
Kulinarische Vielfalt erleben

Linsen, Bohnen, Kichererbsen und Co. liegen im Trend. Sie lassen sich 
unglaublich vielseitig zubereiten und punkten mit ihrem hohen Eiweißge-
halt und Ballaststoffen. Als Salat, Eintopf oder Bratling, auch orientalisch 
gewürzt, sind sie fantastisch lecker und ideal für die Winterküche. Las-
sen Sie es uns gemeinsam ausprobieren. Ein buntes Menü erwartet Sie.

Termin: Do., 22.02.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Maike Kosin
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte, Küche, 

Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100378

Orientalischer Abend „1001 Nacht“
Heute werfen wir einen Blick auf den Orient und kochen nach dem Motto 
„1001 Nacht“. Wir begeben uns auf eine kleine Geschmacksreise nach 
Ägypten und in die Türkei. Sie erwartet eine orientalische Kichererbsen-
suppe, Baba Ganoush, Bulgur, Köfte und Co.
Mitzubringen: Messer, Getränk

Termin: Do., 07.03.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte, Küche, 

Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100379

Türkische Spezialitäten
Türkische Gerichte sind gar nicht so kompliziert zu kochen oder zu 
backen. Sie erfahren, wie sich leckere Suppen, Fleischgerichte, Back-
ofengerichte, Gebäcke, Salate und Nachtische auf landestypische Art 
zubereiten lassen. So können Sie die türkische Küche mit jedem Gericht 
besser kennenlernen.

Termin: Fr., 19.04.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte, Küche, 

Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100380
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Food-Deko
Obst und Gemüse dekorativ gestalten

Wie verwandelt man ein Radieschen in eine Rose? Wie wird aus einem 
Apfel ein Blickfang? In diesem Kurs lernen Sie frische Lebensmittel de-
korativ zu präsentieren. Getreu dem Motto: „Das Auge isst mit“.
Mitzubringen: kleines scharfes Messer, Dose für die Food-Deko

Termin: So., 07.04.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Anke Bergmann
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum E.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-100381

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen finden Sie ab Seite 216.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Georgsmarienhütte:

232-100704 Aufbaukurs 1, ab 06.02.2024
232-100705 Aufbaukurs 2, ab 12.03.2024
232-100706 Aufbaukurs 3, ab 23.04.2024
232-100707 Orientierungskurs, ab 30.05.2024
232-100708 Prüfung DTZ, 14./15.06.2024
232-100711 Basiskurs 2, ab 12.02.2024
232-100712 Basiskurs 3, ab 11.03.2024
232-100713 Aufbaukurs 1, ab 16.04.2024
232-100714 Aufbaukurs 2, ab 16.05.2024
232-100715 Aufbaukurs 3, ab 14.06.2024
232-100716 Orientierungskurs, ab 02.08.2024
232-100717 Prüfung DTZ, 09./10.08.2024
241-100701 Basiskurs 1, ab 05.08.2024
241-100702 Basiskurs 2, ab 02.09.2024
241-100703 Basiskurs 3, ab 30.09.2024
241-100704 Aufbaukurs 1, ab 07.11.2024
241-100705 Aufbaukurs 2, ab 05.12.2024
241-100706 Aufbaukurs 3, ab 16.01.2025
241-100707 Orientierungskurs, ab 13.02.2025
241-100708 Prüfung DTZ, 21./22.02.2025

NEU

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse auf dem Niveau A1 erwerben möchten. Er vermittelt die Fä-
higkeiten, die nötig sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen verstän-
digen zu können. Voraussetzung ist die Beherrschung des lateinischen 
Alphabets.

Termin: Mo., 12.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mo. und Mi., 8:30-11:00 Uhr
Leitung: Gudrun Omnis
Ort: Georgsmarienhütte, Kath. KiTa St. Marien, Auf dem Thie 7a
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-100710

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 214. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Englisch Grundkurs  A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Lernen Sie die Sprache, mit der Sie sich fast auf der ganzen Welt ver-
ständigen können. In einer kleinen Lerngruppe mit nur vier bis fünf 
Teilnehmer/-innen haben Sie einen hohen Sprechanteil und lernen in 
entspannter Atmosphäre, anhand kurzer Dialoge und einfacher Texte, 
verschiedene alltägliche Situationen zu bewältigen. Zusätzlich erhalten 
Sie einen Einblick in landesübliche Gepflogenheiten.
Lehrbuch: Great! A1, 2nd edition, Klett, ISBN 978-3-12-501750-4,  
ca. ab Lektion 3

Termin: Di., 13.02.2024, 8:45 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 8:45-10:15 Uhr
Leitung: Dr. Stephan Nußmann
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.2, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 108
Kurs: 241-100402

Englisch Grundkurs A1.IV
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Lernen Sie die Sprache, mit der Sie sich fast auf der ganzen Welt ver-
ständigen können. In entspannter Atmosphäre, Schritt für Schritt und im 
gemäßigten Tempo lernen Sie anhand kurzer und einfacher Dialoge und 
Texte verschiedene alltägliche Situationen zu bewältigen und erhalten 
einen Einblick in landesübliche Gepflogenheiten.
Lehrbuch: Great! A1, Klett, Lehrbuch: ISBN 978-3-12-501480-0,  
Trainingsbuch: ISBN 978-3-12-501481-7, ca. ab Lektion 6

Termin: Di., 06.02.2024, 8:45 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 8:45-10:15 Uhr
Leitung: Petra Wellmann
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 108
Kurs: 241-100401

Englisch Grundkurs A2.I
Möchten Sie Ihr Englisch wieder auffrischen? Dann fassen Sie Mut! Mit 
Unterstützung des Lehrbuchs vermitteln wir eine Reihe von Aspekten, 
die es Ihnen ermöglichen, in der Zielsprache Sicherheit zu gewinnen 
und aktiv wieder in alltagsspezifischen Situationen kommunizieren zu 
können. Neben Landeskunde, Wortschatzerweiterung und Grammatik 
legen wir Wert auf freies Sprechen - keine Angst vor Fehlern. Das er-
lernte Wissen wird wiederholt und gefestigt.
Lehrbuch: Great! A2 2nd edition, Klett, ISBN 978-3-12 501754 2

Termin: Mo., 05.02.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte,  

Raum S104, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 84
Kurs: 241-100408
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Englisch Grundkurs A2.II
Mit Muße

In entspannter Atmosphäre und in kleinen Schritten erwerben Sie das 
„Rüstzeug“ für die Kommunikation in alltäglichen Situationen und erhal-
ten einen Einblick in landesübliche Gepflogenheiten.
Lehrbuch: Great! A2 2nd Edition, Klett,  ISBN 978-3-12-501754-2,  
ca. ab Lektion 2

Termin: Mi., 07.02.2024, 10:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Petra Wellmann
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 84
Kurs: 241-100403

Englisch Konversationskurs A2/B1
We talk about anything that might be of interest to us. As a base for our 
work we also have a textbook.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Do., 08.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Dr. Walter Woll
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte,  

Raum S104, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 84
Kurs: 241-100409

Englisch Grundkurs B1.I
Mit Muße

In entspannter Atmosphäre und in kleinen Schritten erweitern Teilneh-
mer/-innen mit Vorkenntnissen ihr Englisch für die Kommunikation in 
alltäglichen Situationen und erhalten einen Einblick in landesübliche Ge-
pflogenheiten. Neue Teilnehmer/-innen sind herzlich willkommen!
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird in der ersten Stunde bekannt gegeben.

Termin: Mi., 07.02.2024, 8:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 8:45-10:15 Uhr
Leitung: Petra Wellmann
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 84
Kurs: 241-100404

Englisch Grundkurs B1.I
Mit Muße

Lehrbuch: Das Lehrwerk wird in der ersten Stunde bekannt gegeben.

Termin: Do., 08.02.2024, 8:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 8:45-10:15 Uhr
Leitung: Petra Wellmann
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 84
Kurs: 241-100405

Englisch Grundkurs B1.IV
Mit Muße

Ein Kurs für Teilnehmer/-innen mit guten Grundkenntnissen der engli-
schen Sprache, die diese anhand alltagsüblicher Texte und Dialoge fes-
tigen und erweitern möchten.
Lehrbuch: Great! B1, 2nd edition, Klett, ISBN 978-3-12-501758-0,  
ca. ab Lektion 5

Termin: Do., 08.02.2024, 10:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Petra Wellmann
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 84
Kurs: 241-100406

Englisch Auffrischungskurs B1
Mit Muße

This is a vivid, long-running course with the focus on communication 
and having fun together. After having completed our B1-coursebook, we 
have not yet decided on a new one.
Lehrbuch: Wird bei Kursbeginn bekannt gegeben.

NEU

Termin: Mo., 05.02.2024, 8:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 8:45-10:15 Uhr
Leitung: Sabine Schwichtenberg
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 84
Kurs: 241-100407

Englisch Konversationskurs B2
Come and join us, if you like to talk about current affairs and all sorts of 
topics of interest. The atmosphere is relaxed and the speed caters for 
your needs. So, come along! Newcomers are welcome, too.

Termin: Mo., 05.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte,  

Raum S104, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 84
Kurs: 241-100410

Englisch Aufbaukurs B2: English is fun!
Besides working with our coursebook the focus of this course will be 
on conversation. In a relaxed and welcoming atmosphere everybody is 
encouraged to share his or her experiences and ideas. 
New members welcome.
Lehrbuch: Face2face Upper Intermediate, Klett,  
ISBN 978-3-12-540079-5, ca. ab Lektion 4 D/5A

Termin: Mo., 05.02.2024, 10:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Sabine Schwichtenberg
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 84
Kurs: 241-100411

Französisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
Premium Intensiv

Sie möchten in einer kleinen Gruppe Französisch erlernen? In diesem 
Intensivkurs mit nur vier bis fünf Teilnehmer/-innen haben Sie einen ho-
hen Sprechanteil und erzielen dadurch schnelle Erfolge! Tauchen Sie 
in die französische Sprache und Grammatik ein, erweitern Ihren Wort-
schatz und lernen Sie, sich in Alltagssituationen in französischsprachi-
gen Ländern zurechtzufinden.
Lehrbuch: On y va! A1 Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103325-5

Termin: Mo., 08.04.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Birgit Frauenheim
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 108
Kurs: 241-100412

Französisch Grundkurs A2.III
Parlons français! In diesem Kurs können Sie in einer netten Gruppe Ihre 
Französischkenntnisse auffrischen, vertiefen und anwenden. Dabei bringt 
Ihnen das Lehrbuch Alltagssituationen und Grammatik näher, die Lektüre 
aktueller Zeitungsartikel erweitert Ihren Wortschatz. Alors, on y va!
Lehrbuch: On y va! A2, aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103351-4, ca. ab Lektion 6

Termin: Mo., 12.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Birgit Frauenheim
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.1, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 84
Kurs: 241-100413

Italienisch Grundkurs A1.IV
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Dieser Kurs bietet eine Einführung in die italienische Sprache. Dazu 
gehören neben der Grammatik und der Rechtschreibung vor allem die 
Erarbeitung eines Grundwortschatzes und eine Einführung in die ita-
lienische Kultur und Lebensart. In diesem Intensivkurs mit nur vier bis 
fünf Teilnehmenden haben Sie einen hohen Sprechanteil und erzielen 
dadurch schnellere Erfolge! In angenehmer Atmosphäre werden Sie ent-
spannt Italienisch lernen.
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Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12-525201-1, 
ca. ab Lektion 9

Termin: Mi., 08.05.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Jannik Held
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte,  

Raum S204, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 108
Kurs: 241-100414

Italienisch Grundkurs  A2.I
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Wir machen eine Reise durch „Bella Italia“ und lernen dabei die Kultur 
und die italienische Lebensart kennen. In einer einfachen, verständli-
chen und spielerischen Form erlernen wir die Sprache, um Alltagssitua-
tionen zu meistern.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, Klett, ISBN 978-3-12-525206-6,  
ab Lektion  1

Termin: Do., 08.02.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Gianfranco Bono
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte,  

Raum S203, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 84
Kurs: 241-100415

Italienisch Grundkurs B1.II
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Die Reise in die italienischsprachige Welt geht weiter! In diesem Kurs 
wird neben der Grammatik und der Rechtschreibung der Grundwort-
schatz erweitert. Sie tauchen ein in die italienische Kultur und Lebensart 
und erweitern Ihre Italienischkenntnisse in angenehmer Atmosphäre.
Lehrbuch: Con piacere B1, Klett, ISBN 978-3-12-525186-1

Termin: Mi., 08.05.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Jannik Held
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte,  

Raum S204, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 49
Kurs: 241-100416

Italienisch Konversationskurs B1
„Il commissario invece era di Catania, di nome faceva Salvo Montalba-
no, e quando voleva capire una cosa, la capiva ...“
Lehrbuch: Andrea Camilleri, La voce del violino, Sellerio editore, 
Palermo, Capitolo 11

Termin: Mo., 12.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Lucia Liebscher
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte,  

Raum S104, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 84
Kurs: 241-100417

Portugiesisch Grundkurs A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Alle, die schon immer die portugiesische Sprache lernen wollten oder 
den nächsten Urlaub in Portugal planen, sind in diesem Anfängerkurs 
herzlich willkommen! Unser Ziel ist es, uns in diesem Intensivkurs mit 
nur vier bis fünf Teilnehmenden mit der Sprache vertraut zu machen und 
einige Grundlagen der Grammatik zu erlernen, um erste einfache Ge-
spräche führen zu können. Zugleich entdecken wir die portugiesische 
Kultur und Lebensart. Bem-vindos!
Lehrbuch: Olá Portugal! neu A1-A2, Klett, ISBN 978-3-12-528934-5, 
ca. ab Lektion 3

Termin: Do., 15.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Tiziana Maia Laudani
Ort: Georgsmarienhütte, vhs, Raum 1.2, Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 93
Kurs: 241-100418

Spanisch Grundkurs  A2.I
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Dieser Kurs richtet sich an die Teilnehmer/-innen des Spanisch Grundkur-
ses A1.IV und alle, die schon Vorkenntnisse in der Sprache besitzen. Wir 
machen uns weiter mit der spanischen Sprache vertraut und erlernen die 
Grundlagen der Grammatik, um einfache Gespräche führen zu können. 
Zugleich entdecken wir weiter die spanische Kultur und Lebensart.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Klett, ISBN 978-3-12-514677-8,  
ab Lektion 1

Termin: Di., 06.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Carolina Vicens Perpina
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 202,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 108
Kurs: 241-100419

Spanisch Aufbaukurs B1.X
Den Schwerpunkt des Kurses bilden Texte über die Rolle der Medien so-
wie über die Lebensart und Lebensweise in den spanischsprechenden 
Ländern. Grammatische Aspekte werden mit Hilfe von Übersetzungs-
übungen wiederholt, vertieft und erweitert. Hörverständnisübungen so-
wie Nacherzählungen dienen der Förderung der Kommunikationsfähig-
keit. Aktuelle landeskundliche Ereignisse in Spanien und Lateinamerika 
werden thematisiert. Auf Wunsch befassen wir uns auch mit einer Lektü-
re. Neue Teilnehmer/-innen sind willkommen.
Lehrbuch: Con gusto B1, Klett, ISBN 978-3-12-515010-2,  
ca. ab Lektion 10

Termin: Mo., 05.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Dr. Stephan Nußmann
Ort: Georgsmarienhütte, Realschule Georgsmarienhütte,  

Raum S204, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 84
Kurs: 241-100420

EDV, Neue Medien

Der Umgang mit dem Computer/Laptop - Teil 1
Windows, Internet, E-Mail
Für Erwachsene 50+
Digitale Grundbildung

Ein Kurs für Anfänger/-innen, die mit der Bedienung eines Computers/
Laptops vertraut werden möchten und ein gemäßigtes Tempo mit vielen 
Wiederholungen bevorzugen. Inhalt: Elemente und Aufbau eines Com-
puters/Laptops; Arbeit mit Dateien; E-Mail; Internet u. a. mehr.
Mitzubringen: auf Wunsch eigener Laptop (Betriebssystem Windows 
10 oder Windows 11)

Termin: Mi., 07.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 201,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 113
Kurs: 241-100501

Der Umgang mit dem Computer/Laptop - Teil 2
Word, Sicherung von Daten, Mobilgeräte
Für Erwachsene 50+
Digitale Grundbildung

Ein Kurs für Personen, die ein gemäßigtes Tempo mit vielen Wiederho-
lungen bevorzugen. Inhalt: Grundlagen der Textverarbeitung; Sicherung 
von Daten und Programmen; Systempflege/Update; Bilder u. a. mit dem 
Handy oder Kamera austauschen u. a. mehr.
Mitzubringen: auf Wunsch eigener Laptop (Betriebssystem  
Windows 10 oder Windows 11)

Termin: Mi., 10.04.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 201,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 113
Kurs: 241-100502
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Internetnutzung
Für Erwachsene 50+
Digitale Grundbildung

Lernen Sie die Möglichkeiten des Internets kennen. Wir stellen Ihnen 
eine Art „Rundwanderweg“ vor, der Sie so sicher wie möglich durch die 
digitale Welt geleitet. Dabei zeigen wir Suchmaschinen, die quasi als 
Navigationssystem für das weltumspannende Netz dienen, aber wir 
sprechen auch über Gefahren und deren Vermeidung.
Mitzubringen: auf Wunsch eigener Laptop (Betriebssystem  
Windows 10 oder Windows 11)

Termin: Mi., 29.05.2024, 15:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 15:30-17:45 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 201,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 57
Kurs: 241-100503

Der einfache Einstieg in Excel
Der sichere Umgang mit der Tabellenkalkulation Excel ist für berufliche 
und private Zwecke nicht mehr wegzudenken. Dieser Kurs macht Sie 
mit den wichtigsten Funktionen vertraut. Sie lernen, Tabellen zu erstellen 
und Lösungen für Berechnungen und Kalkulationen zu finden. Inhalt: 
Erstellen und Bearbeiten einer Tabelle; Einfügen von Zellen, Zeilen und 
Spalten; Formatieren und Drucken; Erstellen von Formeln und Funktio-
nen; Automatisches Ausfüllen.
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Mi., 10.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 201,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 57
Kurs: 241-100504

Excel - Formeln, Funktionen und Diagramme
In diesem Kurs dreht sich alles um Berechnungen und Kalkulationen mit 
Excel. Inhalt: Erstellen von Formeln und Funktionen; Berechnungen mit 
relativen und absoluten Zellbezügen; Funktionen, wie z. B. Summe, Mit-
telwert, Maximum, Minimum, Anzahl; Erstellen von Fahrtkostenabrech-
nungen; Erstellen und Bearbeiten von Diagrammen.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Mi., 08.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 201,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 57
Kurs: 241-100505

PC-Kenntnisse für den Büroalltag - kompakt
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.
Mitzubringen: Empfohlen wird ein USB-Stick

Termin: Di., 18.06.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di. und Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Arno Trumme
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 201,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 113
Kurs: 241-100506

Vom Digitalbild zum persönlichen Fotobuch
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

In diesem Kurs entstehen mit der kostenlosen Gestaltungssoftware 
von CEWE Bildbände, die Erlebnisse wie Reisen und Familienfeste 
eindrucksvoll präsentieren. Schritt für Schritt wird vermittelt, wie ein 
Fotobuch angelegt und bestellt wird. Sie können die Bilder mit Texten 
ergänzen und erlernen Gestaltungstricks. Dabei werden einfache Mög-
lichkeiten der Bildbearbeitung und -verbesserung behandelt.
Mitzubringen: Bilder auf USB-Stick

Termin: Di., 11.06.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Di. und Mi., je 9:00-12:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 201,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 74
Kurs: 241-100507

WhatsApp gekonnt nutzen
Digitale Grundbildung

Immer mehr Personen nutzen Programme (Apps) auf dem Smartphone, 
um in Kontakt zu bleiben. Mit WhatsApp werden in Echtzeit kostenlos 
Nachrichten, Fotos und Videos an eine einzelne Person oder an Grup-
pen verschickt. Erfahren Sie, wie Sie WhatsApp auf Ihrem Smartphone 
einrichten, bedienen und sinnvoll einsetzen.
Mitzubringen: bereits vollständig installiertes Smartphone (Android) 
oder iPhone mit Internetzugang

Termin: Mi., 14.02.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Mi., 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 201,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 31
Kurs: 241-100508

Einzelberatung 
PC/Laptop (Windows 10/11), Smartphone/Tablet (Android), iPhone/iPad

Während der Einzelberatung haben Sie die Möglichkeit, sich individuell 
beraten zu lassen. Sie können ein Besprechungsfenster von 45 Minu-
ten buchen. Gebucht werden die Termine von Einzelpersonen, die auf 
Wunsch weitere Personen mitbringen können. Pro Teilnehmer/-in fällt 
die Gebühr an. Die Vergabe der Einzeltermine wird von der vhs vor-
genommen, Wünsche werden nach Möglichkeit berücksichtigt. Die Teil-
nehmenden bringen ihre eigenen mobilen Geräte mit.

Termin: Do., 07.03.2024, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Georgsmarienhütte, Michaelisschule, Raum 202,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 33; keine Ermäßigung
Kurs: 241-100509
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Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Glandorf

vhs-Außenstelle I Lagestraße 8 I 49219 Glandorf I Telefonische Sprechzeiten: Mo.-Fr. ab 14:00 Uhr Termine nach vorheriger Absprache.

Elisabeth Schomaker
Tel.: 05426 1425
elisabeth.schomaker@vhs-osland.de

Glandorf

Junge vhs

Kochkurs für Kinder 
Bella Italia: Pizza, Pasta, Parmesan
Für Kinder von 9 bis 12 Jahren

Wir reisen in den Süden und kochen ein italienisches Menü. Mit viel Spaß 
und Freude werden wir gemeinsam kochen und anschließend essen. 
Mitzubringen: Schürze und kleine Restebehälter

Termin: Sa., 16.03.2024, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Melissa Gründker
Ort: Glandorf, Ludwig-Windthorst-Schule, Küche, Schulstr. 1
Entgelt: € 15; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-110301

Kochkurs für Kinder 
Für Kinder von 9 bis 12 Jahren

Wir machen uns auf eine kulinarische Reise in unsere Nachbarländer 
und schauen, welche leckeren Gerichte dort auf den Tisch kommen. Mit 
viel Spaß und Freude werden wir gemeinsam kochen und anschließend 
essen.
Mitzubringen: Schürze und kleine Restebehälter

Termin: Do., 16.05.2024, 16:00-19:00 Uhr
Leitung: Melissa Gründker
Ort: Glandorf, Ludwig-Windthorst-Schule, Küche, Schulstr. 1
Entgelt: € 15; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-110302

Eltern-Kind-Kochkurs 
Für Eltern und Kinder im Alter von 8 - 10 Jahren

Ihre Kinder helfen Ihnen schon fleißig in der Küche? Sie möchten ge-
meinsam Zeit verbringen und kochen lernen? Dann sind Sie beim El-
tern-Kind-Kochkurs genau richtig! Gemeinsam werden leckere und bun-
te Gerichte zubereitet. Von herzhaft bis süß, ist für jede/-n etwas dabei. 
Lassen Sie sich von tollen Rezepten für den Familienalltag inspirieren 
und haben Sie Spaß beim gemeinsamen Kochen und anschließendem 
Essen! 
Mitzubringen: Schürze und kleine Restebehälter

Termin: Sa., 20.04.2024, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Melissa Gründker
Ort: Glandorf, Ludwig-Windthorst-Schule, Küche, Schulstr. 1
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-110305

Umwelt

Bokashi - Dünger selbst herstellen
Vortrag und Workshop

Wie kann ich meine Küchenabfälle sinnvoll selbst verwerten, ohne einen 
großen Kompost anzulegen? „Bokashi“ kann eine Antwort sein. In der 
Küche oder auf dem Balkon werden in einem kleinen Eimer, Obst- und 
Gemüseabfälle und diverse Speisereste fermentiert und zu wertvollem 
Dünger. Erfahren Sie in dieser Veranstaltung, wie der Prozess genau 
abläuft und bauen Sie danach Ihren eigenen „Bokashi-Eimer“. Die Mate-
rialkosten sind in der Kursgebühr enthalten.

Termin: Mi., 21.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Bärbel Schwarzkopf
Ort: Glandorf, Grundschule Glandorf, Werkraum, Schulstr. 11b
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-110801

Neue Heizung im Gebäudebestand
Hauseigentümer/-innen befassen sich politisch animiert derzeit mit Hei-
zungen, die mit einem Mindestanteil an erneuerbaren Energien betrie-
ben werden. Alte Öl- und Gasheizungen werden zum Auslaufmodell. 
Wie kann der Umstieg auf eine klimafreundliche Heizungsanlage gelin-
gen? Welche Heizungsanlagen kommen in unterschiedlichen Bestands-
gebäuden in Frage? Welche Förderungen, Ausnahmeregelungen und 
Fristen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der Verbraucher-
zentrale gibt einen Überblick und sucht nach Lösungen für den Einzelfall.

Termin: Di., 04.06.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Glandorf, Ludwig-Windthorst-Schule, Raum 1.16, Schulstr. 1
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-110802

Wärmepumpe
Warum die Wärmepumpe auch im Altbau eine gute Idee ist

Alle sprechen über die Wärmepumpe. Über die Sinnhaftigkeit im Altbau 
wird viel diskutiert. Der Vortrag von der Energieberatung der Verbrau-
cherzentrale räumt mit Mythen auf und gibt Tipps, wie Wärmepumpen 
auch in Bestandsgebäuden für wohlige Wärme zu moderaten Preisen 
sorgen und dabei das Klima schützen. Bringen Sie gern Ihre Heizkosten-
abrechnung der letzten drei Jahre mit.

Termin: Mi., 05.06.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Glandorf, Ludwig-Windthorst-Schule, Raum 1.16, Schulstr. 1
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-110803
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Glandorf

Energetische Gebäudesanierung - so geht's
Wie halte ich mein Haus zukunftsfähig? Mit einer sinnvollen Gebäude-
dämmung können zeitgemäßes Wohnen und moderne Heiztechnik er-
möglicht werden. Welche Maßnahmen der Sanierung sollten Sie in wel-
cher Reihenfolge umsetzen? Welche Materialien sind zu empfehlen und 
welche Förderungen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der 
Verbraucherzentrale richtet sich an Eigenheimbesitzer/-innen von Ein- 
und Mehrfamilienhäusern.

Termin: Di., 11.06.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Glandorf, Ludwig-Windthorst-Schule, Raum 1.16, Schulstr. 1
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-110804

Kultur, Kunst, Kreativität

Dance-Fitness Ü50
Für alle ab 50, die gerne zu den Hits von gestern und heute tanzen. In 
gemäßigtem sportlichen Tempo kommen wir leicht ins Schwitzen. Work-
outs und einfache Choreografien bringen jede Menge Spaß und Mobili-
tät! Keine Vorkenntnisse notwendig.
Mitzubringen: Sportkleidung, Getränk, 2 kleine Hanteln (0, 5 kg)

Termin: Do., 11.01.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 17:30-18:15 Uhr
Leitung: Dunja Andiel
Ort: Glandorf, Grundschule, Aula, Schulstr. 11b
Entgelt: € 54
Kurs: 241-110201

Dance-Fitness Ü30
Für alle ab 30, die zu den Hits von gestern und heute fit werden wollen. 
Koordinations-, Kraft- und Ausdauertraining, verpackt in Tanzelementen. 
Zu Workouts und Choreografien mit Tempo kommt man garantiert ins 
Schwitzen! Keine Vorkenntnisse notwendig.
Mitzubringen: Sportkleidung, Getränk, 2 kleine Hanteln (0, 5 kg)

Termin: Do., 11.01.2024, 18:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:15-19:15 Uhr
Leitung: Dunja Andiel
Ort: Glandorf, Grundschule, Aula, Schulstr. 11b
Entgelt: € 72
Kurs: 241-110202

Nähkurs
Es werden die Grundlagen des Nähens vermittelt und den Teilnehmen-
den die Scheu vor dem Schneidern genommen. Angefangen beim Maß-
nehmen und der Schnitterstellung wird dann das Kleidungsstück fertig 
genäht. Der Umgang mit der Nähmaschine wird dabei vertieft. Genäht 
werden kann Damen-, Herren- und Kinderkleidung. Fortgeschrittene 
erhalten hilfreiche Tipps und Anleitungen, um individuelle Nähprojekte 
umzusetzen.
Mitzubringen: Nähutensilien, Schnitte, Stoffe, Nähmaschine

Termin: Mo., 05.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 18:00-20:00 Uhr
Leitung: Iris Heilmann
Ort: Glandorf, Ludwig-Windthorst-Schule, Textilraum, Schulstr. 1
Entgelt: € 56
Kurs: 241-110203

Dekoration für Haus und Garten aus Weide
Weiden sind die Grundlage eines uralten Traditionshandwerks. Der Kurs 
lädt Interessierte ein, aus diesem einmaligen Naturmaterial Kostbarkei-
ten für die Frühlingszeit herzustellen. Unter fachkundiger Anleitung ent-
steht im Workshop ein einzigartiges und nachhaltiges Flechtwerk für zu 
Hause.
Mitzubringen: Rosenschere, scharfes Taschenmesser

Termin: Sa., 16.03.2024, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Günter Ballmann
Ort: Glandorf, Grundschule, Aula, Schulstr. 11b
Entgelt: € 32; zzgl. ca. € 25 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-110204

Schminkschule
Nature Look

Gutes Aussehen schafft Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein, ein 
schön geschminktes Gesicht gehört dazu! Ton in Ton geschminkt, in al-
len Braunschattierungen - der Nature-Look wirkt kein bisschen blass, 
sondern einfach nur natürlich schön. Und er passt perfekt zu jedem Out-
fit. Alle Fragen rund um das Thema Schminken werden beantwortet. Wir 
analysieren unser Gesicht. Weitere Themen sind z. B. Tipps und Tricks. 
Bitte ungeschminkt erscheinen.

Termin: Fr., 12.04.2024, 17:30-19:45 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Glandorf, Ludwig-Windthorst-Schule, Textilraum, Schulstr. 1
Entgelt: € 15; zzgl. ca. € 4 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-110205

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf und 
Nerven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Mus-
keln gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, evtl. leichte Decke

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Ort: Glandorf, Ludwig-Windthorst-Schule, Meditationsraum, 

Schulstr. 1
Entgelt: € 115
Kurs: 241-110303

Step and Styles
Der Kurs beinhaltet einen Aerobicanteil mit dem Ziel einer verbesserten 
Herz-Kreislauf-Leistung. Diese schafft die Grundvoraussetzung für das 
Kraftausdauertraining, in dem Rücken, Bauch, Beine, Po und Arme ge-
kräftigt werden. Zum Abschluss dehnen wir alle Muskelgruppen noch-
mals intensiv.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Getränk

Termin: Di., 09.01.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 14 Termine, je Di., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Maria Schlingmann
Ort: Glandorf, Sporthalle, Schulstr. 2a
Entgelt: € 78
Kurs: 241-110304
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GlandorfInfo-Box 10 Lebensmittelumlage

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Brot und Brötchen aus dem eigenem Ofen
Zwei der wichtigsten Lebensmittel sind Brot und Brötchen. Wir stellen 
diese mit einfachsten Mitteln und ganz ohne künstliche Zusatzstoffe her. 
Weizenmehl, Roggenmehl, Vollkornmehl, Körner, Hefe, Sauerteige und 
vieles mehr sind dabei unsere Zutaten.
Mitzubringen: 3 Geschirrtücher, Rührgerät Küchenwaage, Getränk

Termin: Di., 20.02.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Glandorf, Ludwig-Windthorst-Schule, Küche, Schulstr. 1
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-110306

Vegetarische Currys und Chutneys -  
von scharf bis fruchtig
Die indische Küche ist vielfältig in ihren Variationen mit Basmatireis, 
Gemüse, Obst und Gewürzen. Zusammen ergeben diese Zutaten 
schmackhafte Köstlichkeiten mit verschieden Geschmacksrichtungen. 
Im wertvollen Ghee angeröstet entfalten die Gewürze ein harmonisches 
Aroma. Geschmack und Freude am Kochen lassen diesen Kurs zu ei-
nem entspannten und fröhlichen Abend für Sie werden.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 07.05.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Manuela Markowski
Ort: Glandorf, Ludwig-Windthorst-Schule, Küche, Schulstr. 1
Entgelt: € 18; zzgl. € 12 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-110307

Flammkuchen und Pizza
Wer liebt nicht Pizza oder Flammkuchen? Wir machen sie selbst und ver-
suchen, dies möglichst einfach zu halten! Wir stellen Pizzasauce und den 
Teig selbst her, werden uns aber auch einfache Varianten anschauen.
Mitzubringen: 3 Geschirrtücher, Rührgerät, Küchenwaage, Getränk

Termin: Di., 28.05.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Glandorf, Ludwig-Windthorst-Schule, Küche, Schulstr. 1
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-110308

NEU

Kuchen wie von Oma
Was die Oma schon wusste, ist für uns nicht schlecht. Wir backen nach 
alten Rezepten und hoffen, dass es so wie bei Oma schmeckt: Käse-
kuchen, Apfelkuchen, Butterkuchen und vieles mehr!
Mitzubringen: Rührgerät, Küchenwaage, Getränke

Termin: Di., 04.06.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Glandorf, Ludwig-Windthorst-Schule, Küche, Schulstr. 1
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-110309

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Informationen zu unserem Integrationskurs-System, den Sprach-
prüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab Seite 216.  
Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Deutsch-Treff
Offener Deutschkurs
Für Neuzugewanderte

Dieser Kurs bietet allen Neuzugewanderten die Möglichkeit, Deutsch-
kenntnisse zu erwerben und zu erweitern. Ebenfalls werden kulturelle 
Alltagsfragen behandelt und Informationen über Sprachförderangebote 
gegeben. Der Einstieg ist fortlaufend möglich.

Termin: Di., 06.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 34 Termine, je Di. und Fr., 8:30-10:00 Uhr
Leitung: Reinhard Jacob
Ort: Glandorf, Pfarrheim St. Johannis Glandorf, Saal,  

Kolpingstraße 9
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-110701

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote 
in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de

Unsere 
EDV-Angebote 

im Überblick

Info-Box 5 -> EDV

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de
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Meike Franksmann
Tel.: 05401 977-66
meike.franksmann@vhs-osland.de

Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Hagen a.T.W.

Hagen

Junge vhs

Babysitting
Für Teilnehmer/-innen ab 12 Jahren

Babysitten macht Spaß und bessert das Taschengeld auf. Zugleich ist es 
aber auch eine große Verantwortung, fremde Kinder zu betreuen. In die-
sem Kurs werden praktische Anleitungen für den Umgang mit Säuglin-
gen und Kleinkindern gegeben, wie z. B. grundlegende Kenntnisse über 
die Entwicklung von Kindern, der altersgerechte Umgang, Gesundheit, 
Pflege, Ernährung, Bewegung und das Erkennen von Gefahrenquellen.
Mitzubringen: Schreibmaterial, Verpflegung/Getränk und, wenn 
möglich, eine angezogene Babypuppe

Termin: Sa., 20.04.2024, 9:30-16:00 Uhr
Leitung: Iris Kästner
Ort: Hagen, Bürgerhaus, Theodor-Heuss-Str. 19
Entgelt: € 35; inkl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120101
In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten

Den Wald mit allen Sinnen entdecken
Raus in die Natur - rein ins Abenteuer
Für Kinder von 8 bis 12 Jahren

Der Wald ist ein perfekter Spielplatz! Es gibt unglaublich viele Abenteuer 
zu erleben. Spielerisch erfahren wir unsere Welt der Sinne - schleichend 
wie ein Wildtier oder schnüffelnd wie ein Hund oder Nasenbär. Wer will, 
erlebt den Wald auch mit verbundenen Augen. Wir erstellen Kunstwer-
ke aus gesammelten Materialien und erforschen den Waldboden und 
schauen, was dabei zu Tage kommt!
Mitzubringen: dem Wetter angepasste Kleidung, Getränk

Termin: Fr., 31.05.2024, 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Maria Anna Schröder
Ort: Hagen, Wanderparkplatz Kollage, Kollage 1
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120806
In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung  
„safe kids“
Für Kinder im Grundschulalter

Hier geht es um Selbstbehauptung und Selbstverteidigung für Kinder 
mit altersgerechten und verletzungsfreien Techniken (Motto: Weg vom 
Schlagen). Inhalte des Kurses sind interessante und spannende Spiele, 
Techniken, die Spaß machen, sowie die Themen „Raus aus der Opfer-
rolle“, Respekt und Disziplin. Weitere Termine: 09.03. und 16.03.2024.
Mitzubringen: Matte, Sportschuhe, Getränk

Termin: Sa., 02.03.2024, 13:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Sa., 13:30-15:30 Uhr
Leitung: Monika Brörmann
Ort: Hagen, Kirschvilla, Musikraum, Zum Jägerberg 6
Entgelt: € 42; zzgl. € 2 für die Selbstverteidigungsfibel  

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-120301
In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten

NEU

„Safe girls“ 
Selbstverteidigung für Mädchen von 11 bis 15 Jahren
Workshop

Es gehört eine Menge dazu, eine/-n Gegner/-in im Angriff zu blocken, 
auszuschalten oder gar mit einer Technik „k. o.“ zu schlagen. Im Notfall 
brauchen wir ein gutes Mittel, das sofort brauchbar ist! Die Selbstbe-
hauptung ist der Schlüssel, wenn es um Abgrenzung und eigene Sicher-
heit geht, denn die persönliche Stärke führt zu einer selbstbewussten 
Haltung, die schon im Vorfeld eine präventive Wirkung hat. Und wenn es 
doch nötig wird, dann gibt es Techniken, die jedes Mädchen ohne Kraft-
aufwand sehr schnell erlernen kann. Darauf kommt es an: Im richtigen 
Moment richtig reagieren! Inhalte des Kurses sind die Bewältigung be-
drohlicher Situationen, Deeskalationstechniken, effektive Verteidigungs-
techniken sowie Löse- und Befreiungstechniken.
Mitzubringen: Matte, Sportschuhe, Getränk

Termin: Sa., 18.05.2024, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Monika Brörmann
Ort: Hagen, Kirschvilla, Musikraum, Zum Jägerberg 6
Entgelt: € 21; zzgl. € 2 für die Selbstverteidigungsfibel  

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-120302
In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten

Tastschreiben in sechs Stunden
Für Kinder ab 10 Jahren

Ob E-Mail, Chatten, Referate schreiben - wenn man die Tastatur mit 
zehn Fingern blind bedienen kann, geht es schneller und macht mehr 
Spaß. In diesem Kurs erlernen die Kinder das Tastenfeld in nur sechs 
Stunden. Bei weiterem Training ist es nicht schwer, die Anschlagszahl zu 
erhöhen. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assoziations-
techniken. Das Unterrichtsbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Mo., 18.03.2024, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mo. und Di., je 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Hagen, Kirschvilla, EDV-Raum, Zum Jägerberg 6
Entgelt: € 57; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120501
In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten

Politik, Gesellschaft

Vorsorgevollmacht und Patient/-innenverfügung
Vortrag

Krankheit, Unfall oder das Alter können den Verstand so trüben, dass 
man nicht mehr für sich selbst handeln kann. Für einen solchen Fall kön-
nen Sie vorsorglich bestimmen, wer für Sie in welchem Umfang handeln 
soll. An diesem Abend werden Begrifflichkeiten, wie rechtliche Betreu-
ung, Betreuungsverfügung, Vorsorgevollmacht und Patientenverfügung, 
erläutert und deren Inhalte verdeutlicht.

Termin: Di., 13.02.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Ort: Hagen, Grundschule Gellenbeck, Raum R17,  

Görsmannstr. 16
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120103
In Kooperation mit der Seniorenbeauftragten

NEU
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Hagen

Die gesetzliche Erbfolge
Wie schreibe ich ein Testament?
Vortrag

Wie sieht die gesetzliche Erbfolge aus, wenn es kein Testament gibt? Be-
denken Sie, dass Sie dem/der überlebenden Ehepartner/-in das Leben 
mit einem Testament vereinfachen! Doch wie schreibt man ein Testa-
ment und was muss dabei beachtet werden? Diese und weitere Fragen 
sind Thema in diesem Vortrag. Im Anschluss können Sie ein Testament 
schreiben, das auf Ihre persönlichen Verhältnisse abgestimmt ist.

Termin: Di., 05.03.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Ort: Hagen, Grundschule Gellenbeck, Raum R17,  

Görsmannstr. 16
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120104
In Kooperation mit der Seniorenbeauftragten

Tipps zum Immobilienkauf
Was Sie vor Grundstücks-/Wohnungs- bzw. Hauskauf wissen sollten
Vortrag

In diesem Seminar erfahren Sie, was Sie vor einem Immobilienkauf 
(Grundstück/Eigentumswohnung/Haus) unbedingt geprüft haben soll-
ten, um im Nachhinein keine bösen Überraschungen zu erleben. Bei-
spiele: Kann ein Grundstück bebaut werden und wenn ja, wie? Was ist 
eine Teilungserklärung und was bedeutet eine Instandhaltungsrückla-
ge beim Kauf einer Eigentumswohnung? Welche Bedeutung kann ein 
Wohnrecht bzw. eine Baulast beim Hauskauf haben? Was ist im Erb-
baurecht geregelt?

Termin: Mi., 13.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hartmut Wesseler
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, siehe Aushang/Wegweiser, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120105

Umwelt

Ein Naturgarten entsteht
Naturschutz im eigenen Garten
Vortrag

In diesem Vortrag erfahren Sie, wie sich ein Garten zu einem Natur-
garten entwickeln kann. Der Dozent zeigt die Möglichkeiten anhand 
eines Gartens, welcher über Jahre nach und nach zu einem Naturgarten 
umgestaltet wurde. Aus einem Rasen wurde eine Wiese, Regenwasser 
wurde genutzt, Verrieselungsflächen sind entstanden wie auch Trocken-
standorte und Totholzelemente.

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Jürgen Schneiders
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, siehe Aushang/Wegweiser, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120801
In Kooperation mit dem Naturgartenverein

Naturnahe Bepflanzung von  
Balkonkästen und Töpfen
Vortrag

Jedes Jahr erneut die Frage: Wie bepflanze ich meine Töpfe und Bal-
konkästen? In dieser Veranstaltung erhalten Sie einen Überblick über die 
Vielzahl heimisch und ökologisch wertvoller Wildblumen, die in Kübeln 
und Kästen gut gedeihen. Sie erfahren, welche Wildpflanzen besonders 
ausdauernd und mehrjährig sind und worauf Sie bei der Auswahl von 
Bodensubstraten achten müssen. Zudem gibt es hilfreiche Tipps zu ge-
eigneten Töpfen und Balkonkästen und Standorten, an denen Pflanz-
gefäße am besten platziert werden.

Termin: Di., 09.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Jürgen Schneiders
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, siehe Aushang/Wegweiser, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120802
In Kooperation mit dem Naturgartenverein

NEU

NEU

Hochbeete - Bau und Bepflanzung
Vortrag

In diesem Vortrag erfahren Sie, was zu beachten ist, damit der Anbau 
im Hochbeet gut gelingt. Sie erhalten wertvolle Informationen über Bau, 
Befüllung, Standort und Pflanzenauswahl.

Termin: Di., 05.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Jürgen Schneiders
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, siehe Aushang/Wegweiser, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120803
In Kooperation mit dem Naturgartenverein

Bokashi - Dünger selbst herstellen
Vortrag und Workshop

Wie kann ich meine Küchenabfälle sinnvoll selbst verwerten, ohne einen 
großen Kompost anzulegen? „Bokashi“ kann eine Antwort sein. In der 
Küche oder auf dem Balkon werden in einem kleinen Eimer, Obst- und 
Gemüseabfälle und diverse Speisereste fermentiert und zu wertvollem 
Dünger. Erfahren Sie in dieser Veranstaltung, wie der Prozess genau 
abläuft und bauen Sie danach Ihren eigenen „Bokashi-Eimer“. Die Mate-
rialkosten sind in der Kursgebühr enthalten.

Termin: Do., 07.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Bärbel Schwarzkopf
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, siehe Aushang/Wegweiser, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120804

Fit in den Frühling mit Wildkräutern
Kräuterwanderung in den Hagener Bergen

Brennnessel, Löwenzahn und Co. sind nicht nur schmackhaft, sondern 
enthalten viele Nährstoffe und Vitamine, die unseren Organismus und 
Stoffwechsel nach der Winterzeit wieder in Schwung bringen. Auf dieser 
Wildkräuterwanderung werfen wir einen achtsamen Blick darauf, was 
neben den Wegen wächst und wie es sich für einen gesunden Start 
in das Frühjahr und über den Sommer nutzen lässt. Auf unserem ge-
meinsamen Streifzug durch die Natur erkunden wir, welche Kräuter ge-
nießbar sind und wie wir sie zu schmackhaften Gerichten verarbeiten 
können.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung und Schuhe

Termin: Sa., 27.04.2024, 9:30-12:30 Uhr
Leitung: Renate Brüwer
Ort: Hagen, Wanderparkplatz Lorenkamp, Zum Jägerberg 45a
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120805

Strom erzeugen mit Photovoltaik
Strom selbst produzieren - so funktioniert es! Die ökologischen und wirt-
schaftlichen Aspekte einer Photovoltaikanlage werden genauso bespro-
chen wie die Komponenten der Anlage. Was ist für wen geeignet? Strom 
speichern oder einspeisen? Wie passen Wärmepumpen und E-Autos 
ins Konzept? Welche Renditen darf man erwarten? Die Energieberaterin 
der Verbraucherzentrale wird auf die Fragen eingehen.

Termin: Di., 20.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, siehe Aushang/Wegweiser, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-120807

NEU

NEU

NEU
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Hagen

Energetische Gebäudesanierung - so geht's
Wie halte ich mein Haus zukunftsfähig? Mit einer sinnvollen Gebäude-
dämmung können zeitgemäßes Wohnen und moderne Heiztechnik er-
möglicht werden. Welche Maßnahmen der Sanierung sollten Sie in wel-
cher Reihenfolge umsetzen? Welche Materialien sind zu empfehlen und 
welche Förderungen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der 
Verbraucherzentrale richtet sich an Eigenheimbesitzer/-innen von Ein- 
und Mehrfamilienhäusern.

Termin: Mi., 21.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, siehe Aushang/Wegweiser, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-120808

Neue Heizung im Gebäudebestand
Hauseigentümer/-innen befassen sich politisch animiert derzeit mit Hei-
zungen, die mit einem Mindestanteil an erneuerbaren Energien betrie-
ben werden. Alte Öl- und Gasheizungen werden zum Auslaufmodell. 
Wie kann der Umstieg auf eine klimafreundliche Heizungsanlage gelin-
gen? Welche Heizungsanlagen kommen in unterschiedlichen Bestands-
gebäuden in Frage? Welche Förderungen, Ausnahmeregelungen und 
Fristen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der Verbraucher-
zentrale gibt einen Überblick und sucht nach Lösungen für den Einzelfall.

Termin: Di., 27.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, siehe Aushang/Wegweiser, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-120809

Wärmepumpe
Warum die Wärmepumpe auch im Altbau eine gute Idee ist

Alle sprechen über die Wärmepumpe. Über die Sinnhaftigkeit im Altbau 
wird viel diskutiert. Der Vortrag von der Energieberatung der Verbrau-
cherzentrale räumt mit Mythen auf und gibt Tipps, wie Wärmepumpen 
auch in Bestandsgebäuden für wohlige Wärme zu moderaten Preisen 
sorgen und dabei das Klima schützen. Bringen Sie gern Ihre Heizkosten-
abrechnung der letzten drei Jahre mit.

Termin: Mi., 28.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, siehe Aushang/Wegweiser, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-120810

NEU

NEU

NEU

Kultur, Kunst, Kreativität

Schlager fetzen
Für Menschen mit und ohne Behinderung

Gemeinsam singen wir bekannte Schlager von heute und gestern aus 
der Sparte „Deutschrock“, „Neue Deutsche Welle“ sowie Lieder von be-
kannten Liedermacher/-innen. Dabei stehen die Freude am Singen und 
Musizieren im Mittelpunkt. Anhand von Körper- und Stimmübungen wer-
den die Möglichkeiten der eigenen Stimme spielerisch ausprobiert. Mu-
sikalische Vorkenntnisse sind nicht notwendig. Jede/-r kann mitmachen 
und eigene Talente einbringen. Der Kurs ist für Menschen mit und ohne 
Behinderung geöffnet.

Termin: Mo., 26.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Barbara Dümmerling
Ort: Hagen, Alten- u. Pflegeheim St. Annastift, Natruper Str. 11
Entgelt: € 36; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-120201
In Kooperation mit dem Netzwerk Osnabrück Inklusiv

Orientalischer Tanz
Für Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen

Orientalischer Tanz bietet ein wunderbares Ganzkörpertraining, bei dem 
die Beweglichkeit und Kondition gefördert wird. Dabei werden alle Ge-
lenke, besonders auch die Wirbelsäule, auf schonende Weise bewegt, 
selbst die tiefe Muskulatur gestärkt und ganz nebenbei die Körperhal-
tung verbessert. Schritt für Schritt eignen wir uns verschiedene Bewe-
gungen an. Dabei stehen der Spaß und die Freude am gemeinsamen 
Tanz mit anderen Frauen im Vordergrund.
Mitzubringen: Isomatte, bequeme Kleidung, warme Socken,  
wenn vorhanden, ein Hüfttuch, Getränk

Termin: Di., 06.02.2024, 18:45 Uhr
Dauer: 17 Termine, je Di., 18:45-19:45 Uhr
Leitung: Astrid Dauwe-Roßberg
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Sportraum des Hagener SV,  

Raum 36, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 88
Kurs: 241-120202

Orientalischer Tanz
Für Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: Isomatte, bequeme Kleidung, warme Socken,  
wenn vorhanden, ein Hüfttuch, Getränk

Termin: Do., 08.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Do., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Astrid Dauwe-Roßberg
Ort: Hagen, Bürgerhaus, Theodor-Heuss-Str. 19
Entgelt: € 83
Kurs: 241-120203

Schminkschule
Nature Look

Gutes Aussehen schafft Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein, ein 
schön geschminktes Gesicht gehört dazu! Ton in Ton geschminkt, in al-
len Braunschattierungen - der Nature-Look wirkt kein bisschen blass, 
sondern einfach nur natürlich schön. Und er passt perfekt zu jedem Out-
fit. Wir analysieren unser Gesicht und der Nude-Look wird Schritt für 
Schritt erklärt. Alle zusätzlichen Fragen rund um das Thema Schminken 
werden beantwortet. Weitere Themen sind z. B. Tipps und Tricks. Bitte 
ungeschminkt erscheinen!

Termin: Sa., 24.02.2024, 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Hagen, Kirschvilla, Musikraum, Zum Jägerberg 6
Entgelt: € 15; zzgl. ca. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-120204

NEU
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Dekoration für Haus und Garten aus Weide
Flechten mit Weiden für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Weiden sind die Grundlage eines uralten Traditionshandwerks. Der Kurs 
lädt Interessierte ein, aus diesem einmaligen Naturmaterial Kostbar-
keiten für die Frühlingszeit herzustellen. Unter fachkundiger Anleitung 
entsteht im Workshop ein einzigartiges und nachhaltiges Flechtwerk für 
zuhause.
Mitzubringen: Rosenschere und scharfes Taschenmesser

Termin: Sa., 23.03.2024, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Günter Ballmann
Ort: Hagen, Kirschvilla, Mensa, Zum Jägerberg 6
Entgelt: € 32; zzgl. ca. € 25 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-120205

Erlebniswelt Theater -  
Eine interaktive feministische Komödie
Psychoanalytiker/-innen: Sie wollen doch alle nur dein Bestes

Nach sechs Ehen und unzähligen Beziehungen hat Thorsten „den Kaf-
fee auf“. Er möchte eine selbstkritische Bilanz ziehen, professionell das 
Ganze aufarbeiten. Statt sich täglich vor dem Spiegel die Frage nach der 
Sichtbarkeit seines Sixpacks zu stellen: Es könnte ja vielleicht auch ein 
wenig an seinem Männerbild liegen? Es gibt ja schließlich kein „richtiges 
Leben im Falschen“. Also landet er „auf der Couch“: Jetzt kann Thorsten 
so richtig authentisch sein….
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte,  
Schreibmaterial, wer mag, ein Urlaubsfoto

Termin: Fr., 12.04.2024, 19:00-21:30 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Hagen, Kirschvilla, Musikraum, Zum Jägerberg 6
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120206

Origami - japanische Faltkunst
Für Einsteiger/-innen

Manchmal sind Verpackungen interessanter als die Geschenke selbst: 
Wir lernen, mit wenigen Falten ungewöhnliche Schachteln und Briefum-
schläge aus Papier herzustellen. Dabei verwenden wir nicht nur Origa-
mipapier, sondern verwerten auch alte Kalender, Geschenk- und Rest-
papier aus dem Haushalt. Origami ist nicht nur vielseitig und anregend, 
sondern auch nützlich. Lassen Sie sich überraschen!
Mitzubringen: Papier aller Art  bzw. bereits quadratisch zugeschnittene 
Blätter, Schere, Bleistift, falls vorhanden, Klebestift

Termin: Sa., 20.04.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Evelyn Binzinger
Ort: Hagen, Kirschvilla, Mensa, Zum Jägerberg 6
Entgelt: € 18; zzgl. € 6 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-120207

Ein Paradiesvogel aus Beton
Workshop

Aus dem faszinierenden Material Beton fertigen wir einen dekorativen, 
schlanken Paradiesvogel (Höhe ca. 70-80 cm) als Gartensteckfigur auf 
einem Eisenstab, der zwischen Blumen, Pampasgras oder Hecken sei-
nen Platz finden kann. Zunächst wird die Grundform nach einem Muster 
aus Draht/PU-Schaum hergestellt und anschließend die Form mit einer 
Textil-Betonschicht bearbeitet, modelliert und glatt gestrichen. Die Figur 
kann zu Hause ggf. noch bemalt werden. Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich.
Mitzubringen: Einmal-Gummihandschuhe, Arbeitshandschuhe, 5-Liter-
Plastikschale/-eimer, ggf. warme Kleidung, da der Kurs in der Diele 
stattfindet

NEU

NEU

Termin: Sa., 01.06.2024, 11:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. 11:00-15:30 Uhr, So. 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Judite Weitekamp
Ort: Hagen, Hof Schulte to Bühne, Zum Jägerberg 45
Entgelt: € 60; zzgl. ca. € 55 Materialkosten  

(vor Ort am ersten Kurstag an die Dozentin zu zahlen)
Kurs: 241-120208

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Wie kann ich meinem Körper und  
meiner Seele Gutes tun?
Ein nachhaltiges Gesamtpaket gesundheitlicher Strategien von A bis Z

Gesund leben möchten wir fast alle. Viele Ratgeber machen es oft nicht 
leichter. Es existiert ein intransparenter Dschungel aus Therapien und 
Methoden der Alternativmedizin. Was ist davon belegbar, fundiert wis-
senschaftlich und human? Welche Methoden sind fragwürdig, beruhen 
nicht auf Basis nüchterner Fakten? Faktenbasiertes, sachliches Fach-
wissen bildet die Grundlage für eine umfassende Analyse.
Mitzubringen: Schreibmaterial, legere Kleidung, Isomatte, Kissen, 
Decke

Termin: Sa., 06.04.2024, 10:00-14:30 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Hagen, Kirschvilla, Musikraum, Zum Jägerberg 6
Entgelt: € 26
Kurs: 241-120303

Gesund essen, bewusst abnehmen!
In diesem Workshop, der einen Zeitraum von vier Wochen umfasst und 
Theorie und Praxis vereint, lernen Sie, was es heißt, gesund zu essen. 
Ebenso reflektieren Sie Ihr Essverhalten und werden es ggf. selbststän-
dig ändern, um langfristig an Gewicht zu verlieren. Wir finden heraus, 
wo die größten Fett- und Zuckerfallen in Lebensmitteln stecken. Am 
26.02.2024 wird gemeinsam gekocht.

Termin: Mo., 05.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine je Mo., 18:00-20:15 Uhr,  

am 26.02.2024,18:00-21:45 Uhr
Leitung: Anja Schöne
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, Schulküche, Raum R213, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 59; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-120304

Wechseljahre
Vortrag

Das Leben ist im Umbruch, der Hormonspiegel schwankt und Körper, 
Geist und Seele verändern sich. Wie eine Frau die Wechseljahre erlebt 
hängt mit der Einstellung zum Leben, der Lebenssituation und auch von 
Erwartungen ab. In einer Gesellschaft älter zu werden, die lediglich jun-
gen Frauen Attraktivität und sexuelle Lust zugesteht, kann für manche 
Frauen eine große Herausforderung sein. Was passiert da eigentlich im 
Körper? Können Wechseljahre auch anders als nur „irgendwie dadurch“ 
erlebt werden?

Termin: Do., 02.05.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Dr. Christine Leutbecher
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, siehe Aushang/Wegweiser, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120305

NEU

NEU



162

Hagen

Entspannt schlafen - vom Traum zur Wirklichkeit
Vortrag

Erfrischt, ausgeschlafen, voller Tatendrang in den neuen Tag starten -  
das wünschen wir uns wohl alle! Oft sieht die Realität ganz anders aus. 
Die Werbung verspricht uns mit Melatonin schnelle Hilfe - doch klappt 
das immer? So gibt es viele andere Möglichkeiten, die wir aktiv bei-
steuern können, um schlafraubende Belastungen zu reduzieren und 
so zu einem erholsamen Schlaf zurückzufinden. Auf Fakten und Tipps 
zur Schlafhygiene mit Messung Ihrer Elektro-Belastung können Sie ge-
spannt sein.

Termin: Do., 06.06.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Dr. Christine Leutbecher
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, siehe Aushang/Wegweiser, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120306

Entspannt essen: Emotional Eating überwinden
Hintergründe verstehen und Strategien entwickeln
Vortrag mit Gespräch

Plötzlich ist die Chipstüte leer, und man hat es gar nicht gemerkt. Abends 
ständig auf der Suche sein nach Snacks. Einfach nicht aufhören können 
zu essen, obwohl man längst satt ist. Dies sind nur einige der vielen 
Facetten von emotionalem Essen, die früher oder später jede/-n einmal 
ereilen. Doch was ist, wenn das Verhalten immer und immer wieder auf-
tritt? Wieso wir bei Stress, Kummer, Frust und Co. essen und wie man 
dem Essensdrang begegnen kann, das erfahren Sie in diesem Kurs.
Mitzubringen: Schreibmaterial

Termin: Do., 15.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Birte Uthoff
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, siehe Aushang/Wegweiser, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120370

Qi Gong - Sanfte Übungen für Körper und Seele
Sommerkurs: Unter freiem Himmel üben und Energie tanken

Qi Gong (Baustein der Traditionellen Chinesischen Medizin) sind be-
wegte Körperübungen, die langsam, fließend und fast immer stehend 
ausgeführt werden. Die Übungen kräftigen und dehnen die Muskeln. 
Das Körperbewusstsein und die Achtsamkeit werden wieder in den Vor-
dergrund geholt. Der Energiefluss im Körper wird harmonisiert und Blo-
ckaden gelöst. Qi = Energie, Gong = arbeiten/üben. Qi Gong praktizie-
ren bedeutet also: an seiner Lebensenergie arbeiten. Der Energiefluss 
im Körper wird harmonisiert und Blockaden gelöst. Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich. Qi Gong ist für jedes Alter geeignet.
Mitzubringen: bequeme Kleidung

Termin: Mi., 03.07.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Benno Raude
Ort: Hagen a.T.W.; Treffpunkt am Kinder- und Jugendzentrum 

Martinusheim, Martinistraße 11
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120307

Shiatsu
Einführung in die Shiatsu-Massage (Partnermassage)

Sehnen Sie sich nach ein paar Minuten zum Abschalten, in denen Sie 
entspannen und neue Energie tanken können? Mit Shiatsu (Shi = Fin-
ger, Atsu = Druck), der traditionellen japanischen Massagetechnik, ist 
das möglich. Durch sanften Druck an bestimmten Punkten (Gesicht und 
Kopf, Nacken und Schulter, Arme und Hände) wird der Energiefluss Ki 
im Körper angeregt und Blockaden gelöst. Verschiedene Beschwerden, 
wie Kopfschmerzen, Verspannungen, innere Unruhe, können so gelin-
dert werden. Die Kursanmeldung ist mit und ohne Partner/-in möglich.
Mitzubringen: 2 Frotteehandtücher

Termin: Do., 22.02.2024, 19:30-21:45 Uhr
Leitung: Karin Hülsmann
Ort: Hagen, Kirschvilla, Musikraum, Zum Jägerberg 6
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-120308

NEU

NEU

NEU

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, stärken Kreislauf und Ner-
ven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln 
gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke

Termin: Di., 06.02.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Di., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Thomas Feldmann
Ort: Hagen, Grundschule Gellenbeck, Raum R25,  

Görsmannstr. 16
Entgelt: € 153
Kurs: 241-120309

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke

Termin: Di., 06.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Di., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Thomas Feldmann
Ort: Hagen, Grundschule Gellenbeck, Raum R25,  

Görsmannstr. 16
Entgelt: € 153
Kurs: 241-120310

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke

Termin: Do., 08.02.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Do., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Thomas Feldmann
Ort: Hagen, Grundschule Gellenbeck, Raum R25,  

Görsmannstr. 16
Entgelt: € 153
Kurs: 241-120311

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke

Termin: Do., 08.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Do., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Thomas Feldmann
Ort: Hagen, Grundschule Gellenbeck, Raum R25,  

Görsmannstr. 16
Entgelt: € 153
Kurs: 241-120312

Hatha Yoga
Für Ältere

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke

Termin: Fr., 09.02.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Fr., 15:00-16:00 Uhr
Leitung: Thomas Feldmann
Ort: Hagen, Bürgerhaus, Theodor-Heuss-Str. 19
Entgelt: € 96
Kurs: 241-120313
In Kooperation mit der Seniorenbeauftragten
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Pilates 
Pilates ist eine Trainingsmethode, die gezieltes Atmen und die gleich-
zeitige Konzentration auf den ganzen Körper sowie die eigene Körper-
wahrnehmung verbessert und neue Energie für die nötige Vitalität im 
Alltag freisetzt. Fließende, präzise ausgeführte Bewegungen sorgen für 
die körperliche und seelische Balance und somit für das Wohlbefinden. 
Sie lernen, die Übungen selbstständig zu Hause weiter zu praktizieren.
Mitzubringen: Matte, Handtuch, bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Do., 08.02.2024, 20:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 20:15-21:15 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Sportraum des Hagener SV,  

Raum 36, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 59
Kurs: 241-120314

Pilates 
Mitzubringen: Matte, Handtuch, bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Do., 02.05.2024, 20:15 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 20:15-21:15 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Sportraum des Hagener SV,  

Raum 36, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 41
Kurs: 241-120315

Faszien-Fitness
Die Faszien, unser Bindegewebe, sind eine stabile, elastische, aus meh-
reren Schichten bestehende Faserhülle um unsere Knochen, Muskeln, 
Nerven und Organe. Sie stützen den Körper, geben ihm seine Form und 
haben einen großen Einfluss auf unseren Bewegungsapparat. Wir ler-
nen, unsere Faszien gezielt zu bewegen, und können mithilfe einer Fas-
zienrolle Verklebungen lösen. Verspannungen verschwinden und mehr 
Bewegungsfreiheit entsteht.
Mitzubringen: Faszienrolle, bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, 
Handtuch, Getränk

Termin: Do., 08.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Sportraum des Hagener SV,  

Raum 36, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 59
Kurs: 241-120316

Faszien-Fitness
Mitzubringen: Faszienrolle, bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, 
Handtuch, Getränk

Termin: Do., 02.05.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Sportraum des Hagener SV,  

Raum 36, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 41
Kurs: 241-120317

Enorm in Form - bleib fit - mach mit!
Der Kurs beinhaltet eine Aufwärmphase, einen Ausdauerteil mit Aerobic 
(evtl. mit Kleingeräten), Kräftigung der Muskulatur und abschließende 
Dehnungsübungen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch, Getränk

Termin: Di., 06.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:30-19:30 Uhr
Leitung: Claudia Dreyer
Ort: Hagen, Sporthalle St. Martin, Schulstr. 8
Entgelt: € 56
Kurs: 241-120318

Enorm in Form - bleib fit - mach mit!
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch, Getränk

Termin: Di., 16.04.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 18:30-19:30 Uhr
Leitung: Claudia Dreyer
Ort: Hagen, Sporthalle St. Martin, Schulstr. 8
Entgelt: € 45
Kurs: 241-120319

Enorm in Form - bleib fit - mach mit!
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch, Getränk

Termin: Di., 06.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 19:30-20:30 Uhr
Leitung: Claudia Dreyer
Ort: Hagen, Sporthalle St. Martin, Schulstr. 8
Entgelt: € 56
Kurs: 241-120320

Enorm in Form - bleib fit - mach mit!
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch, Getränk

Termin: Di., 16.04.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 19:30-20:30 Uhr
Leitung: Claudia Dreyer
Ort: Hagen, Sporthalle St. Martin, Schulstr. 8
Entgelt: € 45
Kurs: 241-120321

Zumba Gold®
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Zumba Gold® ist die einfachste und leichteste Form von Zumba®. Ent-
wickelt wurde sie für Tanzeinsteiger/-innen und ältere Menschen, die fit 
und in Bewegung bleiben möchten. Die Schrittfolgen sind einfacher und 
das Tempo der Musik ist etwas langsamer. Zumba Gold® baut Kondition 
und Koordination langsam auf. Die Tanzbewegungen und -schritte sind 
ohne Vorkenntnisse zu erlernen. Der Spaß an der Musik und an der Be-
wegung stehen im Vordergrund und der gewünschte Fitnesseffekt wird 
schnell erreicht.
Mitzubringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getränk

Termin: Mi., 07.02.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 16:30-17:30 Uhr
Leitung: Helga Middendorf
Ort: Hagen, Bürgerhaus, Theodor-Heuss-Str. 19
Entgelt: € 38
Kurs: 241-120322

Zumba Gold®
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Mitzubringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getränk

Termin: Mi., 03.04.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 16:30-17:30 Uhr
Leitung: Helga Middendorf
Ort: Hagen, Bürgerhaus, Theodor-Heuss-Str. 19
Entgelt: € 63
Kurs: 241-120323
In Kooperation mit der Seniorenbeauftragten
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Zumba®
Zumba®-Fitness - ein packendes Workout-Erlebnis

Zumba® ist eine Kombination aus Tanz- und Fitnesselementen zu latein-
amerikanischen und internationalen Rhythmen. Schritte und Bewegun-
gen aus Salsa, Merengue, Reggaeton, Hip-Hop und anderen Tänzen 
sind die Grundlagen dafür. Durch die sich wiederholenden Schrittfolgen 
werden Ausdauer, Geschicklichkeit, Koordination und die Beweglichkeit 
des ganzen Körpers gefördert. Im Vordergrund steht jedoch hauptsäch-
lich der Spaß an Bewegung, der zu mehr Lebensfreude und Power führt.
Mitzubringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getränk

Termin: Mi., 07.02.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 17:30-18:30 Uhr
Leitung: Helga Middendorf
Ort: Hagen, Bürgerhaus, Theodor-Heuss-Str. 19
Entgelt: € 38
Kurs: 241-120324

Zumba®
Zumba®-Fitness - ein packendes Workout-Erlebnis

Mitzubringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getränk

Termin: Mi., 03.04.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 17:30-18:30 Uhr
Leitung: Helga Middendorf
Ort: Hagen, Bürgerhaus, Theodor-Heuss-Str. 19
Entgelt: € 63
Kurs: 241-120325

Fechten
Workshop

Beim Fechten muss sehr schnell reagiert und agiert werden. Es erfor-
dert eine hohe Konzentration und Beobachtungsgabe. Schnelle, genaue 
und möglichst kleine Bewegungen werden trainiert. Wir lernen mit dem 
Florett alle Grundtechniken: Angriffe, Beinarbeit, Finten, Paraden und 
Riposten, mit denen wir körperliche Fitness, Schnelligkeit, Reaktions-
fähigkeit und Körperspannung erzielen. Nach der ersten Lernphase wer-
den kontrollierte, kurze Gefechte stattfinden können.
Mitzubringen: Sportschuhe, lange Sporthose, Langarm-Sportshirt, 
rechter Fingerhandschuh

Termin: Sa., 09.03.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 16:00-18:00 Uhr
Leitung: Andreas Thieme, Monika Brörmann
Ort: Hagen, Kirschvilla, Musikraum, Zum Jägerberg 6
Entgelt: € 45; Gerätenutzung in der Gebühr enthalten
Kurs: 241-120326

Selbstverteidigungstechniken 
Für Frauen

Kennen Sie das Angstgefühl, das Sie ereilt, wenn Sie abends bzw. im 
Dunkeln alleine unterwegs sind? Ziel ist es, ein Gegenprogramm zu er-
lernen, um sich effektiv wehren zu können. Eine Option ist, sich in die 
Psychologie des Täters hineinzuversetzen und völlig überraschende 
Selbstverteidigungstechniken anzuwenden. Psychologie und Techniken 
sind entscheidend - nicht Körpergröße und Muskelkraft.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Schreibmaterial, Iso-
matte, Getränk

Termin: Fr., 19.04.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 2 Termine: Fr. 19:00-21.30 Uhr und Sa. 10:00-14.30 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Hagen, Kirschvilla, Musikraum, Zum Jägerberg 6
Entgelt: € 75
Kurs: 241-120327
In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten

NEU

NEU

Fit im Wasser - Fit an Land
Wassergymnastik einmal anders

Übungen mit Geräten und Musik, hauptsächlich im Tiefwasser, verspre-
chen viel Power, Spaß und nasse Haare. Kursvoraussetzungen sind 
Schwimmfähigkeit und gute Gesundheit. Übungsgeräte werden gestellt.

Termin: Mo., 19.02.2024, 20:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 20:45-21:30 Uhr
Leitung: Jan-Luca Lieneke
Ort: Hagen, Hallenbad, Im Sportzentrum 3
Entgelt: € 70
Kurs: 241-120328

Fit im Wasser - Fit an Land
Wassergymnastik einmal anders

Termin: Di., 06.02.2024, 20:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 20:45-21:30 Uhr
Leitung: Manuela Müller
Ort: Hagen, Hallenbad, Im Sportzentrum 3
Entgelt: € 70
Kurs: 241-120329

Wassergymnastik
Wassergymnastik wirkt entspannend und positiv bei vielen Beschwer-
den und ist auch von älteren Menschen durchführbar. Durch scheinba-
re Verringerung des Körpergewichts im Wasser ist jede/-r in der Lage, 
Bewegungen mühelos auszuführen. Wassergymnastik ist auch für 
Nichtschwimmende eine geeignete Form der Bewegung im Wasser, die 
lösend und befreiend wirkt, sowohl auf körperlicher als auch auf psy-
chischer Ebene. Die Muskulatur wird gekräftigt, die Wirbelsäule beweg-
licher, die Fitness verbessert sich.

Termin: Do., 15.02.2024, 20:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 20:30-21:15 Uhr
Leitung: Juliane Brinkmeyer
Ort: Hagen, Hallenbad, Im Sportzentrum 3
Entgelt: € 70
Kurs: 241-120330

Wassergymnastik
Termin: Do., 15.02.2024, 21:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 21:15-22:00 Uhr
Leitung: Juliane Brinkmeyer
Ort: Hagen, Hallenbad, Im Sportzentrum 3
Entgelt: € 70
Kurs: 241-120331

Wassergymnastik
Termin: Do., 08.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Do., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Anna Riemann-Janzen
Ort: Hagen, Hallenbad, Im Sportzentrum 3
Entgelt: € 105
Kurs: 241-120332

Aquafitness
Übungen mit Geräten und auch ohne sowie mit guter Musik versprechen 
viel Power, Spaß und nasse Haare.  Die Muskulatur des ganzen Körpers 
wird gelenkschonend gekräftigt, die Wirbelsäule beweglicher und die Fit-
ness verbessert sich. Übungsgeräte werden gestellt.

Termin: Do., 08.02.2024, 19:45 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Do., 19:45-20:30 Uhr
Leitung: Anna Riemann-Janzen
Ort: Hagen, Hallenbad, Im Sportzentrum 3
Entgelt: € 105
Kurs: 241-120333
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HagenInfo-Box 10 Lebensmittelumlage

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Der Männerkochabend
Dieser Abend richtet sich an Männer, die mit wenig Aufwand ein leckeres 
Menü zaubern möchten. Geringe Vorkenntnisse genügen. Es werden 
einfache, leckere und gesunde Gerichte nach Rezept zubereitet.

Termin: Mi., 13.03.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Anja Schöne
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, Schulküche, Raum R213, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-120334

Ayurvedische vegetarische Küche
An diesem Abend lernen Sie eine andere Art der vegetarischen Er-
nährung kennen. Die bekömmlichen indischen Gewürze fördern das 
Wohlgefühl nach dem Essen, die Verdauung und sind obendrein sehr 
schmackhaft. Die Gewürze werden in wertvollem Ghee angeröstet. Be-
kannte Gemüsearten werden in Currys harmonisch kombiniert. So wird 
vegetarische Ernährung zur Freude und bereichert Ihren Speiseplan.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 14.05.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Manuela Markowski
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, Schulküche, Raum R213, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 18; zzgl. ca. € 12 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-120335

Die leichte Sommerküche
Der Sommer bietet eine leichte und abwechslungsreiche Küche. Uns 
steht eine Vielzahl aromatischer Köstlichkeiten und frischer Zutaten zur 
Verfügung. Im Nu werden wir daraus leckere Speisen zaubern. Lassen 
Sie sich überraschen!

Termin: Mi., 29.05.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Anja Schöne
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, Schulküche, Raum R213, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-120336

Die leichte Sommerküche
Termin: Mi., 05.06.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Anja Schöne
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, Schulküche, Raum R213, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-120337

NEU

Pralinen, Trüffel und Co. zum Osterfest
Verwöhnen Sie sich selbst - oder stellen Sie Geschenke her, die ein-
malig sind und immer dankbare Abnehmer/-innen finden: himmlische 
Pralinen, Trüffel und feines Konfekt. Dabei werden wichtige Fertigkeiten, 
wie das Befüllen von Schokoladen-Hohlkörpern, das Temperieren von 
Schokolade, das Überziehen von Pralinen und Trüffel und der gekonn-
te Umgang mit dem Spritzbeutel, vermittelt. Der österliche Aspekt steht 
im Vordergrund, deshalb werden Zutaten, wie Nougat, Marzipan, Nüsse 
und Mandeln, verwendet.
Mitzubringen: Getränk, Behältnisse

Termin: Mi., 06.03.2024, 17:30-21:30 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, Schulküche, Raum R213, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 24; zzgl. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-120338

Kuchen wie von Oma
Was die Oma schon wusste, ist für uns nicht schlecht. Wir backen nach 
alten Rezepten und hoffen, dass es so wie bei Oma schmeckt: Käse-
kuchen, Apfelkuchen, Butterkuchen und vieles mehr!
Mitzubringen: Rührgerät, Küchenwaage, Getränke

Termin: Di., 16.04.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, Schulküche, Raum R213, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-120339

Brot und Brötchen aus dem eigenen Ofen
Zwei der wichtigsten Lebensmittel sind Brot und Brötchen. Wir stellen 
diese mit einfachsten Mitteln und ganz ohne künstliche Zusatzstoffe her. 
Weizenmehl, Roggenmehl, Vollkornmehl, Körner, Hefe, Sauerteige und 
vieles mehr sind dabei unsere Zutaten.
Mitzubringen: Rührgerät, Küchengeräte zum Teigkneten,  
Küchenwaage, Getränke

Termin: Di., 05.03.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, Schulküche, Raum R213, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-120340

Flammkuchen und Pizza
Wer liebt nicht Pizza oder Flammkuchen? Wir machen sie selbst und 
versuchen, dies möglichst einfach zu halten! Wir stellen Pizzasauce und 
den Teig selbst her, werden uns aber auch einfache Varianten anschau-
en.
Mitzubringen: Rührgerät, Küchenwaage, Nudelholz, Getränke

Termin: Di., 23.04.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, Schulküche, Raum R213, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-120341

NEU

NEU

NEU

NEU
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Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Informationen zu unserem Integrationskurs-System, den Sprach-
prüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab Seite 216.  
Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Deutsch-Treff
Offener Deutschkurs
Für Neuzugewanderte

Dieser Kurs bietet allen Neuzugewanderten die Möglichkeit, Deutsch-
kenntnisse zu erwerben und zu erweitern. Ebenfalls werden kulturelle 
Alltagsfragen behandelt und Informationen über Sprachförderangebote 
gegeben. Der Einstieg ist fortlaufend möglich.

Termin: Mi., 28.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 28 Termine, je Mi. und Fr., 9:00-10:30 Uhr
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, Raum R104, Schopmeyerstr. 20
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-120701

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 214. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Englisch Konversationskurs A2.I
Englisch lernen in späten Jahren
Mit Muße

Möchten Sie Ihre Englischkenntnisse in einer lockeren Atmosphäre mit 
Gleichgesinnten auffrischen? Sie sind hier richtig, wenn Sie Vorkenntnis-
se in der Zielsprache mitbringen und Freude an aktiver Kommunikation 
haben. Auf Wunsch wiederholen wir brachliegende Grammatikstruktu-
ren. Daneben liegt das Hauptaugenmerk auf dem freien Sprechen und 
dem Aufbau eines Vokabelschatzes.
Lehrbuch: das Arbeitsmaterial wird in Form von Kopien gestellt und ist 
im Kursentgelt enthalten

Termin: Di., 06.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: Hagen, Altes Pfarrhaus, Martinistr. 9
Entgelt: € 92
Kurs: 241-120401
In Kooperation mit der Seniorenbeauftragten

Englisch Grundkurs A2.VII
Englisch lernen in späten Jahren
Mit Muße

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen, die in entspannter Atmo-
sphäre ihre Englischkenntnisse auffrischen und/oder erweitern möchten. 
Das Tempo dieses Kurses wird Ihren Vorkenntnissen angepasst - wir 
arbeiten mit Muße! Wir geben Raum für die Einübung von bekannten 
und neuen Grammatikstrukturen, wir erweitern den Wortschatz, üben 
den Satzbau und intensivieren freies Sprechen in Partnerarbeit und Rol-
lenspielen.
Lehrbuch: Great! A2 2nd edition, Klett, ISBN 978-3-12 501754

Termin: Mi., 07.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: Hagen, Altes Pfarrhaus, Martinistr. 9
Entgelt: € 84
Kurs: 241-120402
In Kooperation mit der Seniorenbeauftragten

Englisch Auffrischungskurs A2: Easy Going  
Dieser Kurs richtet sich an alle, die beim Englischunterricht in der Schule 
lieber in Deckung gegangen sind und denen die Erklärungen des Leh-
renden nicht wirklich etwas klargemacht haben. Ziel des Kurses ist es, 
die Teilnehmer/-innen wieder an den aktiven und lebendigen Gebrauch 
der Sprache heranzuführen, Hemmungen beim Sprechen ab- und einen 
Wortschatz aufzubauen. Das Hauptaugenmerk wird im Kurs auf sponta-
ne und aktive Kommunikation gerichtet - keine Angst vor Fehlern!
Lehrbuch: Empfehlung (nicht verpflichtend): Essential Grammar in 
Use, Deutsche Ausgabe, 3. Auflage, Klett, ISBN 978-3-12-535403-6

Termin: Do., 08.02.2024, 18:45 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Do., 18:45-20:15 Uhr
Leitung: Stephen Parsick
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, Raum R104, Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 105
Kurs: 241-120403

I understand only railwaystation -  
Englisch Wiedereinstieg leicht gemacht 
„He/she/it - das 's' muss mit“ - da war doch was, nur was? Wenn Sie 
sich nur noch dunkel an Ihren Englischunterricht erinnern oder Ihre Eng-
lischsprachkenntnisse reaktivieren wollen, dann ist dieser Kurs etwas für 
Sie: Ohne Lehrbuch werden die Grundlagen der englischen Sprache er-
läutert, eingeübt und angewendet. Wir werfen einen Blick auf die Funk-
tionsweise der Sprache und auf die Tatsache, warum Englisch eigent-
lich ganz einfach zu lernen sein könnte, wenn das Umdenken nicht so 
schwierig wäre.

Termin: Do., 08.02.2024, 20:15 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Do., 20:15-21:45 Uhr
Leitung: Stephen Parsick
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, Raum R104, Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 105
Kurs: 241-120404

Italienisch Grundkurs A1.IV
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

In diesem Kurs unternehmen wir zusammen eine kleine Reise durch 
Italien, sowohl sprachlich als auch kulturell. Ein besonderes Augenmerk 
liegt hier auf der Kultur, vor allem aber der Musik. Wir üben, Unterhal-
tungen zu führen, auf Fragen zu antworten und beschäftigen uns mit 
typischen italienischen Redewendungen.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12-525201-1,  
ca. ab Lektion 8

Termin: Mo., 06.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Jannik Held
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, Raum R104, Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 42
Kurs: 241-120405

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote 
in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de

Unsere 
EDV-Angebote 

im Überblick

Info-Box 5 -> EDV

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de
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Bürgerbüro der Gemeinde Hasbergen: Martin-Luther-Straße 12, Räume 101-104 I 49205 Hasbergen I Tel.: 05405 502-111
Sprechzeiten: Mo.-Fr. 09:00-13:00 Uhr

Sandra Schäfer
Tel.: 0541 501-2719
sandra.schaefer@vhs-osland.de

Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Hasbergen

Hasbergen

Junge vhs

Gemeinsam kochen mit Papa
Für Kinder ab 6 Jahren und ihre Väter

In diesem Kurs kochen Kinder gemeinsam mit Ihren Vätern einfache, le-
ckere Gerichte und erfahren einiges über gesunde Ernährung. Auf dem 
Speiseplan stehen Gehacktes mit Champignons und Petersilie, Reis, 
geräucherter Fisch mit Hafer und Mini-Tomaten, Gemüse-Gratin mit Be-
chamel-Sauce und Käse, Salat und Obstsalat zum Abschluss.
Mitzubringen: Getränke, Behälter

Termin: Fr., 12.04.2024, 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Nadia Mahloul El Zennar
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, Küche B.0.2, Schulstr. 26
Entgelt: € 20; zzgl. € 10 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-130309

Politik, Gesellschaft

Hausübertragung von Eltern auf die Kinder
Vortrag

Allgemein verständlich wird die Übertragung eines Hauses auf die Kin-
der besprochen. Weiterhin werden Absicherungsmöglichkeiten für die 
Eltern im Grundbuch behandelt, damit sie weiterhin in der Immobilie 
wohnen können und das Haus nicht zu ihren Lebzeiten verkauft wird.

Termin: Di., 06.02.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Ort:	 Hasbergen,	Schule	am	Roten	Berg,	Differenzierungsraum,	

Schulstr. 26
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-130101

Rund um den Hund
Vortrag

Ein Kurs für interessierte Hundehalter/-innen, die ihren Hund verstehen 
möchten oder Infos und Hilfestellungen für den Alltag suchen: wie lernt ein 
Hund? Wie funktioniert die Kommunikation zwischen Mensch und Hund?

Termin: Mi., 10.04.2024, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Christina Dorn
Ort:	 Hasbergen,	Schule	am	Roten	Berg,	Differenzierungsraum,	

Schulstr. 26
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-130102

NEU

Vorsorgevollmacht und Patient/-innenverfügung
Vortrag

Krankheit, Unfall oder das Alter können den Verstand so trüben, dass 
nicht mehr für sich selbst gehandelt werden kann. Für einen solchen 
Fall können Sie vorsorglich bestimmen, wer für Sie in welchem Umfang 
handeln	soll.	An	diesem	Abend	werden	Begrifflichkeiten,	wie	rechtliche	
Betreuung, Betreuungsverfügung, Vorsorgevollmacht und Patient/-in-
nenverfügung, erläutert und deren Inhalte verdeutlicht.

Termin: Do., 02.05.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Ort:	 Hasbergen,	Schule	am	Roten	Berg,	Differenzierungsraum,	

Schulstr. 26
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-130103

Umwelt

Hecken pflanzen und pflegen
Benjeshecke, Vogelschutzgehölze, Knicks
Vortrag

Hecken bieten vielen heimischen Tierarten einen Lebensraum und lie-
fern damit einen wertvollen Beitrag für den Naturschutz. Zudem können 
Hecken auch einen natürlichen Wind- und Sichtschutz bieten und damit 
so manchen Zaun ersetzen. Erfahren Sie in diesem Vortrag mehr über 
Benjeshecken,	 Vogelschutzgehölze,	 Knicks	 und	 sinnvolle	 Unterpflan-
zungen. Möglichkeiten werden aufgezeigt, und selbstverständlich wer-
den Ihre Fragen auch beantwortet.

Termin: Di., 13.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Jürgen Schneiders
Ort:	 Hasbergen,	Schule	am	Roten	Berg,	Differenzierungsraum,	

Schulstr. 26
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-130801
In Kooperation mit dem Naturgartenverein

Obstbaumschnitt
Kleingruppe mit max. sieben Teilnehmer/-innen

Streuobstwiesen gehören zu den artenreichsten Lebensräumen in un-
serer Kulturlandschaft. In dieser Veranstaltung erhalten Sie praktisches 
Wissen zum Erziehungs- und Erhaltungsschnitt von Obstbäumen. Zu-
sätzlich erhalten Sie weitere Informationen rund um den Obstanbau.
Mitzubringen: falls vorhanden Rosenschere oder/und Astsäge,  
wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk, Gartenhandschuhe, 
Pausenverpflegung

Termin: Sa., 02.03.2024, 9:00-13:00 Uhr
Leitung: Eckhard Krabbe
Ort: Hasbergen, Krabbe, Am Steinbrink 22
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 241-130802

NEU

NEU
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Hasbergen

Besichtigung Streuobstwiese
Erfahren Sie bei einem Spaziergang über eine Streuobstwiese, welche 
Bedeutung dieser Lebensraum für die verschiedensten Tiere hat. Sie 
erhalten außerdem umfangreiches Wissen zu den verschiedenen Obst-
bäumen	und	deren	Pflege.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk

Termin: So., 14.04.2024, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Eckhard Krabbe
Ort: Hasbergen, Krabbe, Am Steinbrink 22
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-130803

Fit in den Frühling mit Wildkräutern
Kräuterwanderung am Hüggel

Brennnessel, Löwenzahn und Co. sind nicht nur schmackhaft, sondern 
enthalten	auch	viele	Nährstoffe	und	Vitamine,	die	unseren	Organismus	
und	Stoffwechsel	nach	der	Winterzeit	wieder	 in	Schwung	bringen.	Auf	
dieser Wildkräuterwanderung werfen wir einen achtsamen Blick darauf, 
was links und rechts des Weges wächst und wie es sich im Frühjahr und 
Sommer nutzen lässt. Auf unserem gemeinsamen Streifzug durch die 
Natur erkunden wir, welche Kräuter genießbar sind und wie wir sie zu 
schmackhaften Gerichten verarbeiten können.
Mitzubringen: Kleidung und Schuhwerk der Witterung anpassen

Termin: Fr., 24.05.2024, 15:30-18:30 Uhr
Leitung: Renate Brüwer
Ort: Hasbergen, Gedenkstätte Augustaschacht,  

Zur Hüggelschlucht
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 241-130804

Energetische Gebäudesanierung - so geht's
Wie halte ich mein Haus zukunftsfähig? Mit einer sinnvollen Gebäu-
dedämmung können zeitgemäßes Wohnen und moderne Heiztechnik 
ermöglicht werden. Welche Maßnahmen der Sanierung sollten Sie in 
welcher Reihenfolge umsetzen? Welche Materialien sind zu empfehlen, 
und welche Förderungen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung 
der Verbraucherzentrale richtet sich an Eigenheimbesitzer/-innen von 
Ein- und Mehrfamilienhäusern.

Termin: Mi., 12.06.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung:	 Anke	Vonhoff-Rickelt
Ort:	 Hasbergen,	Schule	am	Roten	Berg,	Differenzierungsraum,	

Schulstr. 26
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-130805

Wärmepumpe
Warum die Wärmepumpe auch im Altbau eine gute Idee ist

Alle sprechen über die Wärmepumpe. Über die Sinnhaftigkeit im Altbau 
wird viel diskutiert. Der Vortrag von der Energieberatung der Verbrau-
cherzentrale räumt mit Mythen auf und gibt Tipps, wie Wärmepumpen 
auch in Bestandsgebäuden für wohlige Wärme zu moderaten Preisen 
sorgen und dabei das Klima schützen. Bringen Sie gern Ihre Heizkosten-
abrechnung der letzten drei Jahre mit.

Termin: Di., 18.06.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung:	 Anke	Vonhoff-Rickelt
Ort:	 Hasbergen,	Schule	am	Roten	Berg,	Differenzierungsraum,	

Schulstr. 26
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-130806

NEU

NEU

Kultur, Kunst, Kreativität

Schlager fetzen
Für Menschen mit und ohne Behinderung

Gemeinsam singen wir bekannte Schlager von früher und heute. Dabei 
steht die Freude am Singen und Musizieren im Mittelpunkt. Anhand von  
Körper- und Stimmübungen werden die Möglichkeiten der eigenen Stim-
me spielerisch ausprobiert. Musikalische Vorkenntnisse sind nicht not-
wendig. Jeder kann mitmachen und seine eigenen Talente einbringen.

Termin: Di., 06.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Barbara Dümmerling
Ort: Hasbergen, HHO, Wohnhaus Hasbergen, Kirchberg 31A
Entgelt: € 36
Kurs: 241-130201
In Kooperation mit dem Netzwerk Osnabrück Inklusiv

Erlebniswelt Theater - Eine Krimi-Komödie
Mord aus feministischer Einsicht

In Hengasch im Kreis Liebernich ist es leidenschaftslos eintönig, ultra 
bürgerlich und mega spießig. Das L(i)eben dort ist wenig prickelnd. Ei-
nes Tages wird das Polizeirevier neu besetzt. Thorsten wird nach einem 
Disziplinarverfahren von Köln nach Hengasch strafversetzt. Er ist ein taf-
fer,	nebenberuflicher	Yoga-Lehrer,	ehemaliger	Hippie	und	bekennender	
Feminist. Es geschehen unerklärliche, rätselhafte Morde. In Hengasch 
ist	es	definitiv	vorbei	mit	der	idyllischen,	tradierten	Normalität.	Ein	inter-
aktives Theater mit Erlebnisfaktor.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte

Termin: Fr., 31.05.2024, 19:00-21:30 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort:	 Hasbergen,	Schule	am	Roten	Berg,	Differenzierungsraum,	

Schulstr. 26
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 241-130202

Furoshiki
Japanische Verpackungskunst

Das Furoshiki ist ein quadratisches Tuch, das in der japanischen Kultur 
zum Verpacken von Geschenken, als Tragetuch oder auch als Hülle be-
nutzt wird. Durch verschiedene Knotentechniken wird es, je nachdem 
wie man es benötigt, geformt. Das Furoshiki steht damit für eine be-
sondere Ästhetik und Nachhaltigkeit. In diesem Workshop vermittelt die 
Dozentin seine vielfältigen Einsatzmöglichkeiten.
Mitzubringen: Ein Tuch mit den Maßen 70x70cm oder 120x120cm, 
eine	saubere,	leere	Glasflasche	und	einen	eckigen	Karton.

Termin: So., 18.02.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Satomi Edo
Ort: Hasbergen, AWO-Hüttenbahnhof, Eisenbahnweg 1
Entgelt: € 16; zzgl. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-130203

Sumi-e - Japanische Tuschmalerei
Sumi-e beschreibt die japanische Kunstform, bei der mit einem Pinsel 
Tusche kunstvoll auf Papier aufgetragen wird. Ihren Ursprung hat sie im 
Zen-Buddhismus. Das „Tun“, also das Streichen des Papiers, steht hier 
im Mittelpunkt und vereint künstlerischen Ausdruck und Achtsamkeit. In 
diesem Workshop werden Pinseltechniken, klassische japanische Moti-
ve und meditative Schöpfungsweisen erlernt. Ein ganz besonderer Weg, 
zur	inneren	Ruhe	zu	finden.
Mitzubringen: 2-3 Schalen bzw. Gläser (zum Spülen der Pinsel), 
Lappen, Arbeitskleidung. Tusche, Papier und Pinsel sind vor Ort zu 
erwerben bzw. auszuleihen.

Termin: Sa., 09.03.2024, 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Satomi Edo
Ort: Hasbergen, AWO-Hüttenbahnhof, Eisenbahnweg 1
Entgelt: € 22; zzgl. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-130204

NEU
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Suminagashi
Für Einsteiger/-innen

Suminagashi heißt die uralte japanische Kunst, Tusche auf Wasser 
schwimmen zu lassen und sie durch Fächern oder Hinzugabe verschie-
dener Zusätze zu manipulieren, um schließlich diesen faszinierenden 
Moment auf einem Stück Papier zu verewigen. Die japanische Marmo-
riertechnik macht Spaß, ist kinderleicht zu erlernen und entspannend 
zugleich. Sie benötigen nur Wasser, Tusche, Pinsel, Papier und etwas 
Geduld. Freuen Sie sich auf einzigartige schwarz-weiße und farbige 
Kunstwerke!
Mitzubringen: ein altes Hemd zum Schutz Ihrer Kleidung, optional Ein-
weghandschuhe, alte Zeitungen, 2 Gläser, 3 Synthetikfaser Rundpinsel 
Nr.	4	und	6,	z.	B.	aus	der	da	Vinci	Serie	373	„fit	for	school	rund“,	einen	
Behälter (ca. A3) und Pappe zum Transport Ihrer feuchten Bilder

Termin: Sa., 04.05.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Evelyn Binzinger
Ort: Hasbergen Gaste, Hüggelschule, Grundschule, Werkraum, 

Hauptstraße 44
Entgelt: € 18; zzgl. € 9 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-130205

Steinmalerei
Es braucht nicht immer Leinwand oder Papier, um kreativ zu sein. Im 
Workshop erschließen wir uns die Welt der Steine als Malmedium. Der 
Kurs bietet neben einer grundlegenden Einführung in die Technik, der 
Materialauswahl und dem Umgang mit Farben eine Vielzahl an Inspira-
tionen. So entstehen kleine Kunstwerke, die sich für Haus und Garten, 
als Geschenk oder zum Behalten eignen. Dabei sind die Möglichkeiten 
unerschöpflich	und	 reichen	von	abstrakt	bis	 figürlich,	 von	monochrom	
bis knallbunt.
Mitzubringen: Natursteine in verschiedenen Größen, Malkittel

Termin: Sa., 17.02.2024, 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Gudrun Kersting
Ort: Hasbergen Gaste, Hüggelschule, Grundschule, Werkraum, 

Hauptstraße 44
Entgelt: € 14; zzgl. ca. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-130210

Sommeraquarelle
Farben	fließen	lassen
Für Einsteiger/-innen

Bäume,	Pflanzen	und	Blumen	eignen	sich	gut,	um	spielerisch	den	Um-
gang mit Aquarellfarben zu erlernen. Dabei geht es nicht um detailge-
naue Darstellung. Wir zeichnen einfache Formen und füllen sie mit Le-
ben.	Wir	beobachten,	wie	die	Farben	ineinanderfließen,	lassen	los	und	
entspannen uns. Vielleicht lässt sich sogar Licht einfangen.
Mitzubringen: Aquarellblock aus 100% Baumwolle 300 g/m², Aquarell-
kasten, Aquarellpinsel in verschiedenen Größen, 2 alte Marmeladen-
gläser, Eine Rolle Haushaltspapier, Bleistifte, ein Knetradiergummi

Termin: Sa., 01.06.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Evelyn Binzinger
Ort: Hasbergen Gaste, Hüggelschule, Grundschule, Werkraum, 

Hauptstraße 44
Entgelt: € 18; zzgl. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-130206

NEU

NEU

NEU

Seifengießen DIY
Workshop

Nachhaltig, unkompliziert, entspannend. Seifengießen liegt im Trend. In 
diesem Kurs werden Seifen in verschiedensten Formen, Wunschfarben 
und -düften gegossen. Kleine Unikate, die sich hervorragend als kreati-
ves und einzigartiges Geschenk für Familie und Freunde eignen.
Mitzubringen: verschließbare Gefäße für die Seifen, Schere, Deko-
band

Termin: Fr., 26.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, Küche B.0.2, Schulstr. 26
Entgelt: € 18; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-130207

Doppelkopf
Für Neueinsteiger/-innen
Schnupperkurs

Doppelkopf ist ein Kartenspiel für vier Spieler/-innen. Die vielfältigen Fa-
cetten des Spiels, wie Strategie, Spannung und psychologisches Ein-
fühlungsvermögen, sind verbunden mit Kommunikation und ständigem 
Gedächtnistraining. Das Spiel kann sowohl im privaten Kreis als auch 
sportlich	 auf	 Turnieren	 und	 in	 Doppelkopfligen	 gespielt	 werden.	 Das	
Spiel hat einen hohen sozialen Wert, da es neben ständiger Konzentra-
tion den Spaß und die Gemeinsamkeit für alle Altersgruppen fördert. Der 
Kurs	findet	auch	in	den	Ferien	statt.

Termin: Do., 04.04.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Do., 17:00-20:45 Uhr
Leitung: Sven Ermrich
Ort: Hasbergen, AWO-Hüttenbahnhof, Eisenbahnweg 1
Entgelt: € 70
Kurs: 241-130208

Schminkschule 
Natürlich schön für Frauen ab 50
Für Frauen

Lernen Sie, wie störende Hautunebenheiten und Problemstellen ver-
schwinden und Sie wirkungsvoll und ohne großen Zeitaufwand Ihr Ge-
sicht zum Strahlen bringen. Bitte ungeschminkt zum Kurs kommen.

Termin: Sa., 04.05.2024, 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Hasbergen, AWO-Hüttenbahnhof, Eisenbahnweg 1
Entgelt: € 15; zzgl. ca. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-130209

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Selbstverteidigungstechniken
Für Frauen
Kleingruppe

Kennen Sie das Angstgefühl, das Sie ereilt, wenn Sie abends bzw. im 
Dunkeln alleine unterwegs sind? Ziel ist es, ein Gegenprogramm zu er-
lernen,	um	sich	effektiv	wehren	zu	können.	Eine	Option	ist,	sich	in	die	
Psychologie des Täters hineinzuversetzen und völlig überraschende 
Selbstverteidigungstechniken anzuwenden. Psychologie und Techniken 
sind entscheidend - nicht Körpergröße und Muskelkraft.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte  
(falls vorhanden)

Termin: Sa., 04.05.2024, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Hasbergen, DRK, Schulungsraum, Tecklenburger Str. 10-12
Entgelt: € 75
Kurs: 241-130301

NEU

NEU
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Barfußlaufen
Eine Indoor-Erlebnisreise

Die Haut ist das größte Organ unseres Körpers und nimmt eine Vielzahl 
an Sinnesreizen auf. Besonders das Barfußlaufen ist wissenschaftlich 
gesund und fördert das Immunsystem. Dieser Kurs wird indoor angebo-
ten, so sind wir unabhängig vom Wetter. Der Kursraum ist kreativ und 
erlebnisorientiert gestaltet. Hautfreundliche Bodenbeläge ermöglichen 
intensives Erleben. Diese sanften Reize können so wohltuend sein, dass 
ganzheitliche	Gesundheitseffekte	entstehen.
Mitzubringen: legere Kleidung

Termin: Sa., 18.05.2024, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Hasbergen, AWO-Hüttenbahnhof, Eisenbahnweg 1
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-130302

Meditations-Workshop
Die Zeit ist herausfordernd und hinterlässt vielfach das Gefühl, fest-
zustecken. Meditation kann nicht nur in diesen fordernden Zeiten eine 
Methode sein, um zu mehr Konzentration sowie mehr körperlicher und 
seelischer Entspannung zu gelangen. Im Rahmen dieses Workshops 
werden wir praktisch erste Grundkenntnisse der allgemeinen Meditation 
kennenlernen und uns austauschen. Meditationen mit und ohne Musik, 
visuelle Reisen, aktive Meditationen, sanfte Asanas und Entspannungs-
einheiten runden den Tag ab.
Mitzubringen: Decke, Kissen, bequeme Kleidung und warme Socken, 
ein Getränk und eine Kleinigkeit zu essen

Termin: Fr., 24.05.2024, 16:30-21:00 Uhr
Leitung: Ulrike Hügelmeyer
Ort:	 Hasbergen,	Schule	am	Roten	Berg,	Differenzierungsraum,	

Schulstr. 26
Entgelt: € 27
Kurs: 241-130303

Progressive Muskelentspannung
Erleben Sie tiefe Entspannung und innere Ruhe in diesem Kurs. Hier 
erlernen Sie schrittweise diese bewährte und einfache Entspannungs-
methode, die Sie auch im Alltag leicht anwenden können. Durch gezielte 
Anspannung und anschließende Lockerung einzelner Muskelgruppen 
wird eine tiefe Entspannung im gesamten Körper erreicht. Diese Technik 
fördert	nicht	nur	das	körperliche	Wohlbefinden,	sondern	hilft	auch	dabei,	
Stress	abzubauen	und	Gelassenheit	im	Alltag	zu	finden.	Der	Kurs	ist	für	
Anfänger ohne Vorkenntnisse geeignet.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke oder Matte

Termin: Do., 04.04.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Florina Van der Schüür
Ort: Hasbergen, Ev. Kindergarten Kunterbunt, Bewegungsraum, 

Martin-Luther-Str. 4
Entgelt: € 88
Kurs: 241-130304

NEU

NEU

NEU

Hatha Yoga
Üben in gelassener Achtsamkeit

Die	Übungen	des	Yoga	richten	sich	auf	das	Wohlbefinden	von	Körper,	
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf und 
Nerven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Mus-
keln gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern	und	verfeinern	sich.	Yoga	inspiriert	uns,	achtsamer	mit	uns	
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen:	bequeme	Kleidung,	Yogamatte,	Decke

Termin: Mo., 05.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Stefan Ulbrich
Ort: Hasbergen, Ev. Kindergarten Kunterbunt, Bewegungsraum, 

Martin-Luther-Str. 4
Entgelt: € 144
Kurs: 241-130305

Hatha Yoga
Üben in gelassener Achtsamkeit

Mitzubringen:	bequeme	Kleidung,	Yogamatte,	Decke

Termin: Mo., 05.02.2024, 19:45 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mo., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Stefan Ulbrich
Ort: Hasbergen, Ev. Kindergarten Kunterbunt, Bewegungsraum, 

Martin-Luther-Str. 4
Entgelt: € 144
Kurs: 241-130306

Wirbelsäulengymnastik
Die Gymnastik umfasst sowohl Kräftigung als auch Mobilisierung und 
Entlastung der Wirbelsäule. Mit Haltungsschulung und funktionellem 
Training werden nicht nur Rücken- und Bauchmuskulatur, sondern auch 
Bein- und Armkraft sowie rückengerechtes Verhalten im Alltag trainiert.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Di., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Michael de la Chaux
Ort: Hasbergen, Ev. Kindergarten Kunterbunt, Bewegungsraum, 

Martin-Luther-Str. 4
Entgelt: € 63
Kurs: 241-130307

Wirbelsäulengymnastik
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen

Termin: Di., 06.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Di., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Michael de la Chaux
Ort: Hasbergen, Ev. Kindergarten Kunterbunt, Bewegungsraum, 

Martin-Luther-Str. 4
Entgelt: € 63
Kurs: 241-130308
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Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Gesunde Küche
Wie genau sieht eine gesunde Ernährung aus, und wie kann sie in den 
Alltag integriert werden? In diesem Kurs werden wir das zusammen he-
rausfinden,	 indem	wir	 leckere	Gerichte	aus	regionalen,	saisonalen	Zu-
taten	zubereiten:	Auberginen	mit	Hackfleisch	und	Kichererbsen,	Spinat-
pfannkuchen, Reis, Kürbissuppe mit Kokosmilch, Salat sowie Joghurt 
mit Obst zum Nachtisch.
Mitzubringen: Getränk, Behälter

Termin: Fr., 24.05.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Nadia Mahloul El Zennar
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, Küche B.0.2, Schulstr. 26
Entgelt: € 18; zzgl. € 10 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-130310

Bunte vegetarische Küche
Bitte ohne Fleisch - dafür gibt es viele Gründe. Wir entdecken die bunte 
Vielfalt vegetarischer Gerichte. Neue Rezepte zubereiten und probieren 
- lecker!
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mi., 17.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Maike Kosin
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, Küche B.0.2, Schulstr. 26
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-130311

Vegetarische persische Küche
Gesunde, ursprüngliche persische Küche ohne Fleisch ist eine Wohltat 
für den Körper und die Seele. Sie bekommen einen Einblick in die be-
sondere Art der orientalischen Zubereitung und den Umgang mit Kräu-
tern, Gewürzen und sonstigen typischen vegetarischen Zutaten.

Termin: Mi., 06.03.2024, 16:30-21:15 Uhr
Leitung: Shohreh Papoli-Barawati
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, Küche B.0.2, Schulstr. 26
Entgelt: € 28; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-130312

Flammkuchen und Pizza
Wer liebt nicht Pizza oder Flammkuchen? Wir machen sie selbst und ver-
suchen, dies möglichst einfach zu halten! Wir stellen Pizzasauce und den 
Teig selbst her, werden uns aber auch einfache Varianten anschauen.
Mitzubringen: Rührgerät, Küchenwaage, Nudelholz, Getränke

Termin: Di., 11.06.2024, 17:30-21:15 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, Küche B.0.2, Schulstr. 26
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-130313

NEU

NEU

NEU

NEU

Brot und Brötchen aus dem eigenen Ofen
Zwei der wichtigsten Lebensmittel sind Brot und Brötchen. Wir stellen 
diese	mit	einfachsten	Mitteln	und	ganz	ohne	künstliche	Zusatzstoffe	her.	
Weizenmehl, Roggenmehl, Vollkornmehl, Körner, Hefe, Sauerteige und 
vieles mehr sind dabei unsere Zutaten.
Mitzubringen: Rührgerät, Küchengeräte zum Teigkneten,  
Küchenwaage, Getränke

Termin: Di., 12.03.2024, 17:30-21:15 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, Küche B.0.2, Schulstr. 26
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-130314

Türkische Spezialitäten
Türkische Gerichte sind gar nicht so kompliziert zu kochen oder zu 
backen. Sie erfahren, wie sich leckere Suppen, Fleischgerichte, Back-
ofengerichte, Gebäcke, Salate und Nachtische auf landestypische Art 
zubereiten lassen. So können Sie die türkische Küche mit jedem Gericht 
besser kennenlernen.

Termin: Fr., 14.06.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, Küche B.0.2, Schulstr. 26
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-130315

Macarons - kleines Gebäck für große Genießer/-innen
Die kostbaren, französischen Spezialitäten aus Mandeln, Eiweiß und 
Zucker	sind	zart	schmelzend	und	knusprig	zugleich,	denn	außen	findet	
man	eine	Art	Baiser,	während	sich	in	der	Mitte	die	raffiniertesten	Füllun-
gen verstecken. Ich zeige Ihnen, dass sich diese Köstlichkeiten sehr gut 
selbst herstellen lassen. Zaubern Sie buntgefärbtes und lecker gefülltes 
Gebäck in den unterschiedlichsten Geschmacksrichtungen, von Marme-
lade	und	Marzipan	über	Trüffelganache	bis	hin	zur	Fruchtbuttercreme.
Mitzubringen: Getränk, Behältnisse

Termin: Do., 22.02.2024, 17:30-21:15 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, Küche B.0.2, Schulstr. 26
Entgelt: € 23; zzgl. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-130316

Köstliches Kleingebäck vom Konditormeister
Aber bitte mit Sahne…? Nicht unbedingt! Denn mindestens genauso 
lecker sind Nougatringe, Rumkugeln, Nussecken, Mandelhörnchen, 
Quarkbällchen und Co. Frisch und handgemacht überzeugen die Back-
waren geschmacklich wie optisch. Der Kursleiter zeigt Ihnen, wie Sie 
die handlichen Gebäckstücke selbst herstellen, um Abwechslung auf der 
Kaffeetafel	zu	bieten.	Freuen	Sie	sich	auf	tolle	Geschmackserlebnisse	
und	knusprige,	zarte	oder	fluffige	Kreationen,	die	sich	auch	wunderbar	
als Mitbringsel bei Einladungen eignen.
Mitzubringen: Getränk, Behälter

Termin: Fr., 17.05.2024, 17:30-21:15 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, Küche B.0.2, Schulstr. 26
Entgelt: € 23; zzgl. ca. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-130317

Sommerpralinen - ein echter Frischekick!
Pralinen sind nicht nur in der kühleren Jahreszeit ein Hit - auch im Som-
mer kann man erfrischende Leckereien genießen. Gemeinsam stellen 
wir fruchtige Pralinen her, dabei arbeiten wir überwiegend mit Schoko-
laden-Hohlkörpern. Limette, Kokos oder Beerenfrüchte bringen eine fri-
sche Note mit ins Spiel. Ich zeige Ihnen, wie man Pralinen überzieht und 
den gekonnten Umgang mit Spritzbeutel und Spritztüte. Freuen Sie sich 
auf Geschmackserlebnisse, die beweisen, dass Sommer und Pralinen 
sehr wohl zusammenpassen!
Mitzubringen: Getränk, Behältnisse

Termin: Mi., 12.06.2024, 17:30-21:30 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, Küche B.0.2, Schulstr. 26
Entgelt: € 24; zzgl. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-130318

NEU

NEU
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Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen	finden	Sie	ab	Seite	216.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Hasbergen:

232-130703 Basiskurs 3, ab 23.01.2024
232-130704 Aufbaukurs 1, ab 27.02.2024
232-130705 Aufbaukurs 2, ab 10.04.2024
232-130706 Aufbaukurs 3, ab 20.05.2024
232-130707 Orientierungskurs, ab 25.06.2024
232-130708 Prüfung DTZ, 28./29.06.2024
232-130707 Orientierungskurs, ab 22. Mai 2024
232-130708 Prüfung DTZ, 31. Mai/1. Jun. 2024

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen,	finden	Sie	ab	Seite	214.	

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Französisch Grundkurs A2.II
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Sie haben Vorkenntnisse in der französischen Sprache und möchten in 
einer	 kleinen	Gruppe	 Ihr	Französisch	auffrischen,	anwenden	und	ver-
tiefen? In diesem Intensivkurs mit nur vier bis fünf Teilnehmer/-innen 
haben Sie einen hohen Sprechanteil und erzielen dadurch schnelle 
Erfolge! Tauchen Sie in die französische Sprache und Grammatik ein, 
erweitern Ihren Wortschatz und lernen Sie, sich in Alltagssituationen in 
französischsprachigen	 Ländern	 zurechtzufinden.	 Spaß	 und	 Lernerfolg	
garantiert!
Lehrbuch: On y va!  A2  Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103351- 4

Termin: Mi., 28.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Janice Dos Santos Alvarez
Ort: Hasbergen, DRK, Schulungsraum, Tecklenburger Str. 10-12
Entgelt: € 108
Kurs: 241-130401

Spanisch Grundkurs A1.2 kompakt und intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die schon geringe Vorkennt-
nisse in der spanischen Sprache haben, z. B. durch den Bildungsurlaub 
Spanisch A1.1. Mit viel Spaß erweitern Sie in dieser Intensivwoche Ihre 
Grundkenntnisse, kommen weiter ins Sprechen, so dass Ihre Unterhal-
tungen in Alltagssituationen umfangreicher werden. Im Mittelpunkt des 
Unterrichts stehen kommunikative Übungen, mit denen die verschie-
denen Fertigkeiten des Spracherwerbs (Hören, Lesen, Schreiben und 
Sprechen) trainiert werden. 
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Kurs- u. Übungsbuch,  
ISBN 978-3-12-514671-6, ca. Lektion 5-7

Termin: Mo., 17.06.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Janice Dos Santos Alvarez
Ort: Hasbergen, DRK, Schulungsraum, Tecklenburger Str. 10-12
Entgelt: € 184
Kurs: 241-130402

Spanisch Grundkurs A1.III
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Wollen Sie Ihre Spanischkenntnisse vertiefen? ¡Bienvenido! Die Reise 
in die spanische Welt geht weiter! Wollen Sie in diesem Intensivkurs mit 
nur vier bis fünf Teilnehmenden in entspannter Atmosphäre weiter lernen 
und Ihre Kenntnisse vertiefen? Erfahren Sie, wie Sie das Aussehen und 
den Charakter von Personen beschreiben, wie Sie Gefallen und Miss-
fallen äußern, wie Sie in der Bar bestellen und wie Sie sich nach einem 
Gericht	erkundigen.	¡Y	mucho	más!	¡Nos	vemos	pronto!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6

Termin: Mi., 03.04.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Janice Dos Santos Alvarez
Ort:	 Hasbergen,	Schule	am	Roten	Berg,	Differenzierungsraum,	

Schulstr. 26
Entgelt: € 108
Kurs: 241-130403

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote 
in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de

Unsere 
EDV-Angebote 

im Überblick

Info-Box 5 -> EDV

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de

BU
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Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Hilter a.T.W.

vhs-Regionalstelle Dissen/Bad Laer/Hilter 
Bahnhofstraße 3 I 49201 Dissen a.T.W. I Sprechzeiten in Dissen a.T.W.: Mo.-Fr. 09:00-12:00 Uhr
Die Anfahrt in Dissen erfolgt über die Elisabethstraße.

Ann-Britt Striemer
Tel.: 0175 1534311
ann-britt.striemer@vhs-osland.de

Silke Pieper
Tel.: 05421 7127129
silke.pieper@vhs-osland.de

Hilter

Politik, Gesellschaft

Vorsorgevollmacht und Patient/-innenverfügung
Vortrag

Krankheit, Unfall oder das Alter können den Verstand so trüben, dass 
man nicht mehr für sich selbst handeln kann. Für einen solchen Fall kön-
nen Sie vorsorglich bestimmen, wer für Sie in welchem Umfang handeln 
soll. An diesem Abend werden Begrifflichkeiten, wie rechtliche Betreu-
ung, Betreuungsverfügung, Vorsorgevollmacht und Patient/-innenverfü-
gung erläutert, und deren Inhalte verdeutlicht.

Termin: Di., 06.02.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Romina Lewandowski
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-140101

Wie schreibe ich ein Testament?
Vortrag

Wie sieht die gesetzliche Erbfolge aus, wenn ich kein Testament ge-
schrieben habe? Wie schreibe ich ein Testament, und was muss ich 
dabei beachten? Bedenken Sie, dass Sie dem/der überlebenden Ehe-
partner/-in das Leben mit einem Testament vereinfachen. Diese und wei-
tere Fragen wird die Dozentin an diesem Abend beantworten. Nach dem 
Vortrag können Sie ein Testament schreiben, das auf Ihre persönlichen 
Verhältnisse abgestimmt ist.

Termin: Di., 02.04.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Romina Lewandowski
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-140102

Umwelt

Neue Heizung im Gebäudebestand
Hauseigentümer/-innen befassen sich politisch animiert derzeit mit Hei-
zungen, die mit einem Mindestanteil an erneuerbaren Energien betrie-
ben werden. Alte Öl- und Gasheizungen werden zum Auslaufmodell. 
Wie kann der Umstieg auf eine klimafreundliche Heizungsanlage gelin-
gen? Welche Heizungsanlagen kommen in unterschiedlichen Bestands-
gebäuden in Frage? Welche Förderungen, Ausnahmeregelungen und 
Fristen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der Verbraucher-
zentrale  gibt einen Überblick und sucht nach Lösungen für den Einzel-
fall.

Termin: Mi., 10.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Musikraum
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-140801

NEU

Lerchenspornblüte
Spaziergang zu den Frühblühern am Wehdeberg in Dissen/Hilter

Lerchensporn, Bärlauch, Wald-Bingelkraut u. a. zählen zu den Frühblü-
hern und wachsen bevorzugt auf kalkhaltigen, lockeren Böden im Laub-
wald. Wer jetzt durch die Wälder streift, bemerkt schnell, dass es am 
Boden zu grünen begonnen hat. Die Frühlingsblüher treiben dank ihrer 
unterirdischen Speicher aus und öffnen ihre Blüten, solange das Licht 
noch durch die kahlen Baumkronen fällt.
Mitzubringen: festes Schuhwerk, geeignete Kleidung

Termin: Sa., 06.04.2024, 14:00-16:30 Uhr
Leitung: Johannes Schröder
Ort: Hilter-Hankenberge, Treffpunkt Besucherparkplatz  

Fa. Höcker, Borgloher Str. 1
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-140802

Wanderung vom Hülsberg bis zum Noller Bach
Erleben Sie eine Berg- und Talwanderung durch Buchen-, Fichten- und 
Mischwälder mit herrlichem Ausblick ins Ravensberger Land! Fauna und 
Flora kommen dabei nicht zu kurz.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, gutes Schuhwerk,  
Verpflegung für ein Picknick

Termin: Sa., 01.06.2024, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Johannes Schröder
Ort: Hilter-Hankenberge, Treffpunkt Besucherparkplatz  

Fa. Höcker, Borgloher Str. 1
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 241-140803

Kultur, Kunst, Kreativität

Schlager fetzen
Für Menschen mit und ohne Behinderung

Gemeinsam singen wir bekannte Schlager von früher und heute. Dabei 
steht die Freude am Singen und Musizieren im Mittelpunkt. Anhand von  
Körper- und Stimmübungen werden die Möglichkeiten der eigenen Stim-
me spielerisch ausprobiert. Musikalische Vorkenntnisse sind nicht not-
wendig. Jede/-r kann mitmachen und seine eigenen Talente einbringen. 
Der Kurs ist für Menschen mit und ohne Behinderung geöffnet.

Termin: Mo., 26.02.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 16:30-18:00 Uhr, 
Leitung:  Barbara Dümmerling
Ort: Hilter, HHO, Camminer Str. 11
Entgelt: € 36; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-140201
In Kooperation mit dem Netzwerk Osnabrück Inklusiv
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Kleidung - Taschen - Schnickschnack
Nähkurs
Für Fortgeschrittene

Interessierte, die bereits erste Erfahrungen mit der Nähmaschine gesam-
melt haben, können in diesem Kurs unter fachkundiger Beratung und 
Anleitung neue Traummodelle nähen. Ob ein Kleidungsstück, Taschen 
in allen Varianten oder gemütliche Wohnaccessoires, den individuellen 
Nähwünschen sind keine Grenzen gesetzt. Um Kontaktaufnahme mit 
der Kursleiterin unter der Telefonnummer 0179 4119822 wird gebeten.
Mitzubringen: Nähmaschine, Verlängerungskabel, Nähutensilien, 
Schere, Schnittmuster, Stoffe

Termin: Mi., 07.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 19:00-21:30 Uhr
Leitung: Gudula Fabian
Ort: Hilter, Süderbergschule Hilter, Eingang Weststr.; Raum 223
Entgelt: € 66
Kurs: 241-140202

Kleidung - Taschen - Schnickschnack
Nähkurs
Für Fortgeschrittene

Termin: Mi., 03.04.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 19:00-21:30 Uhr
Leitung: Gudula Fabian
Ort: Hilter, Süderbergschule Hilter, Eingang Weststr.; Raum 223
Entgelt: € 66
Kurs: 241-140203

Socken häkeln
Haben Sie schon mal versucht, Socken zu häkeln? Es geht super ein-
fach und schnell. Für alle, denen fünf Nadeln zu viel sind und das Stri-
cken zu umständlich ist: Lernen Sie, mit einer Häkelnadel wunderschö-
ne Socken herzustellen -  von der Spitze bis zum Schaft in Rekordzeit! 
Grundkenntnisse im Häkeln sind Voraussetzung.
Mitzubringen: 1 Häkelnadel nur 2, 5 oder 3, 100g Sockenwolle  
4-fädig, Schere, Nadel (zum Faden vernähen, evtl. Sticknadel  
mit runder Spitze)

Termin: Fr., 09.02.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Fr., 17:30-19:45 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 36
Kurs: 241-140204

Edle Stickerei auf Leinen
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

In diesem Kurs erlernen Sie neben der Schwälmer Weißstickerei auch 
Hohlsäume und die Ajourstickerei. Für interessierte Teilnehmer/-innen 
besteht auch die Möglichkeit, unter Anleitung die Hardanger Sticktechnik 
auszuführen. Die benötigten Materialien werden am ersten Kurstag vor-
gestellt, sie können auch im Kurs erworben werden.
Weitere Termine: 18.03. und 15.04.2024

Termin: Mo., 19.02.2024, 14:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, mtl., je Mo., 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Maria Deistler
Ort: Hilter, Gemeindezentrum, Am Kirchplatz 4
Entgelt: € 34,50; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-140205

NEU

Edle Stickerei auf Leinen
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Weitere Termine: 18.03. und 15.04.2024

Termin: Mo., 19.02.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, mtl., je Mo., 16:30-18:45 Uhr
Leitung: Maria Deistler
Ort: Hilter, Gemeindezentrum, Am Kirchplatz 4
Entgelt: € 34,50; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-140206

Make-up-Seminar
Techniken für ein frisches Aussehen

Mit einem zeitgemäßen Make-up zu einem frischeren Aussehen zu ge-
langen, ist Ziel dieses Workshops unter professioneller Anleitung einer 
Visagistin. Sie erlernen die Grundtechniken des Make-ups für einen 
strahlenden Teint und üben die einzelnen Schritte. Sie entdecken ausge-
wählte Materialien sowie gewohnte und neue Farben, die Sie erstrahlen 
lassen und Ihr persönliches Erscheinungsbild optimieren.

Termin: Sa., 09.03.2024, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 20; zzgl. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-140207

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Barfußlaufen
Eine Indoor-Erlebnisreise

Die Haut ist das größte Organ unseres Körpers und nimmt eine Vielzahl 
an Sinnesreizen auf. Besonders das Barfußlaufen ist wissenschaftlich 
gesund und fördert das Immunsystem. Dieser Kurs wird indoor angebo-
ten, so sind wir unabhängig vom Wetter. Der Kursraum ist kreativ und 
erlebnisorientiert gestaltet. Hautfreundliche Bodenbeläge ermöglichen 
intensives Erleben. Diese sanften Reize können so wohltuend sein, dass 
ganzheitliche Gesundheitseffekte entstehen.
Mitzubringen: legere Kleidung

Termin: Sa., 24.02.2024, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-140301

Wechseljahre
Vortrag

Das Leben ist im Umbruch, der Hormonspiegel schwankt und Körper, 
Geist und Seele verändern sich. Wie eine Frau die Wechseljahre erlebt, 
hängt mit der Einstellung zum Leben, der Lebenssituation und auch von 
Erwartungen ab. In einer Gesellschaft älter zu werden, die lediglich jun-
gen Frauen Attraktivität und sexuelle Lust zugesteht, kann für manche 
Frauen eine große Herausforderung sein. Was passiert da eigentlich im 
Körper? Können Wechseljahre auch anders als nur „irgendwie dadurch“ 
erlebt werden?

Termin: Do., 16.05.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Dr. Christine Leutbecher
Ort: Hilter, Süderbergschule Hilter, Eingang Weststr.; Raum 223
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-140302

NEU

NEU
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Entspannt schlafen - vom Traum zur Wirklichkeit
Vortrag

Erfrischt, ausgeschlafen, voller Tatendrang in den neuen Tag starten -  
das wünschen wir uns wohl alle! Oft sieht die Realität ganz anders 
aus. Die Werbung verspricht uns mit Melantonin schnelle Hilfe - doch 
klappt das immer? So gibt es viele andere Möglichkeiten, die wir aktiv 
beisteuern können, um schlafraubende Belastungen zu reduzieren und 
so zu einem erholsamen Schlaf zurückzufinden. Auf Fakten und Tipps 
zur Schlafhygiene mit Messung Ihrer Elektro-Belastung können Sie ge-
spannt sein.

Termin: Mi., 05.06.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Dr. Christine Leutbecher
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-140303

Einführung in die Achtsamkeitsmeditation  
(nach MBSR)
Sie lernen in diesem Kurs, mit Stresssituationen konstruktiver und flexib-
ler umzugehen, mehr Ruhe im Alltag zu finden, gelassener auf Heraus-
forderungen zu reagieren und den Körper bewusster wahrzunehmen. 
Den Kern des Übungsprogramms bilden Meditationspraktiken: Sitz-, 
Geh- und Körpermeditation (Body-Scan) und achtsames Yoga. Auch 
lernen Sie Achtsamkeitsübungen kennen, die Sie gut in Ihren berufli-
chen und privaten Alltag integrieren können. Vorkenntnisse sind nicht 
erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, 2 Decken, 
evtl. Meditationskissen

Termin: Sa., 02.03.2024, 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Heinz Rothbrust
Ort: Hilter, Süderbergschule Hilter, Eingang Weststr., Musikraum
Entgelt: € 35
Kurs: 241-140304

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf, Ner-
ven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln 
gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Socken, Wolldecke, Matte

Termin: Mo., 05.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Mo., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Jutta Wessels
Ort: Hilter, Ev. Kindergarten, Deldener Str. 20
Entgelt: € 106
Kurs: 241-140305

NEU

Info-Box 10 Lebensmittelumlage

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Männerkochkurs „Ran an den Herd!“
An diesen Kochabenden kommen Hobbyköche ganz auf ihre Kosten. 
Kochen bedeutet Leidenschaft, Kreativität und Spaß. Ob Suppen, Auf-
läufe, Fleisch oder Fischgerichte und ein leckeres Dessert, das alles 
werden wir an unseren Kochabenden umsetzen. Weitere Termine: 
14.03., 11.04., 16.05., 13.06. und 08.08.2024
Mitzubringen: Messer

Termin: Do., 15.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, mtl., je Do., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: Borgloh, Oberschule, Küche, Schulstr. 9
Entgelt: € 102; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-140306

Gesunde Küche
Wie genau sieht eine gesunde Ernährung aus, und wie kann sie in den 
Alltag integriert werden? In diesem Kurs werden wir das zusammen he-
rausfinden, indem wir leckere Gerichte aus regionalen, saisonalen Zu-
taten zubereiten: Auberginen mit Hackfleisch und Kichererbsen, Spinat-
pfannkuchen, Reis, Kürbissuppe mit Kokosmilch, Salat sowie Joghurt 
mit Obst zum Nachtisch.
Mitzubringen: Getränke, Behälter

Termin: Fr., 08.03.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Nadia Mahloul El Zennar
Ort: Borgloh, Oberschule, Küche, Schulstr. 9
Entgelt: € 18; zzgl. € 10 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-140307

Drei-Gang-Menü Plant Based
Ein Hauch von vegetarischer Raffinesse

An diesem Abend wird ein raffiniertes vegetarisches Menü zubereitet. 
Begonnen wird mit einer köstlichen Vorspeise. Ein herzhafter Hauptgang 
und ein verführerisches Dessert vollenden den Genuss.
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Mi., 19.06.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Daniel Spahn
Ort: Borgloh, Oberschule, Küche, Schulstr. 9
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-140309

NEU

NEU
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Power Bowls: Alles aus einer Schale
Praktisch - schnell vorbereitet - voller gesunder Nährstoffe

Alles, was schmeckt und satt macht, landet in einer Schüssel (englisch: 
bowl). Ihre Lieblingszutaten, wie Gemüse, Avocado, Fleisch oder Fisch, 
Tofu oder Käse, Quinoa, Couscous oder Reis sowie Obstsorten können 
Sie sich für die Pausenmahlzeit oder das Abendessen zusammenstel-
len. Dressing und knackiges Topping dazu - fertig!
Mitzubringen: evtl. 2 Schüsseln (Durchmesser ca. 13 bis 20 cm),  
Getränk

Termin: Di., 28.05.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Kathrin Pilkenroth
Ort: Borgloh, Oberschule, Küche, Schulstr. 9
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-140310

Dessertvariationen -  
der krönende Abschluss eines Menüs
An diesem Abend schauen wir in die Welt der süßen Versuchung und 
bereiten köstliche Desserts zu. Lassen Sie uns den Abend versüßen mit 
verschiedenen Desserts bis hin zu Fruchtsaucen.
Mitzubringen: Messer, Getränk

Termin: Do., 22.08.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: Borgloh, Oberschule, Küche, Schulstr. 9
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-140311

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Informationen zu unserem Integrationskurs-System, den Sprach-
prüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab Seite 216.  
Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse auf dem Niveau A1 erwerben möchten. Er vermittelt die Fä-
higkeiten, die nötig sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen verstän-
digen zu können. Voraussetzung ist die Beherrschung des lateinischen 
Alphabets.

Termin: Mo., 05.02.2024, 8:45 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mo. und Fr., 8:45-11:15 Uhr
Leitung: Petra Dettmer
Ort: Hilter-Wellendorf, Karl-Leisner-Haus, Barbarastraße 6
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-140701

NEU

NEU

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 214. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Englisch Auffrischungskurs A2/B1
Welcome! Sie haben vor einigen Jahren Englisch gelernt und möchten 
Ihre Kenntnisse auffrischen? Dann ist dieser Kurs der Richtige für Sie. 
Wir reaktivieren Ihre Grammatikkenntnisse und Ihren Wortschatz. Wir 
trainieren Alltagssituationen in Gruppen- und Partnerarbeit und intensi-
vieren das freie Sprechen.
Lehrbuch: Language Hub A2, macmillan education, I 
SBN 978-3-19-032984-7, dazu das Workbook,  
ISBN 978-3-19-042984-4, ab Lektion 3

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Ulrike Pahlkötter
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 70
Kurs: 241-140401

Schwedisch Aufbaukurs A2/B1
Für Fortgeschrittene

Hej! Vi tränar tillsammans det svenska språket och förstås grammatiken. 
Vi läser texter, pratar om landet, delar på smultronställen. Ibland läser 
vi romaner. Gute Grundkenntnisse sind erforderlich. Hjärtlig välkomma!
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben

Termin: Do., 08.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Nils Huhtakangas
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 84
Kurs: 241-140402

Spanisch Grundkurs A1.V
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Wollen Sie Ihre Spanischkenntnisse vertiefen? ¡Bienvenido! Die Reise 
in die spanische Welt geht weiter! Erfahren Sie, wie Sie ein Hotelzimmer 
reservieren, wie Sie in der Bar Tapas bestellen oder wie Sie sich nach 
einem Gericht erkundigen. In diesem Kurs werden wir diesen Situatio-
nen nachgehen und uns mit Themen rund um die Uhrzeit und Tageszeit 
„con gusto“ beschäftigen. Außerdem werden wir einen kleinen Ausflug 
nach Sevilla und Bogotá machen. ¡Y mucho más! ¡Hasta pronto!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6,  
ab Lektion 5

Termin: Di., 13.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, 14-tägig, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Ana Carracelas Estévez
Ort: Borgloh, Oberschule, Raum Nr. 2, Schulstr. 9
Entgelt: € 42
Kurs: 241-140403

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote 
in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de

Unsere 
EDV-Angebote 

im Überblick

Info-Box 5 -> EDV

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de
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vhs-Außenstelle: Wallgarten 1 I 49324 Melle I Sprechzeiten: Mo.-Fr. 08:15-12:00 Uhr

Sylke Witte
Tel.: 05422 952759
sylke.witte@vhs-osland.de

Heidrun Schneider
Tel.: 05422 952759
heidrun.schneider@vhs-osland.de

Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Melle

Melle

Junge vhs

Gipsmasken
Für Kinder ab 8 Jahren
Workshop

In diesem kreativen Workshop stellen wir Masken aus Gips her und ma-
len sie bunt an. Hierbei entstehen Märchenfiguren, Superhelden, Tiere 
oder Fabelwesen, die auf der Bühne zum Leben erweckt werden. Dabei 
erlernen wir die Kunst des Maskenspiels: Was erzählt die Maske und wie 
unterstützt die Körperhaltung diese Figur. In kleinen Szenen hauchen wir 
den Masken Leben ein.

Termin: So., 03.03.2024, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Florence Herrmann
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Werkraum,  

Schürenkamp 14
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150234

Bühnenkampf
Für Kinder ab 12 Jahren

Auf der Bühne jemanden an den Haaren ziehen, übers Ohr hauen und 
nach Herzenslust erdolchen? Es wirkt extrem echt, ist aber alles nur 
eine Illusion. In diesem spielerischen Schauspielworkshop erhälst du 
einen Einblick in die Kunst des Bühnenkampfes und trainierst dabei Kör-
perspannung, Reaktionsfähigkeit und Spiel mit dem Partner - allesamt 
wichtige Elemente der Schauspielkunst. Du erlernst die Techniken und 
erarbeitest zu passender Filmmusik kleine spannende Szenen.

Termin: So., 10.03.2024, 12:30-16:30 Uhr
Leitung: Florence Herrmann
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Werkraum,  

Schürenkamp 14
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150235

Nähen
Für Kinder ab 9 Jahren

In diesem Kurs wird Kreativität geweckt und gefördert. Wie man mit Stoff 
etwas Neues schaffen kann, das lernen wir gemeinsam. Wir üben uns 
im Umgang mit der Nähmaschine und sammeln erste Erfahrungen im 
Nähen von Kleinigkeiten wie Kissen, Handy- oder Tagebuchhüllen. Am 
Ende geht jedes Kind mit einer selbst genähten Kreation nach Hause. 
Voraussetzung: Erster Umgang mit der Nähmaschine, wie Einfädeln, 
Aufspulen, das Nähen einer geraden Steppnaht, wird beherrscht.
Mitzubringen: Nähmaschine mit Zubehör (Spule), Schere, Garn, 
Stecknadeln, Zentimetermaß, Baumwollstoff

Termin: Fr., 12.04.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:30-20:30 Uhr, Sa., 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Anja Pepe
Ort: Melle, Ratsschule, W24, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150201

NEU

NEU

Trockenfilzen
Für Kinder ab 6 Jahren

Ob Feen oder Stofftiere, das Basteln mit Filz ist leicht, macht jede Menge 
Spaß und am Ende können die Kinder eine schöne Erinnerung mit nach 
Hause nehmen - ideal auch zum Verschenken!

Termin: Sa., 06.04.2024, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Natalia Becker
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 12; zzgl. € 9 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150202

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung  
„safe kids“
Für Kinder im Grundschulalter (1. bis 4. Klasse)

Hier geht es um Selbstbehauptung und Selbstverteidigung für Kinder 
mit altersgerechten und verletzungsfreien Techniken. Inhalte des Kurses 
sind interessante und spannende Spiele, Techniken, die Spaß machen, 
sowie die Themen „Raus aus der Opferrolle“, Respekt und Disziplin.
Mitzubringen: Sportschuhe, Getränk

Termin: Sa., 24.02.2024, 13:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 13:30-15:30 Uhr, So., 13:30-15:30 Uhr
Leitung: Monika Brörmann
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 28; zzgl. € 2 für die Selbstverteidigungsfibel  

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-150301

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung  
„safe kids“
Für Kinder im Grundschulalter (1. bis 4. Klasse)

Mitzubringen: Sportschuhe, Getränk

Termin: Sa., 06.07.2024, 13:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 13:30-15:30 Uhr, So., 13:30-15:30 Uhr
Leitung: Monika Brörmann
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 28; zzgl. € 2 für die Selbstverteidigungsfibel  

(vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-150302
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Entspannung
Für Kinder von 8 bis 10 Jahren mit (Groß-) Eltern

Auch Kinder sind vielfältigen Belastungen ausgesetzt. Folgen hiervon 
können gesundheitliche Beschwerden oder Schulprobleme sein. Für 
Kinder sind Entspannungsverfahren gut geeignet. Verschiedene Übun-
gen werden in kindgerechter Weise von den Kindern mit Unterstützung 
der (Groß-) Eltern eingeübt. Diese Übungen können helfen, mit den Be-
lastungen des Alltags besser zurechtzukommen. Die Kursgebühr be-
zieht sich auf eine Person.
Mitzubringen: Decke, Stoppersocken, kleines Kissen, Getränk

Termin: Sa., 17.02.2024, 13:30-16:00 Uhr
Leitung: Monika Höppener-Lövenich
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 2,  

Grönenberger Str. 24
Entgelt: € 15; Gebühr pro Person; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150318

Entspannung
Für Kinder von 6 bis 8 Jahren mit (Groß-) Eltern

Mitzubringen: Decke, Stoppersocken, kleines Kissen, Getränk

Termin: Sa., 17.02.2024, 10:00-12:30 Uhr
Leitung: Monika Höppener-Lövenich
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 2,  

Grönenberger Str. 24
Entgelt: € 15; Gebühr pro Person; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150317

Tastschreiben in sechs Stunden 
Für Kinder ab 10 Jahren

Ob E-Mail, Chatten, Referate schreiben - wenn man die Tastatur mit 
zehn Fingern blind bedienen kann, geht es schneller und macht mehr 
Spaß. In diesem Kurs erlernen Kinder das Tastenfeld in nur sechs Stun-
den. Bei weiterem Training ist es nicht schwer, die Anschlagszahl zu 
erhöhen. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assoziations-
techniken. Das Unterrichtsbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Mo., 24.06.2024, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mo. und Di., je 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 57; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150501

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der Rubrik  
EDV/Neue Medien.

Finanzbuchhaltung am PC mit Lexware -  
Grundlagen Teil 1
Doppelte Buchführung - Grundlagen

In diesem Kurs werden die wesentlichen Grundlagen der doppelten 
Buchführung vermittelt. Neben der Theorie wird auch die praktische Um-
setzung mit dem Buchhaltungsprogramm Lexware erarbeitet. Inhalte: 
Gesetzliche Vorschriften, Inventar, Bilanz, Buchen auf Bestands- und 
Erfolgskonten innerhalb der Debitoren- und Kreditorenbuchhaltung, Um-
satzsteuer beim Ein- und Verkauf, Abschreibungen, Jahresabschluss 
und Organisation der Finanzbuchhaltung u. a. mehr.

Mitzubringen: USB-Stick

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:00-21:00 Uhr
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 120
Kurs: 241-151201

Finanzbuchhaltung am PC mit Lexware
Doppelte Buchführung
Aufbaukurs

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits den Kurs „Doppelte 
Buchführung - Grundlagen Teil I“ besucht haben oder über gleichwerti-
ge Kenntnisse verfügen. Es sollen weitergehende Buchungen zunächst 
theoretisch, dann praktisch umgesetzt werden. Inhalte: Erweiterte Kos-
tenbuchungen, Buchungen zum Eigenverbrauch und Personalbereich, 
Gutschriften, Rücksendungen, Kunden- und Lieferantenkonto, Umsatz-
steuervoranmeldung, Entnahme von Gegenständen und sonstigen Leis-
tungen und Abschlussarbeiten.
Mitzubringen: USB-Stick

Termin: Di., 02.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:00-21:00 Uhr
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 120
Kurs: 241-151202

Seien Sie nicht sprachlos, Schlagfertigkeit können 
Sie trainieren
Mit Technik und Schlagfertigkeit können Sie viel gewinnen, sich ins rich-
tige Licht rücken und Ihre Gesprächspartner/-innen enttarnen. In diesem 
Seminar lernen Sie verschiedene Schlagfertigkeitstechniken kennen 
und üben diese.

Termin: Sa., 02.03.2024, 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Elisabeth Brunsmann
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 72
Kurs: 241-151203

Mein erster Auftritt
Ihre Ausstrahlung und Ihr Auftreten geben Aufschluss über Ihre Kompe-
tenz und Ihre Souveränität. Sie präsentieren sich sieben Tage die Woche -  
eine lange Zeit mit vielen Begegnungen und ersten Eindrücken. Da ist 
es wichtig, gutes Selbstmarketing zu betreiben. Wie treten Sie professio-
nell auf? Was sagt Ihr Körper und Ihre Kleidung? Was sagen Sie Ihrem 
Gegenüber bei der ersten Begegnung? Der erste Eindruck ist alles!

Termin: Sa., 04.05.2024, 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Elisabeth Brunsmann
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 72
Kurs: 241-151204
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Wertschätzende Kommunikation -  
Erfolgreiche Kommunikation im Beruf
Erfolgreiche Kommunikation im Beruf nach Marshall B. Rosenberg

Spannungen und Konflikte belasten das Betriebsklima. Die wertschät-
zende Kommunikation ist eine Methode, mit solchen Situationen sou-
veräner umzugehen. Sie lernen, wie Sie Ihre Anliegen klar ausdrücken, 
ohne Abwehr zu erzeugen. Auch erfahren Sie, wie Sie in angespannten 
Situationen anderen gegenüber eine wertschätzende Haltung bewahren 
und so eine konstruktive Konfliktlösung finden. Anhand von Übungen 
- und gerne eigener Fälle - lernen Sie Ihr eigenes Kommunikationsver-
halten kennen.
Mitzubringen: Verpflegung, Schreibmaterial

Termin: Sa., 02.03.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 10:00-16:00 Uhr, So., 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Dagmar Frerig
Ort: Melle, vhs, Raum 102, Sandweg 1
Entgelt: € 115
Kurs: 241-151208

Welche Farbe hat der Regenbogen -  
MINT und Sprache spielerisch verbinden
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Unsere Welt ist kunterbunt, und Farben sind im Alltag von Kindern fast 
überall zu entdecken! In diesem Workshop werden Bücher mit leben-
digen Geschichten zum Thema Farben genutzt und mit anschaulichen 
Experimenten zu Alltagsphänomenen verknüpft. Wie sich so die The-
men MINT und Literacy spielerisch verbinden lassen und welche Rolle 
das auch bei der Vorbereitung auf die Schule spielt, wird gemeinsam 
erarbeitet.
Mitzubringen: Lesen, Staunen, Forschen - das MINT-Geschichtenset 
für Kitas (wenn vorhanden), Getränk

Termin: Mi., 21.02.2024, 13:00-17:15 Uhr
Leitung: Anne Hanses
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 5; keine Ermäßigung
Kurs: 241-559904

NEU

Politik, Gesellschaft

Geschichte auf Rädern
Ein Rundgang zum 40. Jubiläum

Seit nunmehr 40 Jahren begeistert das Automuseum Melle Besucher/-
innen mit Wechselausstellungen und faszinierenden Einblicken in die 
Geschichte des Automobils - vom Beginn der Motorisierung bis hin zu 
außergewöhnlichen Exponaten jüngeren Datums. Tauchen Sie ein in die 
Welt von Technik und Design und lassen sich von Wissenswertem rund 
um den Einfluss des Autos auf unseren Alltag begeistern.

Termin: Sa., 10.02.2024, 15:00-17:15 Uhr
Ort: Melle, Automuseum, Pestelstr. 38-40
Entgelt: € 26; inkl. Eintritt in die Ausstellung sowie Kaffee und  

Kuchen; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150109
In Kooperation mit dem Automuseum Melle

Frauen in der Geschichte des Automobils
Seit mehr als 100 Jahren schreiben Frauen Autogeschichte, sei es hinter 
dem Lenker oder auch im Patentregister. Bertha Benz, Clärenore Stin-
nes, Mary Anderson, Margaret Wilcox und die „Designfräulein“ („Dam-
sels of Design“) haben als Pionierinnen maßgeblich zur Entwicklung 
unserer Mobilität beigetragen. Doch ihr Verdienst tritt oft in den Schatten. 
Anlass genug, dem weiblichen Anteil am Erfolg und Fortschritt des Auto-
mobils nachzuspüren. Produktdesign, Werbewirksamkeit, Motorsportge-
schichte - es gibt jede Menge zu entdecken!

Termin: Sa., 09.03.2024, 15:00-17:15 Uhr
Ort: Melle, Automuseum, Pestelstr. 38-40
Entgelt: € 26; inkl. Eintritt in die Ausstellung sowie Kaffee und  

Kuchen; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150110
In Kooperation mit dem Automuseum Melle

NEU

NEU

Elektro-Autos gestern und heute
Der Kosmos Elektro-Mobilität ist ebenso faszinierend wie top-aktuell. 
Dabei ist das Elektro-Auto gar keine neue Erfindung, sondern konnte be-
reits seinen 100. Geburtstag feiern. Die Veranstaltung widmet sich nun 
der Geschichte der verschiedensten (teilweise unbekannten) alternati-
ven Antriebsformen mit einem automobilhistorischen Rundumschlag. Er-
fahren Sie mehr über das Für und Wider sowie über volkswirtschaftliche 
und ökologischen Aspekte, die die Entwicklung und den Strukturwandel 
der etablierten Autoindustrie prägen.

Termin: Sa., 13.04.2024, 15:00-17:15 Uhr
Ort: Melle, Automuseum, Pestelstr. 38-40
Entgelt: € 26; inkl. Eintritt in die Ausstellung sowie Kaffee und  

Kuchen; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150111
In Kooperation mit dem Automuseum Melle

Geschichte auf Rädern
Von Frau für Frauen

Frauen und Autos: Die Liste der Klischees ist so lang wie die Geschichte 
des Automobils. Dabei sind Straßenkreuzer und Co. ohne Frauen gar 
nicht denkbar, wie die Veranstaltung in anschaulicher Weise zeigt. Die 
weibliche Perspektive eröffnet den Blick auf besonders faszinierende, 
ausgefallene und bahnbrechende Facetten der „Geschichte auf Rä-
dern“. Für Neugierige, PS-Fans und die, die sich sonst nicht trauen: Be-
gleiten Sie uns auf eine spannende Stippvisite durch die vermeintliche 
Männerdomäne.

Termin: Sa., 11.05.2024, 15:00-17:15 Uhr
Ort: Melle, Automuseum, Pestelstr. 38-40
Entgelt: € 26; inkl. Eintritt in die Ausstellung sowie Kaffee und  

Kuchen; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150112
In Kooperation mit dem Automuseum Melle

Werkstattbesuch
Das Garageum stellt sich vor

Einmal hinter die Kulissen eines Restaurierungsbetriebes für historische 
Fahrzeuge schauen - dazu haben Interessierte nun die Gelegenheit. Der 
Rundgang zeigt, was sich unter den Kühlerhauben von Oldtimern ver-
stecken kann und worauf es beim Umgang mit althergebrachten Produk-
tionstechniken ankommt. Spannend und informativ!

Termin: Sa., 08.06.2024, 15:00-17:15 Uhr
Ort: Melle, Automuseum, Pestelstr. 38-40
Entgelt: € 26; inkl. Eintritt in die Ausstellung sowie Kaffee und  

Kuchen; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150113
In Kooperation mit dem Automuseum Melle

NEU

NEU

NEU
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Vorsorgevollmacht und Patient/-innenverfügung
Vortrag

Krankheit, Unfall oder das Alter können den Verstand so trüben, dass 
man nicht mehr für sich selbst handeln kann. Für einen solchen Fall kön-
nen Sie vorsorglich bestimmen, wer für Sie in welchem Umfang handeln 
soll. An diesem Abend werden Begrifflichkeiten, wie rechtliche Betreu-
ung, Betreuungsverfügung, Vorsorgevollmacht und Patient/-innenverfü-
gung, erläutert und deren Inhalte verdeutlicht.

Termin: Di., 12.03.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Romina Lewandowski
Ort: Melle, Ratsschule, W29, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150102

Elternunterhalt - Wann müssen Kinder für ihre Eltern 
Unterhalt zahlen? 
Vortrag

Was kostet ein Pflegeplatz in der Region? Welche Zuschüsse gibt es? 
Was ist, wenn das Vermögen der Eltern verbraucht ist? Müssen Kinder 
Elternunterhalt zahlen, wenn ja, wann und wie viel? Müssen Schwieger-
kinder auch zahlen? Welche Rechte hat das Sozialamt? Was bedeutet 
die Zehnjahresfrist? Diese und weitere Fragen im Zusammenhang mit 
dem Thema „Pflege im Altenpflegeheim“ werden an diesem Abend be-
sprochen.

Termin: Di., 09.04.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150103

Tipps zum Immobilienkauf
Was Sie vor Grundstücks-, Wohnungs- bzw. Hauskauf wissen sollten
Vortrag

In diesem Seminar erfahren Sie, was Sie vor einem Immobilienkauf 
(Grundstück/Eigentumswohnung/Haus) unbedingt geprüft haben soll-
ten, um im Nachhinein keine bösen Überraschungen zu erleben. Bei-
spiele: Kann ein Grundstück bebaut werden und wenn ja, wie? Was ist 
eine Teilungserklärung und was bedeutet eine Instandhaltungsrückla-
ge beim Kauf einer Eigentumswohnung? Welche Bedeutung kann ein 
Wohnrecht bzw. eine Baulast beim Hauskauf haben? Was ist im Erb-
baurecht geregelt?

Termin: Do., 11.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hartmut Wesseler
Ort: Melle, Ratsschule, W24, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150104

Plattdeutsch
Schnupperkurs

Wi küet platt! Schnuppernachmittag für Menschen, die seit ihrer Ju-
gend Platt sprechen, solche, die es kennen, aber keine Gelegenheit 
zum Sprechen hatten und ganz besonders für Menschen, die einfach 
die Sprache und damit Kultur ihrer (Wahl-) Heimat kennenlernen wollen. 
Niemand kann Ihnen versprechen, dass Sie nach diesem Einstieg Platt 
sprechen - wenn Sie es nicht vorher schon konnten -, aber Sie nehmen 
sicher ein paar typische Ausdrucksweisen in „Ossenbrügger Platt“ mit, 
und Spaß werden Sie auch haben!

Termin: Fr., 12.04.2024, 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Uwe Bullerdiek, Reiner Tylle
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150105
In Kooperation mit dem Heimat- und Wanderverein Bissendorf e.V.

NEU

Hausübertragung von Eltern auf die Kinder
Vortrag

Allgemein verständlich wird die Übertragung eines Hauses auf die Kin-
der besprochen. Weiterhin werden Absicherungsmöglichkeiten für die 
Eltern im Grundbuch behandelt, damit sie weiterhin in der Immobilie 
wohnen können und das Haus nicht zu ihren Lebzeiten verkauft wird.

Termin: Do., 16.05.2024, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150106

Arbeitskraftabsicherung - Vermögensaufbau -  
Baufinanzierungsvorbereitung
Arbeitskraftabsicherung für finanzielle Stabilität, Vermögensaufbau 
für langfristigen Wohlstand und Baufinanzierungsvorbereitung für den 
Traum vom Eigenheim: Der Vortrag informiert Interessierte über die 
Möglichkeiten einer effektiven Verbindung der drei Finanzthemen und 
bietet im Anschluss die Möglichkeit für Austausch und Fragen.

Termin: Do., 20.06.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: André Eckardt
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150107

Trauerbegleitung am Pferd
Kleingruppe

Trauer aufgrund von einem Verlust darf uns lebenslang begleiten. Sie 
muss nicht verschwinden, hat sie doch etwas mit Liebe und der eigenen 
Geschichte zu tun. Aber sie darf sich, wie andere Gefühle auch, verän-
dern und sollte auf Dauer nicht anderen Gefühlen den Raum nehmen.

Termin: Di., 02.04.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 16:30-17:30 Uhr
Leitung: Katharina Rauhut
Ort: Melle-Buer, Kiya, Osnabrücker Str. 54
Entgelt: € 56
Kurs: 241-150108

Umwelt

Neue Heizung im Gebäudebestand
Hauseigentümer/-innen befassen sich politisch animiert derzeit mit Hei-
zungen, die mit einem Mindestanteil an erneuerbaren Energien betrie-
ben werden. Alte Öl- und Gasheizungen werden zum Auslaufmodell. 
Wie kann der Umstieg auf eine klimafreundliche Heizungsanlage gelin-
gen? Welche Heizungsanlagen kommen in unterschiedlichen Bestands-
gebäuden in Frage? Welche Förderungen, Ausnahmeregelungen und 
Fristen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der Verbraucher-
zentrale gibt einen Überblick und sucht nach Lösungen für den Einzelfall.

Termin: Di., 05.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-150801

NEU
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Wärmepumpe
Warum die Wärmepumpe auch im Altbau eine gute Idee ist

Alle sprechen über die Wärmepumpe. Über die Sinnhaftigkeit im Altbau 
wird viel diskutiert. Der Vortrag von der Energieberatung der Verbrau-
cherzentrale räumt mit Mythen auf und gibt Tipps, wie Wärmepumpen 
auch in Bestandsgebäuden für wohlige Wärme zu moderaten Preisen 
sorgen und dabei das Klima schützen. Bringen Sie gern Ihre Heizkosten-
abrechnung der letzten drei Jahre mit.

Termin: Mi., 06.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-150802

Strom erzeugen mit Photovoltaik
Strom selbst produzieren - so funktioniert es! Die ökologischen und wirt-
schaftlichen Aspekte einer Photovoltaikanlage werden genauso bespro-
chen wie die Komponenten der Anlage. Was ist für wen geeignet? Strom 
speichern oder einspeisen? Wie passen Wärmepumpen und E-Autos 
ins Konzept? Welche Renditen darf man erwarten?  Die Energieberate-
rin der Verbraucherzentrale wird auf die Fragen eingehen.

Termin: Mi., 13.03.2024, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-150803

Führung auf dem Trinkwasser-Lehrpfad H2Oase
Wasser ist unser wichtigstes Lebensmittel. Im Rahmen einer Führung wird 
ein Einblick in die Wasserversorgung der Stadt Melle gegeben. Neben 
einer Darstellung der Wege des Wassers liegt ein Schwerpunkt auf Was-
serqualität, Grundwasserschutz und der dafür erforderlichen Technik.

Termin: Do., 16.05.2024, 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Klaus Leimbrock
Ort: Melle, Trinkwasserlehrpfad H2Oase, Ecke Gesmolder Str./

Meyer-zum-Gottesberge-Str.
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-150804

Mehr Schneid zum Schnitt
Wann und wie werden Gartengehölze geschnitten?

Der Kurs vermittelt den richtigen Schnitt von Obstbäumen, Gehölzen, 
Rosen und Stauden im Garten. Zunächst werden verschiedene Metho-
den bei einem Lichtbildvortrag gezeigt und anschließend am zweiten 
Termin das gesamte Wissen in die Praxis umgesetzt. Der Praxisteil fin-
det am Sa., 10.02.2024 in einer Baumschule in Melle statt.

Termin: Mi., 07.02.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mi., 20:00-21:30 Uhr, Sa., 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Birgit Eversmann
Ort: Melle, Ratsschule, W29, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150805

NEU Gartenplanung leicht gemacht
Planen wie ein Profi

Ein Kurs für alle, die ihren Garten planen oder sich Veränderungen wün-
schen und schon viele Ideen, aber noch kein stimmiges Gesamtkon-
zept haben. Hier planen und skizzieren Sie Ihr Gestaltungskonzept. Im 
Wechsel zwischen Theorie und Praxis werden Planungsgrundlagen und 
Gestaltungselemente, wie Wege, Terrassen, Treppen, Mauern, Sicht-
schutz u. a. mehr, erläutert und individuelle Themen besprochen. An-
hand von Fotos werden Beispiele gezeigt, und so kann das Konzept für 
Ihren Traumgarten entstehen.
Mitzubringen: Lageplan Ihres Grundstücks im Maßstab 1:50 oder 
1:100 (tragen Sie nach Möglichkeit schon hohe Hecken, Bäume und 
Gebäude ein), schwarzer Filzstift M, Buntstifte, gerne auch Fotos Ihres 
Gartens

Termin: Di., 13.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Margret Kämpfer
Ort: Melle, Ratsschule, W24, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 30; zzgl. € 4 für Skizzenpapier und Kopien  

(vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-150806

Gartenplanung leicht gemacht - Aufbaukurs
Planen wie ein Profi

Sie möchten Ihre Gartenplanung vertiefen, weiterentwickeln oder ver-
ändern? Und Sie haben noch Fragen zu Ihrem Gestaltungskonzept? 
Vielleicht haben sich neue Entwicklungen und somit veränderte Pla-
nungsgrundlagen ergeben, die Berücksichtigung finden sollen. In die-
sem Aufbaukurs können Sie weiter planen und Lösungen entwickeln.
Mitzubringen: Entwurf, schwarzer Filzstift M u. S, Buntstifte

Termin: Di., 12.03.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Margret Kämpfer
Ort: Melle, Ratsschule, W24, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 15; zzgl. € 4 für Skizzenpapier und Kopien  

(vor Ort zu zahlen); keine Ermäßigung
Kurs: 241-150807

Bokashi - Dünger selbst herstellen
Die Verarbeitung von eigenen Resten zu Kompost ist ein entscheiden-
der Beitrag für unsere Umwelt. Besonders Bokashi ist eine interessante 
Variante des Sammelns von organischen Resten, da bei dieser Methode 
wirklich alle Bioabfälle hinzugenommen werden dürfen. Es gibt verschie-
dene Möglichkeiten, wie man diese enorm nährstoffreiche Bokashi-Mas-
se weiterverwenden kann. In der Veranstaltung erfahren Sie, was es mit 
Bokashi auf sich hat und wie man einfache DIY-Bokashi-Eimer sofort 
einsetzen kann.

Termin: Sa., 13.04.2024, 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Jennifer und Vladyslav Lange
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 24; zzgl. Materialkosten € 22 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150808

NEU

NEU
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Genießbarkeit von Lebensmitteln -  
welche Kennzeichen gibt es?
Lebensmittelverschwendung vorbeugen

Oft gilt das Haltbarkeitsdatum nur unter Beachtung der Lagerbedingun-
gen, wie z. B. einer ununterbrochenen Kühlkette. Der Workshop startet 
mit einigen Hintergrundinformationen zu den Themen Lebensmittelver-
schwendung und Haltbarkeitsdatum. Im Praxisteil wird die Genießbar-
keit verschiedener Produkte anhand von Optik, Geruch und Geschmack 
bewertet. Zum Schluss werden Strategien dargestellt, wie der Verderb 
von Lebensmitteln im Haushalt reduziert werden kann.
Mitzubringen: bis zu fünf verschiedene Lebensmittel (keine TK-Ware)

Termin: Mo., 11.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Klaus Jacobi
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150809

Was bewirkt Plastik im menschlichen Körper?
Unser Alltag wird von Plastikprodukten bestimmt. Plastikpartikel, vor al-
lem in Form von Mikroplastik, sind inzwischen im Wasser, an Land und 
auch in der Luft nachweisbar. Jede Woche nehmen wir in Deutschland 
ungewollt ca. 5 g Plastik auf. Das entspricht ungefähr der Größe einer 
EC-Karte. Was aber passiert im Körper mit diesen Plastikpartikeln und 
den gelösten Stoffen aus Plastik? Der Vortrag beleuchtet dies anschau-
lich. Neueste Forschungsergebnisse werden dabei berücksichtigt.

Termin: Di., 12.03.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Dr. Christine Leutbecher
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150810

„Wirf mich nicht weg!“ - köstliche Resterezepte 
Möhrenschalen und -grün, harte Brötchen und nicht mehr ganz so schö-
ne Lebensmittel - muss das alles in die Tonne? Kann man diese Le-
bensmittel nicht noch verwerten und dem Wegwerfen entgegenwirken? 
Wir wollen gemeinsam an die Töpfe gehen und vieles über die richtige 
Lagerung, über die Verwertung von der Wurzel bis zum Blatt und vieles 
mehr ausprobieren. Lassen Sie sich überraschen, wie aus vermeintli-
chen Abfällen leckere Gerichte und kostbare Zutaten entstehen. Nach 
einer kurzen Einführung mit Hintergrundfakten folgt das gemeinsame 
Kochen leckerer Rezepte inklusive vieler Tipps und Tricks. Das Projekt 
„Wirf mich nicht weg!“ wird von Toppits® gefördert.
Mitzubringen: Geschirrtücher sowie Dosen o. ä., Behältnisse für Reste

Termin: Mo., 22.04.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Claudia Kay-Rudhardt
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 5; zzgl. Lebensmittelumlage € 10 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150811

Bau eines Fledermauskastens
Für Teilnehmer/-innen ab 16 Jahren

Unsere heimischen Fledermäuse benötigen für die Aufzucht ihrer Jun-
gen unterschiedliche Quartiere. In der Natur verschwinden diese zu-
nehmend. Dem versuchen wir, durch den Bau eines Fledermauskas-
tens entgegenzuwirken. Neben dem Zusammenbau eines Bausatzes 
beschäftigen wir uns mit der Auswahl eines geeigneten Platzes dafür. 
Es kann ein Flachkasten für spaltenbewohnende Arten wie Zwergfleder-
mäuse oder ein Kasten für baumhöhlenbewohnende Fledermäuse wie 
Abendsegler gebaut werden.
Mitzubringen: falls vorhanden, Kreuzschlitzschraubendreher

Termin: Fr., 01.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Astrid Schmidtendorf
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Werkraum,  

Schürenkamp 14
Entgelt: € 15; zzgl. Materialkosten  € 16 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150812

NEU

NEU

NEU

Der Lebensraum des Kiebitz - Vogel des Jahres
Die Exkursion gibt Einblicke in den Lebensraum und die Lebensweise 
des Kiebitzes. Früher war der markante Vogel mit seinem torkelnden 
Flug und den schillernden Federbüscheln auf dem Kopf ein weit ver-
breiteter Wiesenvogel. Leider sind auch im Osnabrücker Raum die Be-
stände stark zurückgegangen. Wir beleuchten das Kiebitz-Brutverhalten 
und gehen auf die immer größer werdenden Gefährdungsursachen ein. 
Auch den weiteren, zu der Zeit anwesenden Wiesenvögeln werden wir 
Beachtung schenken.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk,  
falls vorhanden, Fernglas

Termin: So., 14.04.2024, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Astrid Schmidtendorf
Ort: Melle-Gesmold, Bifurkation, Allendorfer Str./Ecke Parkplatz 

Burrelmannsweg
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150813

Fotosafari - Insekten ganz groß!
Bei diesem Kurs handelt es sich nicht um einen Fotokurs, sondern um 
das Kennenlernen verschiedener Pflanzen- und Tierarten mit Hilfe der 
Fotografie. So werden beispielsweise mit Hilfe der Makrofotografie De-
tails erkenntlich. Pflanzen und schnell flüchtende Tiere lassen sich da-
durch oft auch im Nachhinein in Ruhe bestimmen und dokumentieren.  
Auf dem Magerrasen am Südhang des Westerhausener Bergs lassen 
sich besonders gut Insekten vor die Linse bekommen.
Mitzubringen: Bitte an ausreichend Speicherkapazität sowie einen 
vollen Akku denken, Kamera (Handy), die im Nahbereich (ca. 10 cm 
Abstand) scharfe Aufnahmen macht

Termin: So., 05.05.2024, 13:00-16:00 Uhr
Leitung: Astrid Schmidtendorf
Ort: Melle-Westerhausen,  

Parkplatz Holster Straße/Ecke Wiwekampsweg
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150814

Fit in den Frühling mit Wildkräutern
Kräuterwanderung in den Meller Bergen

Brennnessel, Löwenzahn und Co. sind nicht nur schmackhaft, sondern 
enthalten viele Nährstoffe und Vitamine, die unseren Organismus und 
Stoffwechsel nach der Winterzeit wieder in Schwung bringen. Auf dieser 
Wildkräuterwanderung werfen wir einen achtsamen Blick darauf, was 
links und rechts des Weges wächst und wie es sich im Frühjahr und 
Sommer nutzen lässt. Auf unserem gemeinsamen Streifzug durch die 
Natur erkunden wir, welche Kräuter genießbar sind und wie wir sie zu 
schmackhaften Gerichten verarbeiten können.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung und Schuhe

Termin: Sa., 25.05.2024, 9:30-12:30 Uhr
Leitung: Renate Brüwer
Ort: Melle, Wanderparkplatz Weberhaus, Weberhaus 40
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150815

NEU

NEU
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Faszinierendes Quellwasser
Wasser bildet die Grundlage allen Lebens. Wir nutzen es täglich, wissen 
aber meist wenig über unser Wasser. Auf einem Spaziergang im Quell-
bereich der Hase wird die Rolle der Bäume und der Gesteinsschichten 
bei der Grundwasserbildung erläutert. Das Wasser der Hasequellen ist 
sehr kalkhaltig und überzieht Steine, Zapfen und Holz mit einer weißen 
Kalkkruste, dem Sinter. Der Bach ist Lebensraum für Tiere, wie Floh-
krebse, Köcherfliegen- und Eintagsfliegenlarven, welche wir uns an-
sehen werden.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung und Schuhe

Termin: So., 30.06.2024, 10:00-12:30 Uhr
Leitung: Astrid Schmidtendorf
Ort: Melle-Wellingholzhausen, Wanderparkplatz Beutling,  

Beutlingsallee - Nähe Hasestraße
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150816

Bezaubernde Nachtfalter
Etwa 90 Prozent der heimischen Schmetterlingsarten sind nachtaktiv 
und bleiben deshalb den meisten Menschen verborgen. Die Bedeutung 
von Nachtfaltern für den Naturhaushalt ist sehr groß. An der Bifurkation 
konnten 2023 ca. 20 Arten festgestellt werden. Mit Hilfe von verschie-
denen Beobachtungsmethoden werden wir einige Arten entdecken und 
etliches über die Lebensweisen der Arten erfahren. Bei Dauerregen fällt 
der Kurs aus.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk

Termin: Fr., 16.08.2024, 20:00-22:15 Uhr
Leitung: Astrid Schmidtendorf
Ort: Melle-Gesmold, Bifurkation,  

Allendorfer Str./Ecke Parkplatz Burrelmannsweg
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150817

Raus aus der Ohnmacht
Klimawandel verstehen und handeln

Drei Filme an drei Abenden geben den Teilnehmer/-innen einen Über-
blick über den Prozess des Klimawandels, sie berühren und bewegen. 
„The Week“ ist ein Gemeinschaftserlebnis, bei dem die Teilnehmer/- 
innen ihre Handlungsfähigkeit durch Inspiration, Austausch und Vernet-
zung (wieder-) entdecken. Wer nicht an allen Abenden dabei sei kann, 
hat die Möglichkeit, sich den jeweiligen Film bis zum nächsten Termin zu 
Hause anzuschauen und im gemeinsamen Prozess zu bleiben.

Termin: Mi., 17.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Mi., 17.04., 18:00-21:00 Uhr, Fr., 19.04. und  

Di., 23.04.2024, je 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Christiane Wiebens-Kessener
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150818

Kultur, Kunst, Kreativität

Sütterlin, Kurrent- und Runenschrift
Beim Stöbern in alten Hausratsbeständen, privaten Hinterlassenschaf-
ten, Museen, Archiven oder auf Gedenksteinen findet man oft fremd 
wirkende Handschriften vergangener Jahrhunderte. Interessierte lernen 
in diesem Kurs den Umgang mit diesen kalligraphischen Kostbarkeiten, 
um sie beruflich oder privat zu nutzen. Schreiben und Lesen der Süt-
terlin-, Kurrent- und Runenschriften und Grundwissen aus der Schrift- 
und Schreibgeschichte werden hier abwechslungsreich im Wechsel von 
Schreib- und Leseübungen vermittelt.
Mitzubringen: Anspitzer, Radiergummi und Füllhalter

Termin: Fr., 16.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Fr., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Annette Schelte
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 27; zzgl. € 6 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-150203

NEU

NEU

NEU

Island
Reisevortrag

Island - diese mystische Insel im Nordatlantik, geprägt von Feuer, Wind 
und Eis, hat neben einer atemberaubenden Natur auch vielfältige kultu-
relle Highlights zu bieten. Auf einer Rundreise zu spektakulären Was-
serfällen und beeindruckenden Vulkanlandschaften lernen Interessierte 
die magische Ausstrahlung dieser Insel kennen. Einen Kontrast dazu 
bietet die lebendige Inselhauptstadt Reykjavík mit einem abwechslungs-
reichen Programm an kulturellen und sportlichen Veranstaltungen.

Termin: Fr., 23.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Torsten Pahlkötter
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150204

Norwegen
Von Oslo bis in die Arktis
Reisevortrag

Norwegen - für viele der Inbegriff spektakulärer Fjordlandschaften und 
verlassener Weiten. Aber das ist nur eine der vielen Facetten. Einsame 
Tundralandschaften, Wasserfälle und Berge prägen die norwegische 
Natur. Den Kontrast dazu bilden lebendige Städte wie Oslo, Stavanger, 
Bergen, Trondheim oder Tromsö. Entdecken Sie Norwegen und lassen 
sich mitnehmen auf eine Bilderreise, von Nord nach Süd, von Oslo über 
die Fjorde Westnorwegens bis in die Regionen nördlich des Polarkreises 
und weiter bis zur zu Norwegen gehörenden Inselgruppe Spitzbergen!

Termin: Do., 29.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Torsten Pahlkötter
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150205

Einmal China und zurück
Ein ganz normales Leben
Reisevortrag

Dorothe Stahljans lebte und arbeitete von 2017 bis 2021 in Peking/
Shanghai und möchte ihre Erfahrungen mit Interessierten teilen. Er-
fahren Sie mehr über den hohen Digitalisierungsgrad, das Erlernen der 
Sprache und die Arbeitskultur. Lernen Sie mehr über die wunderschöne 
Natur Chinas in Verbindung mit 50 km-Trail-Läufen, Freundschaften mit 
Chines/-innen und Expats und das Leben während der Coronazeit. Der 
Vortrag ist interaktiv und Fragen sind jederzeit willkommen. Erleben Sie 
China in Worten, Bildern und mit Anschauungsobjekten.

Termin: Mi., 10.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Dorothe Stahljans
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150206

Japan
Reisevortrag

Japan - das Land der aufgehenden Sonne: Bekannt durch Manga, Ani-
me, Filme und Dokumentationen. In diesem Vortrag gibt der Japanologe 
Lukas Gawor anhand seiner eigenen Reiseerfahrungen einen Einblick in 
die japanische Kultur. Der Vortrag wird angereichert durch Erklärungen 
aus der modernen Japanologie. Alle Japan-Interessierten sind herzlich 
eingeladen zu einem Einblick in die japanische Kultur und Gesellschaft!

Termin: Fr., 26.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Lukas Gawor
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150207

NEU
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Erlebniswelt Theater - Eine Krimi-Komödie
Mord aus feministischer Einsicht

In Hengasch im Kreis Liebernich ist es leidenschaftslos eintönig, ultra 
bürgerlich und mega spießig. Das L(i)eben dort ist wenig prickelnd. Ei-
nes Tages wird das Polizeirevier neu besetzt. Thorsten wird nach einem 
Disziplinarverfahren von Köln nach Hengasch strafversetzt. Er ist ein taf-
fer, nebenberuflicher Yoga-Lehrer, ehemaliger Hippie und bekennender 
Feminist. Es geschehen unerklärliche, rätselhafte Morde. In Hengasch 
ist es definitiv vorbei mit der idyllischen, tradierten Normalität. Ein inter-
aktives Theater mit Erlebnisfaktor.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte

Termin: Fr., 10.05.2024, 19:00-21:30 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150208

Offene Malwerkstatt 
Workshop

Tauchen Sie in das eigene Wirken im Malen, Zeichnen und dreidimensi-
onaler Gestaltung mit Papier und Pappe ein! In inspirierender Atmosphä-
re können Sie mit verschiedenen Materialien experimentieren, Bilder fin-
den, geliebte Motive umsetzen und überraschende Herangehensweisen 
kennen lernen. Die Dozentin unterstützt bei der Umsetzung der Ideen 
mit Know-how und Anregungen, sodass unter fachkundiger Anleitung 
individuelle Kunstwerke entstehen.
Mitzubringen: vorhandene Zeichen-/Malmaterialien, Papier und/oder 
Leinwand

Termin: Mi., 21.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 18:30-20:30 Uhr
Leitung: Silke Alstein
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 84
Kurs: 241-150211

Encaustic-Malerei
Vorführung zum Kennenlernen

Erleben Sie in einer kurzen Vorführung, was die Encaustic-Malerei aus-
macht! Wachsmalblöcke und Stifte in verschiedenen Farben bilden die 
Grundlage. Auf einem Maleisen wird die Farbe geschmolzen und an-
schließend auf ein spezielles Papier gebracht.

Termin: Sa., 24.02.2024, 15:00-16:30 Uhr
Leitung: Annette Schelte
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-150212

Encaustic-Malerei
Die Encaustic-Malerei setzt keine Kenntnisse und Fähigkeiten voraus. 
Wachsmalblöcke und Stifte in verschiedenen Farben bilden die Grund-
lage. Auf einem Maleisen wird die Farbe geschmolzen und anschließend 
auf ein spezielles Papier gebracht. Durch die Kombination verschiedener 
Farben, durch variierenden Druck und Bewegung des Eisens werden un-
terschiedlichste malerische Effekte erzielt. Für Weihnachtskarten können 
Kerzen in verschiedenen Formen und Serviettentechnik gemalt werden.
Mitzubringen: Malkittel, Küchenkrepp, Servietten mit  
Weihnachtsmotiven, 4 alte Tageszeitungen als Unterlage

Termin: Sa., 02.03.2024, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Annette Schelte
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 31; zzgl. ca. € 15 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-150213

NEU

NEU

Portraitzeichnen mit Bleistift und Kohle
Lassen Sie tolle Portraits mit Bleistift und Kohle auf dem Papier entste-
hen! Bringen Sie gerne eine Vorlage mit. Die Dozentin unterstützt bei der 
Umsetzung der Ideen mit Know-how und Anregungen. Anfänger/-innen 
und Fortgeschrittene sind herzlich willkommen!
Mitzubringen: Eigenes Material kann mitgebracht oder im Kurs  
erworben werden.

Termin: Fr., 15.03.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-20.15 Uhr, Sa., 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Natalia Becker
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 42; auf Wunsch zzgl. € 9 für Material  (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150214

Malwerkstatt am Wochenende
Workshop

Ankommen - aus dem Alltag ausspannen! In diesem Seminar experi-
mentieren, malen und zeichnen die Teilnehmenden mit unterschiedli-
chen Materialien. Lassen Sie sich durch Anleitungen inspirieren, wecken 
Sie Ihren Workflow, kreieren Sie eigene Ideen und verwirklichen Sie 
diese! Nach und nach entwickeln sich weitere Bilder und Bildideen. Die 
Dozentin unterstützt bei der Umsetzung der Ideen mit Know-how und 
Anregungen, sodass unter fachkundiger Anleitung individuelle Kunst-
werke entstehen.
Mitzubringen: vorhandene Zeichen-/Malmaterialien,  
Papier und/oder Leinwand, Verpflegung für die Mittagspause

Termin: Sa., 08.06.2024, 10:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 10:30-18:00 Uhr, So., 10:00-14:00 Uhr
Leitung: Silke Alstein
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 60
Kurs: 241-150215

Direkter Blaudruck mit Holzmodel
Workshop

In dem Workshop wird das Bedrucken von Textilien, Papier oder Holz 
mit ungiftigen und bis 60°C waschbaren Farben ausgeführt. Ca. 200 ver-
schiedene Model (Holzstempel) und etwa 30 unterschiedliche Farben 
sowie alle notwendigen Gerätschaften werden zur Nutzung zur Verfü-
gung gestellt. Eigene Textilien aus Naturfasern können zum Bedrucken 
mitgebracht werden. Diese müssen vorgewaschen sein, dürfen aber 
nicht mit Weichspüler behandelt sein.
Mitzubringen: zu bedruckendes Material kann mitgebracht oder im 
Kurs erworben werden, Getränk

Termin: So., 25.02.2024, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Silvia Prüßner
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 16; zzgl. ca. € 25 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150216

Seifengießen DIY
Workshop

Nachhaltig, unkompliziert, entspannend - Seifengießen liegt im Trend. In 
diesem Kurs gießen wir Seifen in verschiedensten Formen, Wunschfarben 
und -düften. Es entstehen kleine Unikate, die sich hervorragend als kreati-
ves und einzigartiges Geschenk für Familie und Freund/-innen eignen.
Mitzubringen: verschließbare Gefäße für die Seifen, Schere,  
Dekoband

Termin: Fr., 08.03.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 18; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150217

NEU
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„Riesebessen bienen“ - Reisigbesen binden
Kleingruppe

Über Jahrhunderte wurden aus Birkenreisigbesen gebunden. Diese wer-
den bis heute noch auf dem Hof und im Stall eingesetzt. In dem Kurs 
wird ein Besen gebunden - auch als Dekoration gut geeignet. Birken-
reisig steht im Kurs zur Verfügung. Wer hat, bringt bitte einen Besenstiel 
und eine Rosenschere mit.
Mitzubringen: Rosenschere

Termin: Sa., 09.03.2024, 8:00-9:30 Uhr
Leitung: Günter Ballmann
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Werkraum,  

Schürenkamp 14
Entgelt: € 12; zzgl. ca. € 15 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150218

Dekoration für Haus und Garten aus Weide
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Weiden sind die Grundlage eines uralten Handwerks. Der Kurs lädt ein, 
aus diesem einmaligen Naturmaterial Kostbarkeiten für die Frühlingszeit 
herzustellen. An diesem Wochenende wird jede/-r etwas Besonderes mit 
nach Hause nehmen.
Mitzubringen: Rosenschere, scharfes Taschenmesser

Termin: Sa., 09.03.2024, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Günter Ballmann
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Werkraum,  

Schürenkamp 14
Entgelt: € 32; zzgl. ca. € 25 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-150219

Jahreszeitliche Arbeiten mit Baumscheiben
In diesem Kurs gestalten Sie aus Holzscheiben und Naturmaterialien 
wie Moos und Zweigen Ihre individuelle Frühjahrs- und Osterdekoration.

Termin: Sa., 09.03.2024, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Kornelia Ploch-Kröger
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 12; zzgl. € 5 Materialkosten  (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150220

Venus - Nanas aus Beton
Nanas sind Plastiken der französischen Künstlerin Niki de Saint Phalle, 
die wohlgerundete, farbenfrohe, körperbetonte weibliche Körper darstel-
len. Wir gestalten die Figuren auf einem Betonsockel (Höhe ca. 60 cm), 
stellen die Grundform aus Draht her, bearbeiten sie mit einer Textil-Be-
tonschicht, modellieren und glätten sie. Zu Hause können die Figuren 
ggf. noch individuell bemalt werden. Die Nanas können im Innenbereich 
oder im Garten aufgestellt werden. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: Gummihandschule, Arbeitshandschuhe, 5 Liter Kunst-
stoffeimer

Termin: Sa., 06.04.2024, 11:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 06.04.2024., 11:00-17:45 Uhr, So., 07.04., 

11:00-15:30 Uhr 
Leitung: Judite Weitekamp
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Werkraum,  

Schürenkamp 14
Entgelt: € 90; zzgl. ca. € 65 Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-150221

Steinzeit
Arbeiten mit Speckstein

Aus Speckstein in wunderbaren Naturtönen lassen sich ohne großen 
Kraftaufwand kleine und größere Skulpturen, dauerhafte Gartenobjekte 
wie Vogeltränken oder Pflanzenstecker, aber auch Schmuckstücke her-
stellen. Gemeinsam setzen wir Ihre Ideen um.
Mitzubringen: Stofflappen als Unterlage (z. B. ein altes Geschirrtuch), 
kleine Schüssel

Termin: Fr., 03.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 03.05, 18:00-21:00 Uhr und Sa., 04.05.24,  

9:30-16:00 Uhr. 
Leitung: Gisela Knopff-Fäustlin
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 54; zzgl. Materialkosten € 2 und Kosten für Steine nach 

Gewicht ca. € 5-15 (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-150222

NEU

NEU

NEU

NEU

Das moderne Stricken und Häkeln
Der Kurs vermittelt Tricks und Kniffe des modernen Strickens und Hä-
kelns. Unter fachkundiger Anleitung entstehen trendige japanische 
Handschuhe, Spinnennetz-Socken, Schals, Schulterwärmer oder Müt-
zen. Wir stricken Socken mit der aktuellen Bumerang- sowie Tomaten-
technik oder auch ohne Ferse und üben uns im Swing-Stricken, das be-
sonders effektvolle Muster für Kleidungsstücke und Home-Accessoires 
ermöglicht. Der Kurs findet auch während der Ferien statt.
Mitzubringen: Wolle und Nadeln können mitgebracht oder im Kurs 
erworben werden.

Termin: Fr., 09.02.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Fr., 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 51
Kurs: 241-150223

Schmuckherstellung 
Schmuck herstellen aus verschieden Modelliermassen

In diesem Kurs geht es um Schmuck, der aus farbiger Modelliermasse 
hergestellt wird. Es werden Röhrenperlen, runde oder ovale Perlen in-
dividuell aufgefädelt, die dem Alltag neuen Glanz verleihen. Ob es sich 
um eine Halskette, Brillenkette, Ohrschmuck oder auch Ringe handelt, 
für jeden Anlass und zu jedem Kleidungsstück kann man den passenden 
Schmuck selbst herstellen. Der eigenen Kreativität und dem eigenen 
Geschmack sind keine Grenzen gesetzt. Am ersten Kursabend werden 
im Rahmen einer Vorbesprechung alle notwendigen Materialfragen ge-
klärt.

Termin: Mi., 03.04.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mi., 03.04., 18:30-19:15 Uhr, Sa., 20.04.2024, 

10:00-18:00 Uhr 
Leitung: Annette Schelte
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 48; zzgl. € 10 Nutzungsgebühr für das Werkzeug sowie 

ggf. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-150224

Trockenfilzen
Sie denken bei Filzen an eine mühsame und nasse Arbeit? In diesem 
Kurs erfahren Sie, wie die trockene Verarbeitung mit der Nadel ohne 
Anstrengung gelingt. Ob Feen oder Stofftiere, das Basteln mit Filz ist 
leicht, macht jede Menge Spaß und am Ende können Sie eine schöne 
Erinnerung mit nach Hause nehmen - ideal auch zum Verschenken.

Termin: Sa., 06.04.2024, 13:00-15:15 Uhr
Leitung: Natalia Becker
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 12; zzgl. Materialkosten € 9 (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150225

Kalligrafie
Wie schön ist es, selbst zu schreiben und kreativ zu werden! In diesem 
Schnupperkurs machen wir uns mit den Grundlagen der Kalligrafie ver-
traut. Sie werden feststellen, dass dafür notwendige Fertigkeiten erlernt 
werden müssen. Für Anfänger/-innen wird es ein Vergnügen sein, mit 
Tusche und Feder kunstvolle Schriften zu erlernen und Karten, Verse 
und vieles mehr nach eigenen Ideen individuell zu gestalten.
Mitzubringen: Papier, Tusche, Feder und Federhalter  
(kann vor Ort für ca. € 8 erworben werden)

Termin: Fr., 17.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Fr., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Annette Schelte
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 18; zzgl. ca. € 15 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150226

NEU

NEU
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Schminkschule 
Für Frauen ab 50 Jahren

Lernen Sie, wie störende Hautunebenheiten und Problemstellen ver-
schwinden und Sie wirkungsvoll und ohne großen Zeitaufwand Ihr Ge-
sicht zum Strahlen bringen. Bitte ungeschminkt zum Kurs kommen.

Termin: Sa., 06.04.2024, 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 15; zzgl. ca. € 4 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150227

Orientalischer Tanz
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Orientalischer Tanz ist eine faszinierende Möglichkeit, dem Alltag zu ent-
kommen. Er ist Ausdruck von Weiblich- und Sinnlichkeit, aber auch von 
Kraft - ein würdevoller Tanz und pure Lebensfreude. Er ist Balsam für 
Körper, Geist und Seele. Die Bewegungen des Bauchtanzes schaffen 
ein neues Körpergefühl, das nicht von Idealen geprägt ist. Alter, Beweg-
lichkeit und Konfektionsgrößen spielen hier keine Rolle. Vorkenntnisse 
sind nicht nötig, um Freude an diesem Kurs zu finden.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe,  
Hüfttuch (wenn vorhanden), Getränk

Termin: Mo., 12.02.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Jessica Sprenkle
Ort: Melle, Turnhalle, Haferstraße 60
Entgelt: € 84
Kurs: 241-150228

Tanzen
Für Erwachsene 50+

Tanzen: Das ist Bewegung, Spaß, Kommunikation, Gedächtnistraining 
und Geselligkeit. Der Kurs bietet unterschiedliche Tänze zu vielfältiger 
Musik. Das Repertoire reicht von Volkstänzen und internationaler Fol-
klore über Square- und Linedance bis hin zu höfischen Tänzen. Ob im 
Kreis, in der Gasse oder im Block, die Tänze sind ebenso vielfältig wie 
schnell erlernbar. Ein/-e Tanzpartner/-in ist nicht erforderlich, die einzige 
Voraussetzung ist die Freude an der Bewegung nach Musik.
Mitzubringen: Tanz- oder Hallenschuhe

Termin: Mi., 10.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Claudia Gerke-Plath
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 2,  

Grönenberger Str. 24
Entgelt: € 40
Kurs: 241-150229

Bridge
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Bridge fördert logisches, detektivisches und schnelles Denken. Bridge 
trainiert Geduld, Konzentration und partnerschaftliche Fähigkeiten. In 
diesem Kurs festigen und erweitern wir unser Wissen.
Mitzubringen: Schreibpapier und Stift

Termin: Di., 13.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Anje Brinker
Ort: Melle, vhs, Raum 102, Sandweg 1
Entgelt: € 30
Kurs: 241-150230

Bridge
Schnupperkurs

Mitzubringen: Schreibpapier und Stift

Termin: Sa., 02.03.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Anje Brinker
Ort: Melle, vhs, Raum 102, Sandweg 1
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150231

Bridge
Für Anfänger/-innen

Mitzubringen: Schreibpapier und Stift

Termin: Di., 09.04.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Anje Brinker
Ort: Melle, vhs, Raum 102, Sandweg 1
Entgelt: € 30
Kurs: 241-150232

Brett- und Kartenspiele
Neueste Trends

Brett- und Kartenspiele liegen im Trend. Nicht erst seit Corona werden 
in Deutschland immer mehr Spiele verkauft. Analoge Spiele stärken 
das Miteinander. Bei diesen Treffen kommen Menschen zusammen, 
die Spaß am Ausprobieren neuer Titel oder am Entdecken alter Perlen 
haben. Eigene Spiele können mitgebracht werden. Bei den Treffs steht 
aber auch jeweils eine Auswahl an besonders guten Spielen bereit - aus-
gesucht von Karsten Grosser, der seit 2009 Mitglied der Jury „Spiel des 
Jahres“ ist. Er erklärt die Regeln, sodass der Einstieg in ein neues Spiel 
leichtfällt.

Termin: Do., 15.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Do., 15.02., 29.02., 14.03., 04.04.2023,  

19:00-22:00 Uhr
Leitung: Karsten Grosser
Ort: Melle, Stadtbibliothek, Weststraße 2
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150233
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Melle

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Naturkosmetik selbst machen
In diesem Basiskurs lernen Sie von einer Ayurveda-Gesundheitsberate-
rin, wie Sie ganz einfach zu Hause eigene Naturkosmetikprodukte her-
stellen können: Gesichts- und Handcremes, Salben für trockene Füße, 
Lippenbalsam, Pflanzenwasser, Pflanzenöle für Eigenmassagen, Kör-
perpeeling usw. Und das alles mit gutem Gewissen - ohne schädliche 
Inhaltsstoffe!
Mitzubringen: 5 kleine Döschen für die hergestellten Produkte für 
zuhause

Termin: Do., 13.06.2024, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 22; zzgl. € 17 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150303

Osteoporose -  
wenn die Knochen zu bröckeln beginnen
Vortrag

Osteoporose reduziert immer häufiger die Lebensqualität. Mehr als 
sechs Mio. Menschen, vor allem Frauen, leiden in Deutschland unter 
dieser Krankheit. Was passiert da eigentlich mit unseren Knochen? Müs-
sen wir dem Abbauprozess tatenlos zusehen? Welche Rolle spielt in die-
sem Zusammenhang das häufig eingesetzte Kalzium und Vitamin D3? 
Gibt es Möglichkeiten, den Knochenstoffwechsel positiv zu beeinflussen 
und vorbeugend entgegenzuwirken? Fragen wie diesen und möglichen 
Antworten geht der Vortrag auf den Grund.

Termin: Do., 08.02.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Dr. Christine Leutbecher
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150304

NEU
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Wechseljahre
Vortrag

Das Leben ist im Umbruch, der Hormonspiegel schwankt und Körper, 
Geist und Seele verändern sich. Wie eine Frau die Wechseljahre erlebt, 
hängt mit der Einstellung zum Leben, der Lebenssituation und auch von 
Erwartungen ab. In einer Gesellschaft älter zu werden, die lediglich jun-
gen Frauen Attraktivität und sexuelle Lust zugesteht, kann für manche 
Frauen eine große Herausforderung sein. Was passiert da eigentlich im 
Körper? Können Wechseljahre auch anders als nur „irgendwie dadurch“ 
erlebt werden?

Termin: Do., 22.02.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Dr. Christine Leutbecher
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150305

Gesunder Fuß -  
Prophylaxe und Problembehandlung
Workshop

Trainieren statt operieren - unsere Füße sind das Fundament unseres 
Körpers, die uns durch das Leben tragen und verschiedenste, sehr 
komplexe Anforderungen erfüllen müssen. In diesem Kurs schulen wir 
unsere Wahrnehmung und lernen die spiraldynamische Funktion unse-
rer Füße kennen. Durch Training der Fußmuskulatur können Sie einer 
unnatürlichen Fußstatik und den damit verbundenen chronischen Fehl-
belastungen aktiv vorbeugen und entgegenwirken.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Theraband falls vorhanden

Termin: Mi., 06.03.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Beate Winkler
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 28
Kurs: 241-150306

Fußreflexzonenmassage
Einführungskurs - Entspannung und Regeneration für Körper und Seele

Durch das Massieren der Reflexzonen an den Füßen können alle Orga-
ne des Körpers aktiviert und die Selbstheilungskräfte angeregt werden. 
Wir üben einfach zu erlernende Grundtechniken, die sich für die Selbst-
behandlung und für die Partnerarbeit eignen. Entspannung und Regene-
ration der Teilnehmenden sollen im Vordergrund stehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Kissen, Handtuch, 
Getränk (Wasser oder Tee)

Termin: Sa., 06.04.2024, 10:00-14:45 Uhr
Leitung: Ulrike Berensmeyer
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 27
Kurs: 241-150307

Barfußlaufen
Eine Indoor-Erlebnisreise

Die Haut ist das größte Organ unseres Körpers und nimmt eine Vielzahl 
an Sinnesreizen auf. Besonders das Barfußlaufen ist wissenschaftlich 
gesund und fördert das Immunsystem. Dieser Kurs wird indoor angebo-
ten, so sind wir unabhängig vom Wetter. Der Kursraum ist kreativ und 
erlebnisorientiert gestaltet. Hautfreundliche Bodenbeläge ermöglichen 
intensives Erleben. Diese sanften Reize können so wohltuend sein, dass 
ganzheitliche Gesundheitseffekte entstehen.
Mitzubringen: legere Kleidung

Termin: Fr., 21.06.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 27
Kurs: 241-150308

Entspannt schlafen - vom Traum zur Wirklichkeit
Vortrag 

Erfrischt, ausgeschlafen, voller Tatendrang in den neuen Tag starten -  
das wünschen wir uns wohl alle? Oft sieht die Realität ganz anders 
aus. Die Werbung verspricht uns mit Melantonin schnelle Hilfe - doch 
klappt das immer? So gibt es viele andere Möglichkeiten, die wir aktiv 
beisteuern können, um schlafraubende Belastungen zu reduzieren und 
so zu einem erholsamen Schlaf zurückzufinden. Auf Fakten und Tipps 
zur Schlafhygiene sowie die Messung Ihrer Elektro-Belastung können 
Sie gespannt sein.

NEU

NEU

NEU

Termin: Mi., 14.02.2024, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Dr. Christine Leutbecher
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150386

Ruhig und entspannt schlafen  
mit Mentalem Training
Tipps und Tricks für einen entspannten Schlaf

Stressbelastungen im beruflichen und privaten Alltag können einen ent-
spannten und ruhigen Schlaf verhindern. Lernen Sie Tipps und Tricks 
für einen entspannten Schlaf in kleinen Schritten kennen. Während des 
Workshops werden Techniken und Skills vermittelt, die im Alltag leicht 
umsetzbar sind. Ein entspannter Schlaf verbessert das Gedächtnis, re-
guliert das Körpergewicht, sorgt für mehr Ausgeglichenheit,  Energie und 
Schutz vor Krankheiten.
Mitzubringen: Schreibmaterialien

Termin: Fr., 26.04.2024, 14:30-17:30 Uhr
Leitung: Petra Jokuszies-Bülter
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 38
Kurs: 241-150309

Erlebniswelt Stille
Kleingruppe

Die Inflation der Worte begegnet uns täglich. Worte können uns die Sicht 
auf das Wesentliche vernebeln, oberflächlich und beeinflussend wirken, 
kränken und verletzen. Wie kann Stille zur Entspannung beitragen und 
Körper und Geist ins Gleichgewicht bringen? In diesem Kurs lernen wir 
in einer Kleingruppe Möglichkeiten kennen, wie uns Stille und Meditation 
bereichern und dazu beitragen können, unseren Alltag unbeschwerter 
zu erleben.
Mitzubringen: legere Kleidung, Kissen, Decke, Handtuch,  
Schreibmaterial, wer möchte: eigene Yogamatte

Termin: Sa., 02.03.2024, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 75
Kurs: 241-150310

Zufrieden älter werden
Ein Nachmittag zur Sinnorientierung für mehr Lebensqualität

Freuen Sie sich auf einen schönen Nachmittag mit Anregungen und Im-
pulsen für mehr Zufriedenheit im Alter. Vermeiden lässt sich das Älter-
werden nicht, entscheidend ist, wie wir damit umgehen. Dazu erhalten 
Sie an diesem Nachmittag bewährte Hilfen und gute Anregungen. Denn 
es ist eine Frage der Einstellung, ob wir zuversichtlich altern oder mür-
risch alt werden; denn verhärtet das Herz, wird das Alter zum Schmerz. 
Lassen Sie es nicht so weit kommen. Dieser Nachmittag zur Sinnorien-
tierung für mehr Lebensqualität stärkt Zuversicht und Selbstvertrauen.
Mitzubringen: Schreibzeug

Termin: Do., 29.02.2024, 14:30-18:15 Uhr
Leitung: Otto Pötter
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 34; zzgl. € 5 für Seminarinhalt (auf Wunsch);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150311

Ganzheitliches Gedächtnistraining
Was für den Körper die Bewegung ist, ist für das Gehirn das Denken. 
Regelmäßiges Gedächtnistraining steigert die Konzentration und Merk-
fähigkeit. Es kann grundsätzlich in allen Altersgruppen eingesetzt wer-
den.  Insgesamt ist ganzheitliches Gedächtnistraining für Personen 
empfehlenswert, die präventiv etwas zur Erhaltung ihrer Hirnleistung tun 
wollen. Es hat einen spielerischen Übungscharakter, ohne Leistungs-
druck. Der Kurs findet auch während der Ferien statt.
Mitzubringen: Schreibmaterial; Getränk

Termin: Do., 07.03.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Do., 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Ursula Kück-Wessel
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 80
Kurs: 241-150312

NEU

NEU

NEU
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Einführung in die Achtsamkeitsmeditation  
(nach MBSR)
Sie lernen in diesem Kurs, mit Stresssituationen konstruktiver und flexib-
ler umzugehen, mehr Ruhe im Alltag zu finden, gelassener auf Heraus-
forderungen zu reagieren und den Körper bewusster wahrzunehmen. 
Den Kern des Übungsprogramms bilden Meditationspraktiken: Sitz-, 
Geh- und Körpermeditation (Body-Scan) und achtsames Yoga. Auch ler-
nen Sie Achtsamkeitsübungen kennen, die Sie gut in Ihren beruflichen 
und privaten Alltag integrieren können. Vorkenntnisse sind für den Kurs 
nicht erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 2 Decken,  
evtl. Meditationskissen

Termin: Sa., 27.04.2024, 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Heinz Rothbrust
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 35
Kurs: 241-150313

Relax
Der Kurs bietet eine bunte Mischung an entspannenden Übungen aus 
den Bereichen Yoga, Faszienyoga, Qi Gong, Atemübungen und Medita-
tion. Viele kleine Tools, die sich schnell in den Alltag integrieren lassen. 
Lassen Sie sich entspannen! Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Faszienrolle, Sitzkissen 
(wenn vorhanden), Getränk

Termin: Fr., 05.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 20; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150314

Lach dich frei, sei dabei - Lachyoga
Dass Lachen gesund ist, weiß der Volksmund, und die Lachwissen-
schaft (Gelotologie) hat dies bestätigt. Lachen versorgt den Körper, vor 
allem das Gehirn, mit Sauerstoff, führt zur Ausschüttung von Glücks-
hormonen, „entstresst“ und entspannt. Aber warum lachen dann viele 
Erwachsene im Vergleich zu Kindern so wenig?  Lachen ist ansteckend 
und deshalb ist Lachyoga in der Gruppe ein wunderbares Erlebnis, um 
das Selbstbewusstsein zu stärken, innere Freude und heitere Gelassen-
heit zu erlangen.
Mitzubringen: Decke, Getränk

Termin: Fr., 12.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150315

Shiatsu 
Meridiandehnungsübungen
Einführung

Shiatsu (Shi = Finger, atsu = Druck) ist eine japanische Heilmassage, 
basierend auf der Traditionellen Chinesischen Medizin. Zu Beginn des 
Kurses gibt es eine kleine Einführung in das Meridiansystem der chine-
sischen Medizin. Dann erfolgt das Erlernen der Meridiandehnübungen. 
Diese sanften Dehnübungen aus dem Shiatsu können täglich zu Hause 
leicht durchgeführt werden. Sie wirken auf das eigene Energiesystem 
lösend, der natürliche Energiefluss des Körpers stellt sich ein. Es folgt 
Ruhe und Entspannung.
Mitzubringen: bequeme Sportkleidung, Decke, Yogamatte,  
warme Socken

Termin: Sa., 09.03.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Ulrike Berensmeyer
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150316

Einführung in Entspannungsübungen
In diesem Kurs werden gut umsetzbare Entspannungsübungen mit Ele-
menten aus Autogenem Training, Progressiver Muskelentspannung, 
Bodyscan, Atementspannung sowie Meditation angewendet. Die Teil-
nehmenden erleben die Wirkungen dieser einzelnen Übungen. Mithilfe 
einer entspannten Grundhaltung soll das eigene Wohlbefinden gefördert 
sowie ein besserer Stressabbau ermöglicht werden.
Mitzubringen: Decke, kleines Kissen, Socken,  
Matte (wenn vorhanden)

NEU

Termin: Mi., 17.04.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Monika Höppener-Lövenich
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150319

Tai Chi - Qi Gong
Neue Energie durch Harmonisierung von Atmung und Bewegung
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Qi Gong ist ein System von langsamen, fließend ausgeführten Körper-
haltungs-, Atem- und Bewegungsübungen, die der körperlichen und 
geistigen Regulation und Entspannung dienen. Die Übungen stärken 
das Abwehrsystem und wirken aktivierend auf die körperliche Konsti-
tution. Sie fördern Konzentration, innere Ruhe und energievolles allge-
meines Wohlbefinden. Qi Gong kann von allen erlernt werden, die bereit 
sind, konzentriert zu üben.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke

Termin: Mo., 15.04.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Gisela Knopff-Fäustlin
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 2,  

Grönenberger Str. 24
Entgelt: € 54
Kurs: 241-150320

Hatha Yoga für Menschen von heute
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Präventionskurs

Der Körper ist ein Spiegelbild unserer Gedanken und Gefühle. Er reagiert 
auf Stress und andere seelische Belastungen mit Muskelverspannungen, 
eingeengten Atemräumen und Störungen des vegetativen Nervensys-
tems. Yoga ist ein Weg, für sich sensibler zu werden und eine lebendige 
Verbindung zwischen Körperempfindungen, Denken, Fühlen und Han-
deln herzustellen. Der Kurs findet auch während der Ferien statt.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, kleines Kissen

Termin: Di., 06.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Roswitha Radtke
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 115; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150321

Hatha Yoga für Menschen von heute
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Präventionskurs

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, kleines Kissen

Termin: Di., 06.02.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Roswitha Radtke
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 115; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150322

Hatha Yoga
Mit Selbstfürsorge geschmeidig in den Tag starten! Dieser Kurs kann 
das Wohlgefühl im eigenen Körper steigern und den Geist in eine positi-
ve Richtung lenken. Die funktionalen Körper-, Atem- und Entspannungs-
übungen sind für jede/-n geeignet, ob mit oder ohne Vorerfahrung.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke

Termin: Di., 13.02.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Andrea Glüer-Brehmer
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 96
Kurs: 241-150323
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Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke

Termin: Mo., 12.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Andrea Glüer-Brehmer
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 96
Kurs: 241-150324

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke

Termin: Di., 13.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Andrea Glüer-Brehmer
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 96
Kurs: 241-150325

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke

Termin: Mi., 14.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Stefan Ulbrich
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 115
Kurs: 241-150326

Yoga für Männer
Ein weltlich orientierter, bodenständiger Yoga-Kurs für Männer jeden 
Alters! Die Übungen können helfen, Rückenschmerzen zu lindern, die 
Haltung zu verbessern, Stress zu reduzieren und die Selbstwahrneh-
mung sowie allgemeine Lebensqualität zu verbessern. Ob mit oder ohne 
Yoga-Erfahrung, hier kommt jeder auf seine Kosten!
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke

Termin: Do., 15.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Monika Glaeser
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 115
Kurs: 241-150327

Yoga für Männer

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke

Termin: Do., 15.02.2024, 20:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 20:15-21:45 Uhr
Leitung: Monika Glaeser
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 115
Kurs: 241-150328

Entspannung für Schulter und Nacken mit Yoga
Wer kennt sie nicht, diese fiesen Verspannungen im Schulter-Nacken-
bereich? Doch die Ursachen sind oft vielfältiger (und spannender) als 
man denkt. Dieser Workshop richtet sich an alle, die ihre Beschwerden 
besser verstehen und selbst aktiv dagegen werden wollen.
Mitzubringen: bequeme (Sport-)Kleidung, Getränk, Schreibzeug für 
Notizen, Yogamatte, ggf. Sitz-/Meditationskissen (falls vorhanden)

Termin: Sa., 13.04.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Monika Glaeser
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150329

Yoga und Meditation
Mit einer Palette an dynamischen und statischen Körperübungen, Atem-
übungen, der Tiefenentspannung und der Meditation bietet Yoga die 
Möglichkeit, für den Körper mehr Beweglichkeit, Gesundheit und Ener-
gie zu erlangen. Durch diese bewährten Übungen finden wir gleichzeitig 
zu mehr innerer Ruhe und emotionaler Ausgeglichenheit. Weder Vor-
kenntnisse noch Beweglichkeit sind erforderlich, da die Übungen an die 
Teilnehmenden angepasst werden können.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke

Termin: Mo., 04.03.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Ingrid Schreen
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 96
Kurs: 241-150330

Yoga und Meditation
 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke

Termin: Mo., 04.03.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Ingrid Schreen
Ort: Melle-Bennien, Lukas-Kindergarten, Bewegungsraum,  

Sandhorstweg 38
Entgelt: € 96
Kurs: 241-150331

Yoga trifft Tango Argentino
Dieser Kurs verbindet Yoga und Tango. In ruhiger und freudvoller At-
mosphäre wird Ihr Körper gestärkt, gedehnt, entspannt. Sie lernen gut 
„durchzuatmen“. Ihre Beweglichkeit, insbesondere die der Wirbelsäule, 
verbessert sich. Sie lernen, wobei es beim Tango ankommt: Präsenz, 
Verantwortung für sich und andere, Loslassen, Vertrauen, Körpergefühl, 
Kreativität, Spaß. Vielleicht entwickeln Sie auch Gefallen an der Musik 
des Tango Argentino. Offenheit und Freude sind erwünscht.
Mitzubringen: lockere Sportkleidung, Socken (evtl. rutschhemmend)

Termin: Mi., 14.02.2024, 19:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Stefan Ulbrich
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 115
Kurs: 241-150332

Rückenfit im Alltag
Gymnastik für jede/-n

Wir widmen uns unserem ganzen Körper, speziell aber dem Rücken, 
Bauch und den Beinen. Mithilfe von gymnastischen Mobilisierungs- und 
Kräftigungsübungen verbessern wir unsere Körperhaltung und Bewe-
gungsabläufe, um im Alltag beweglicher zu werden und zu bleiben. Ideal 
auch für Einsteiger/-innen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Isomatte

Termin: Mo., 12.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mo., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Anja Weber
Ort: Melle, Turnhalle, Haferstraße 60
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150333

Rückenfit im Alltag
Gymnastik für jede/-n

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Isomatte

Termin: Mo., 12.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mo., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Anja Weber
Ort: Melle, Turnhalle, Haferstraße 60
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150334

NEU

NEU
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Rückenfit im Alltag
Gymnastik für jede/-n

Wir widmen uns unserem ganzen Körper, speziell aber dem Rücken, 
Bauch und den Beinen. Mithilfe von gymnastischen Mobilisierungs- und 
Kräftigungsübungen verbessern wir unsere Körperhaltung und Bewe-
gungsabläufe, um im Alltag beweglicher zu werden und zu bleiben. Ideal 
auch für Einsteiger/-innen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Isomatte

Termin: Mo., 08.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mo., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Anja Weber
Ort: Melle, Turnhalle, Haferstraße 60
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150335

Rückenfit im Alltag
Gymnastik für jede/-n

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Isomatte

Termin: Mo., 08.04.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mo., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Anja Weber
Ort: Melle, Turnhalle, Haferstraße 60
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150336

Rückenfit im Alltag
Gymnastik für jede/-n

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Isomatte

Termin: Mo., 13.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mo., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Anja Weber
Ort: Melle, Turnhalle, Haferstraße 60
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150337

Rückenfit im Alltag
Gymnastik für jede/-n

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Isomatte

Termin: Mo., 13.05.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mo., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Anja Weber
Ort: Melle, Turnhalle, Haferstraße 60
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150338

Pilates
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Pilates ist ein sanftes Trainingsprogramm, das durch die Stärkung und 
Kräftigung des Powerhouses (Muskeln in der Körpermitte) geprägt wird 
und in jedem Alter durchgeführt werden kann. Aus der Kräftigung dieser 
Körpermitte heraus erlangt der Körper Stabilität, wodurch auch ande-
re Muskelgruppen gut trainiert werden können. Dieses schonende und 
wirksame Ganzkörpertraining verbindet Körper und Geist, schult eine 
bessere Körperhaltung und Körperwahrnehmung und kann energeti-
sche Blockaden lösen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch

Termin: Mo., 05.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Simone Vocke-Warhus
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 35
Kurs: 241-150339

Pilates - einfach und wirksam
Durch gezieltes Atmen und die gleichzeitige Konzentration auf den gan-
zen Körper wird die eigene Körperwahrnehmung verbessert und neue 
Energie für die nötige Vitalität im Alltag freigesetzt. Fließende, präzise 
ausgeführte Bewegungen sorgen für die körperliche und seelische Ba-
lance und somit für das Wohlbefinden. Sie lernen, selbstständig zu Hau-
se die Übungen weiter zu praktizieren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe oder  
Stoppersocken, Matte, Handtuch, falls vorhanden, Redondoball und 
zwei Tennisbälle

Termin: Do., 08.02.2024, 8:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 8:45-9:45 Uhr
Leitung: Heike Tiemeier-Kraatz
Ort: Melle, Turnhalle, Haferstraße 60
Entgelt: € 35; zzgl. ca. € 6 für Redondoball (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-150340

Pilates - einfach und wirksam
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe oder  
Stoppersocken, Matte, Handtuch, falls vorhanden, Redondoball und 
zwei Tennisbälle

Termin: Do., 11.04.2024, 8:45 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Do., 8:45-9:45 Uhr
Leitung: Heike Tiemeier-Kraatz
Ort: Melle, Turnhalle, Haferstraße 60
Entgelt: € 53; zzgl. ca. € 6 für Redondoball (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-150341

Faszien-Fitness
Faszien sind Bindegewebsstrukturen, die den Körper im Ganzen um-
hüllen und eine stabilisierende Funktion für Sehnen und Gelenke besit-
zen. Bei gezielter Aktivierung des Gewebes können Verklebungen und 
Verspannungen gelöst werden. Dies führt zu einer verbesserten Bewe-
gungsqualität und Körperwahrnehmung.  Dieser Kurs basiert neben der 
Gelenkmobilisation auf dem Trainieren mit der Faszienrolle und einer 
bewussten Wahrnehmung des eigenen Körpers.
Mitzubringen: Sportkleidung, Faszienrolle 90 cm breit  
(wenn vorhanden), Handtuch

Termin: Mi., 07.02.2024, 15:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 15:30-16:30 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 47
Kurs: 241-150342

Faszien-Fitness
Mitzubringen: Sportkleidung, Faszienrolle 90 cm breit  
(wenn vorhanden), Handtuch

Termin: Mi., 17.04.2024, 15:30 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Mi., 15:30-16:30 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 53
Kurs: 241-150343

Faszien-Fitness
Mitzubringen: Sportkleidung, Faszienrolle 90 cm breit  
(wenn vorhanden), Handtuch

Termin: Mi., 07.08.2024, 15:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 15:30-16:30 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150344
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Beckenboden-Training
Auffälligkeiten, wie Senkungsbeschwerden, Inkontinenz, Schwanger-
schaft und hormonelle Veränderungen, wirken sich nachteilig auf den 
Beckenboden aus. In diesem Kurs lernen Sie, Ihre Beckenbodenmus-
kulatur anhand verschiedener Übungen zu aktivieren und zu kräftigen. 
Ebenso ist eine bewusste Atmung in Verbindung mit einer gezielten 
muskulären Anspannung des Beckenbodens besonders wichtig. Alle 
Teilnehmer/-innen erhalten individuelle Hilfestellungen bei der Ausfüh-
rung sowie wertvolle Anregungen für den Alltag.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, kleines Kissen, Handtuch

Termin: Mi., 07.02.2024, 14:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 14:30-15:30 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 45
Kurs: 241-150345

Beckenboden-Training

Mitzubringen: bequeme Kleidung, kleines Kissen, Handtuch

Termin: Mi., 17.04.2024, 14:30 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Mi., 14:30-15:30 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 50
Kurs: 241-150346

Beckenboden-Training

Mitzubringen: bequeme Kleidung, kleines Kissen, Handtuch

Termin: Mi., 07.08.2024, 14:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 14:30-15:30 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150347

Fit in Form
Sie haben Spaß, sich zu aktueller Musik zu bewegen? Dann sind Sie 
hier richtig! Das Training ist ein Rundumprogramm für Einsteiger/-innen 
und auch für diejenigen, die fit bleiben wollen. Nach einem intensiven 
Herz-Kreislauf-Training, z. B. mit Elementen aus dem Aerobic, folgt ein 
umfassendes Gymnastikprogramm für Bauch, Beine, Po und Rücken.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Matte (falls vorhan-
den)

Termin: Di., 06.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di. 19:00-20:00 Uhr (nicht am 13.02. und 

27.02.2024)
Leitung: Maren Knappmeier
Ort: Melle, Gymnasium, Sporthalle, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 45
Kurs: 241-150348

Hula Hoop - Schwung um die Hüfte
Schnupperkurs

Hula Hoop fördert die Beweglichkeit, Koordination und stärkt die Rumpf-
muskulatur. In diesem Kurs werden Sie den Hula Hoop klassisch um 
die Hüfte kreisen und mit Musik bestimmte Bewegungsabläufe kennen-
lernen. Zusätzlich werden zum klasssichen Hula Hoop Kräftigungs-
übungen in Tabata-Einheiten integrieriert. Sie lernen in diesem Kurs, 
wie der Hula- Reifen auch für Kräftigungsübungen des ganzen Körpers 
eingesetzt werden kann. Freuen Sie sich auf ein abwechslungsreiches 
Programm!
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Sa., 24.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 10:00-11:15 Uhr
Leitung: Marie Ziegler
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 2, Grö-

nenberger Str. 24
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150349

NEU

Bodystyling Intervall
Bodystyling Intervall ist ein effektives Intervalltraining mit Musik, das den 
gesamten Körper und alle Muskelpartien trainiert. Sie trainieren überwie-
gend mit dem eigenem Körpergewicht und teilweise mit Kleingeräten wie 
z. B. Hanteln, Brasil, Stepper. Sie verbessern sowohl Ihre Kraft, Ausdau-
er, Koordination sowie Ihre Flexibilität. Durch die Intervallmethode eignet 
sich der Kurs sowohl für Einsteiger/-innen als auch für Fortgeschrittene. 
Jede/-r kann die Übungen in ihrem/seinem eigenen Tempo ausführen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, kl. Handtuch, Matte 
(falls vorhanden)

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Marie Ziegler
Ort: Melle, Gymnasium, Sporthalle, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 56
Kurs: 241-150350

Zirkeltraining
Das Zirkeltraining wird mit verschiedenen Kleingeräten sowie mit dem 
eigenen Körpergewicht ausgeführt. Zwischen 30-60 Sek. werden die 
verschiedenen Stationen absolviert. Ziel dabei ist es, die Verbesserung 
der allgemeinen Fitness, Körperstraffung und die Verbrennung von Ka-
lorien zu erreichen. Der Kurs ist für Anfänger/-innen sowie für Fortge-
schrittene gut geeignet, da jede/-r den Schwierigkeitsgrad des Trainings 
individuell durch die unterschiedliche Wiederholungszahl der Übung 
selbst gestalten kann.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, kleines Handtuch, 
Matte (falls vorhanden)

Termin: Mi., 07.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Marie Ziegler
Ort: Melle, Gymnasium, Sporthalle, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 56
Kurs: 241-150351

Zumba®
Zumba® ist ein Tanz- und Trainingsprogramm aus südamerikanischen 
und internationalen Musik- und Tanzstilen. Es ist ein dynamisches be-
geisterndes und sehr effektives Fitnessprogramm, für das keine tänze-
rischen Vorkenntnisse erforderlich sind. Zumba® verbindet schnellere 
und langsamere Rhythmen und Bewegungsabläufe zu einem Aerobic- 
und Fitness-Workout, das die optimale Balance zwischen Ausdauertrai-
ning und körperformendem Muskelaufbau ist.
Mitzubringen: Hallenturnschuhe, Handtuch, Getränk

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Heike Tiemeier-Kraatz
Ort: Melle, Gymnasium, Sporthalle, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 42
Kurs: 241-150352

Zumba®

Mitzubringen: Hallenturnschuhe, Handtuch, Getränk

Termin: Di., 09.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Di., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Heike Tiemeier-Kraatz
Ort: Melle, Gymnasium, Sporthalle, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 63
Kurs: 241-150353

NEU

NEU
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Selbstverteidigung für Frauen
Die Fähigkeit, sich selbst zu verteidigen, ist von der Einstellung abhän-
gig, selbstsicher vorgehen zu wollen. Damit haben besonders Frauen oft 
Schwierigkeiten: Sie sträuben sich, den/die Angreifer/-in zu berühren oder 
zu verletzen. Wirksame Selbstverteidigung beruht nicht auf komplizierten 
Techniken, sondern auf einfachen Reaktionen und dem Willen zu überle-
ben. In diesem Seminar lernen Sie, Hilfsmittel aus Ihrem Umfeld zu Ihrem 
Vorteil zu nutzen, einem Stockschlag auszuweichen und vieles mehr.
Mitzubringen: bequeme Schuhe und Kleidung

Termin: Sa., 13.04.2024, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Andreas Laukert
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 2,  

Grönenberger Str. 24
Entgelt: € 32
Kurs: 241-150354

Fechten
Kleingruppe

Beim Fechten muss schnell reagiert und agiert werden. Das erfordert 
eine hohe Konzentration und Beobachtungsgabe. Schnelle, genaue und 
möglichst kleine Bewegungen werden trainiert. Wir lernen mit dem Flo-
rett alle Grundtechniken: Angriffe, Beinarbeit, Finten, Paraden und Ri-
posten, mit denen wir körperliche Fitness, Schnelligkeit, Reaktionsfähig-
keit und Körperspannung erzielen. Nach der ersten Lernphase werden 
kontrollierte, kurze Gefechte stattfinden können.
Mitzubringen: Sportschuhe, lange Sporthose, Langarmsportshirt, 
Rechter Finger-Handschuh

Termin: Sa., 24.02.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 16:00-18:00 Uhr, So., 16:00-18:00 Uhr
Leitung: Andreas Thieme, Monika Brörmann
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 59; Gerätenutzung in der Gebühr enthalten
Kurs: 241-150355

Fechten
Kleingruppe

Mitzubringen: Sportschuhe, lange Sporthose, Langarmsportshirt, 
Rechter Finger-Handschuh

Termin: Sa., 06.07.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 16:00-18:00 Uhr, So., 16:00-18:00 Uhr
Leitung: Andreas Thieme, Monika Brörmann
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 59; Gerätenutzung in der Gebühr enthalten
Kurs: 241-150356

Aquafitness
Für alle, die eine intensive Wassergymnastik mögen. Das Medium 
Wasser bietet eine ideale Voraussetzung für ein intensives Herz-Kreis-
lauf-Training und eine Kräftigung aller Muskelgruppen. Die Wassertiefe 
beträgt 1,25 - 1,30 m (gelegentlich Tiefwasser 1,80 m). Bei gesundheitli-
cher Beeinträchtigung bitte vorher die Teilnahme mit dem Arzt/der Ärztin 
besprechen!

Termin: Mo., 05.02.2024, 17:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 17:15-18:00 Uhr
Leitung: Christiane Hellweg
Ort: Melle, GrönegauBad, Am Wellenbad 43
Entgelt: € 106
Kurs: 241-150357

Aquafitness
Termin: Mi., 07.02.2024, 17:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 17:15-18:00 Uhr
Leitung: Christiane Hellweg
Ort: Melle, GrönegauBad, Am Wellenbad 43
Entgelt: € 106
Kurs: 241-150358

Aquafitness
Termin: Sa., 20.01.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Sa., 9:30-10:15 Uhr
Leitung: Melanie Woitowitz
Ort: Melle, Bad Melle, Am Bahnhof 6
Entgelt: € 85
Kurs: 241-150360

Aquafitness
Termin: Sa., 03.02.2024, 8:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Sa., 8:45-9:30 Uhr
Leitung: Melanie Woitowitz
Ort: Melle, Bad Melle, Am Bahnhof 6
Entgelt: € 64
Kurs: 241-150359

Wassergymnastik
Für Senior/-innen

Wassergymnastik wirkt entspannend, positiv bei vielen Beschwerden 
und ist auch von älteren Menschen durchführbar. Wassergymnastik ist 
auch für Nichtschwimmer/-innen eine geeignete Form der Bewegung im 
Wasser, die lösend und befreiend wirkt, auf körperlicher und auf psychi-
scher Ebene. Die Muskulatur wird gekräftigt, die Wirbelsäule bewegli-
cher, die Fitness verbessert sich. Wassertiefe 1,20 - 1,30 m. Bei gesund-
heitlicher Beeinträchtigung bitte vorher die Teilnahme mit dem Arzt/der 
Ärztin besprechen!

Termin: Mo., 05.02.2024, 9:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 9:15-10:00 Uhr
Leitung: Christiane Hellweg
Ort: Melle, GrönegauBad, Am Wellenbad 43
Entgelt: € 106
Kurs: 241-150361Info-Box 10 Lebensmittelumlage

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Abnehmen und Entschlacken mit Ayurveda
Im Rahmen dieses Kurses bereiten wir ballaststoff- und vitaminreiche 
Gerichte zu: ayurvedisches Kitchiri, Alfalfa-Chapati, Amaranth-Karot-
ten-Gemüse und vieles mehr. Auch Kräutertee und Detoxgetränke, wie 
Smoothies und Hafermilch, ergänzen das Menü. Letzteres schmeckt 
nicht nur gut, sondern kann darüber hinaus auch helfen, überschüssige 
Pfunde zu verlieren und Ihr persönliches Gleichgewicht zu erhalten.
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Do., 15.02.2024, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 23; zzgl. ca. € 10 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150362

Ayurveda-Lifestyle - Bewusst leben und kochen
Stress, Zeitmangel und schlechter Schlaf sind für viele ein täglicher Be-
gleiter. Das eigene Wohlergehen, die eigene Natur kommen oft zu kurz. 
Der Ayurveda-Lifestyle hat das Gegenteil zum Ziel. Diese Einstellung 
harmonisiert zum Work-Life-Balance-Gefühl. Eine bewusste Einstellung 
und Ernährung fördern dieses Gefühl. Im Kurs werden unterstützende 
Gerichte zubereitet. Kleine Veränderungen im Lebensstil und der eige-
nen Einstellung können Ihre persönliche Situation verbessern.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Sa., 25.05.2024, 10:30-15:00 Uhr
Leitung: Manuela Markowski
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 27; zzgl. € 14 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150363

Ayurvedische Frühlingsküche
In diesem Kurs erfahren Sie, wie die uns vertrauten europäischen Zuta-
ten mit speziellen selbstgemachten ayurvedischen Gewürzmischungen 
(Asant, Kurkuma, Fenchel, Anis, Kardamon, Ingwer usw.) so kombiniert 
werden können, dass sie nicht nur gut schmecken, sondern auch eine 
positive Wirkung auf den Körper und die Seele haben. Es werden lecke-
re, vegetarische Gerichte und Getränke zubereitet.
Mitzubringen: Geschirrtücher, scharfes Messer

NEU

NEU
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Termin: Do., 25.04.2024, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 23; zzgl. ca. € 13 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150364

Power Bowls: Alles aus einer Schale
Praktisch - schnell vorbereitet - voller gesunder Nährstoffe

Alles, was schmeckt und satt macht, landet in einer Schüssel (englisch: 
bowl). Ihre Lieblingszutaten, wie Gemüse, Avocado, Fleisch oder Fisch, 
Tofu oder Käse, Quinoa, Couscous oder Reis sowie Obstsorten, können 
Sie sich für die Pausenmahlzeit oder das Abendessen zusammenstel-
len. Dressing und knackiges Topping dazu - fertig!
Mitzubringen: evtl. 2 Schüsseln (Durchmesser ca. 13 bis 20 cm),  
Getränk

Termin: Di., 11.06.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Kathrin Pilkenroth
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150365

Vegetarische Currys und Chutneys -  
von scharf bis fruchtig
Die indische Küche ist vielfältig in ihren Variationen mit Basmatireis, 
Gemüse, Obst und Gewürzen. Zusammen ergeben diese Zutaten 
schmackhafte Köstlichkeiten mit verschieden Geschmacksrichtungen. 
Im wertvollen Ghee angeröstet entfalten die Gewürze ein harmonisches 
Aroma. Geschmack und Freude am Kochen lassen diesen Kurs zu ei-
nem entspannten und fröhlichen Abend für Sie werden.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mi., 05.06.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Manuela Markowski
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 18; zzgl. € 12 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150366

Schnell, gesund und lecker für Berufstätige
Dieser Kurs richtet sich an alle, die trotz Stress und Job nicht auf gu-
tes, gesundes Essen verzichten möchten. Dank leichter Rezepte, die 
keinerlei Vorkenntnisse voraussetzen, ist das freudvolle Kochen garan-
tiert. Alle vorgeschlagenen Gerichte sind in maximal 20 Minuten fertig. 
Sie sind einfach in der Zubereitung und dennoch raffiniert. Von kleinen 
Gerichten aus der kalten Küche über Gemüsemahlzeiten, Pasta, Reis-
gerichte, schnelle Fleisch- und Fischspezialitäten bis zu unkomplizierten 
Desserts.
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Do., 14.03.2024, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 23; zzgl. ca. € 13 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150367

Power fürs Immunsystem
Antientzündlich essen am „Tag der gesunden Ernährung“

Was sind antientzündliche Lebensmittel? Was sind sekundäre Pflanzen-
stoffe? Was verbirgt sich hinter der Empfehlung, fünfmal täglich Obst- 
und Gemüse zu essen? Wie wirkt das alles auf unser Immunsystem und 
unsere Gesundheit? Dieser Abend dient der Information und Sensibili-
sierung für eine gesunde, entzündungshemmende Kost für jeden Tag. 
Im praktischen Teil bereiten wir ein entsprechendes Mehrgänge-Menü 
zu und genießen es gemeinsam.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mi., 06.03.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Kathrin Pilkenroth
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150368

NEU

Frühsommerrezepte
Die Tage werden wieder länger, und wir freuen uns auf eine leichte Som-
merküche mit frischem, knackigem Gemüse, Geflügel und Fisch. Freuen 
Sie sich auf einen kreativen bunten Kochabend in netter Gesellschaft.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 07.05.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Iris Busch
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150369

Grüner Spargel  
Gebraten, gekocht oder im Ofen gegart - grüner Spargel ist immer ein 
besonderer Genuss. Wir verwandeln das vielseitige Gemüse im Hand-
umdrehen in köstliche Gerichte.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 28.05.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Iris Busch
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150370

Männerkochkurs
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Di., 06.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, 14-tägig, je Di., 19:00-21:45 Uhr
Leitung: Iris Busch
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 50; zzgl. € 12,50 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150371

Hilfe, mein Kind isst vegan!  
Rezepte für die ganze Familie

Immer häufiger entscheiden sich heutzutage Menschen und vor allem 
Jugendliche für eine vegetarische oder vegane Ernährung. Gemeinsame 
Mahlzeiten werden vor ganz neue Herausforderungen gestellt. Mit ein-
fachen, pflanzlichen Gerichten (z. B. Pasta mit Linsen-Bolognese, Pilz-Ri-
sotto, gefüllter Paprika u. v. m.) werden wir der ganzen Familie gerecht.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 18.06.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Iris Busch
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150372

Kreative Köpfe am Herd 
Ein Kochkurs für mutige, kreative Kochbegeisterte. Gemeinsam planen 
und kochen wir aus einem frischen und saisonalen Überraschungs- 
Warenkorb ein Menü für den Abend!
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 04.06.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Iris Busch
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150373

NEU
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Gaumenfreuden - Pastaglück
Wir kochen und verkosten leckere Pastagerichte, denn Pasta macht 
glücklich, oder? Lassen Sie uns an diesem Abend etwas für das Glücks-
gefühl tun: knusprige Parmesantaler, bunter Paprika-Pasta-Salat, grati-
nierte Makkaroni-Nester, Hähnchen-Caprese in Pesto-Sahne, cremige 
Gnocchi-Pfanne, Erbsen-One-Pot-Pasta, Schichtdessert mit Rhabarber 
und Amarettini. Freuen Sie sich auf ein Glas Prosecco zur Begrüßung!
Mitzubringen: Küchenmesser

Termin: Do., 11.04.2024, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Elke Niemann
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); keine 

Ermäßigung
Kurs: 241-150374

Gaumenfreuden -  
Leckeres mit frischem Bärlauch
Das Frühjahr ist da und der Teutoburger Wald duftet nach Bärlauch. 
Lassen Sie uns leckere Gerichte mit Bärlauch zubereiten: Baguette mit 
Bärlauchbutter, cremige Frühlingssuppe, Muschelnudeln mit Bärlauch-
Füllung, Bärlauch-Hackfleischröllchen, Penne mit Bärlauch-Frischkä-
sesauce, Hähnchentaschen mit Bärlauchfüllung, Cordon-Bärlauch auf 
Blumenkohl-Püree mit Hähnchen, Vanillepudding mit Amaretto und Ap-
rikosensauce. Freuen Sie sich auf ein Glas Prosecco zur Begrüßung!
Mitzubringen: Küchenmesser

Termin: Do., 18.04.2024, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Elke Niemann
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150375

Flammkuchen und Pizza
Wer liebt nicht Pizza oder Flammkuchen? Wir machen sie selbst und ver-
suchen, dies möglichst einfach zu halten! Wir stellen Pizzasauce und den 
Teig selbst her, werden uns aber auch einfache Varianten anschauen.
Mitzubringen: Rührgerät, Küchenwaage, Nudelholz, Getränke

Termin: Di., 27.02.2024, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche,  

Schürenkamp 14
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150376

Asiatische Küche
Asiatische Gerichte sind gar nicht so kompliziert zu kochen. Mit wenig 
Aufwand werden wir leckere und gesunde Gerichte zaubern. Sie werden 
eine geschmackliche Reise durch beliebte Länder Asiens erleben. Hier 
ist für jede/-n etwas dabei!
Mitzubringen: Küchenmesser

Termin: Sa., 13.04.2024, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Anh Phuong Schröder
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche,  

Schürenkamp 14
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150377

NEU

NEU

NEU

Spanische Küche
In diesem Kurs wird Ihnen die Welt der spanischen Küche eröffnet. Er-
fahren Sie eine Kultur unterschiedlicher Geschmacksrichtungen: von der 
berühmten „Tortilla“ oder „Pan Tumaca“ bis zu sehr leckeren „Magdale-
nas“ und vielem mehr. Verschiedene Gerichte aus Spanien warten auf 
Sie. Lassen Sie sich begeistern!
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Fr., 26.04.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ana Carracelas Estévez
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150378

Spanisch Backen
In diesem Kurs wird Ihnen die Welt des spanischen Backens eröffnet. 
Erfahren Sie eine Kultur unterschiedlicher Geschmacksrichtungen: von 
dem berühmten „Flan“ oder „Brazo de gitano“ (Biskuitrolle) bis hin zur 
sehr leckeren „Tarta de Santiago“ (Mandeltorte) und vielem mehr. Ver-
schiedene Nachspeisen aus Spanien warten auf Sie. Lassen Sie sich 
begeistern!
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Fr., 01.03.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ana Carracelas Estévez
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150379

Türkische Küche - vegetarisch
Die türkische Küche ist sehr gesund und abwechslungsreich. Aus über-
wiegend frischen Zutaten kochen wir heute köstliche, rein vegetarische 
Gerichte. Dazu gibt es ein selbstgebackenes Fladenbrot.

Termin: Fr., 05.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150380

Türkische Spezialitäten
Türkische Gerichte sind gar nicht so kompliziert zu kochen oder zu 
backen. Sie erfahren, wie sich leckere Suppen, Fleischgerichte, Back-
ofengerichte, Gebäcke, Salate und Nachtische auf landestypische Art 
zubereiten lassen. So können Sie die türkische Küche mit jedem Gericht 
besser kennenlernen.

Termin: Fr., 23.02.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150381

Brot und Brötchen aus dem eigenen Ofen
Zwei der wichtigsten Lebensmittel sind Brot und Brötchen. Wir stellen 
diese mit einfachsten Mitteln und ganz ohne chemikalische Zusatzstoffe 
her. Weizenmehl, Roggenmehl, Vollkornmehl, Körner, Hefe, Sauerteige 
und vieles mehr sind dabei unsere Zutaten.
Mitzubringen: Rührgerät, Küchengeräte zum Teigkneten,  
Küchenwaage, Getränke

Termin: Di., 13.02.2024, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150382

NEU
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Köstliches Kleingebäck vom Konditormeister
Aber bitte mit Sahne…? Nicht unbedingt! Denn mindestens genauso 
lecker sind Nougatringe, Rumkugeln, Nussecken, Mandelhörnchen, 
Quarkbällchen und Co. Frisch und handgemacht überzeugen die Back-
waren geschmacklich wie optisch. Der Kursleiter zeigt Ihnen, wie Sie 
die handlichen Gebäckstücke selbst herstellen, um Abwechslung auf der 
Kaffeetafel zu bieten. Freuen Sie sich auf tolle Geschmackserlebnisse 
und knusprige, zarte oder fluffige Kreationen, die sich auch wunderbar 
als Mitbringsel bei Einladungen eignen.
Mitzubringen: Getränk, Behälter

Termin: So., 10.03.2024, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 24; zzgl. ca. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150383

Kuchen wie von Oma
Was die Oma schon wusste, ist für uns nicht schlecht. Wir backen nach 
alten Rezepten und hoffen, dass es so wie bei Oma schmeckt: Käse-
kuchen, Apfelkuchen, Butterkuchen und vieles mehr!
Mitzubringen: Rührgerät, Küchenwaage, Getränke

Termin: Di., 09.04.2024, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150384

Sommerpralinen: Ein echter Frischekick!
Pralinen sind nicht nur in der kühleren Jahreszeit ein Hit - auch im Som-
mer kann man erfrischende Leckereien genießen. Gemeinsam stellen 
wir fruchtige Pralinen her. Dabei arbeiten wir überwiegend mit Schoko-
laden-Hohlkörpern. Limette, Kokos oder Beerenfrüchte bringen eine fri-
sche Note mit ins Spiel. Erfahren Sie, wie man Pralinen überzieht und 
erlernen Sie den gekonnten Umgang mit Spritzbeutel und Spritztüte. 
Freuen Sie sich auf Geschmackserlebnisse, die beweisen, dass Som-
mer und Pralinen sehr wohl zusammenpassen!
Mitzubringen: Getränk, Behälter

Termin: So., 26.05.2024, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 24; zzgl. ca. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-150385

NEU

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen finden Sie ab Seite 216.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Melle:

231-150707 Orientierungskurs, ab 13.02.2024
231-150708 Prüfung DTZ, 23./24.02.2024
231-150716 Aufbaukurs 2, ab 01.02.2024
231-150717 Aufbaukurs 3, ab 07.03.2024

231-150718 Orientierungskurs, ab 19.04.2024
231-150719 Prüfung DTZ, 03./04.05.2024
241-150701 Basiskurs 1, ab 08.04.2024
241-150702 Basiskurs 2, ab 07.05.2024
241-150703 Basiskurs 3, ab 06.06.2024
241-150704 Aufbaukurs 1, ab 04.07.2024
241-150705 Aufbaukurs 2, ab 22.08.2024
241-150706 Aufbaukurs 3, ab 19.09.2024
241-150707 Orientierungskurs, ab 28.10.2024
241-150708 Prüfung DTZ, 01./02.11.2024
241-150710 Basiskurs 1, ab 10.06.2024
241-150711 Basiskurs 2, ab 05.08.2024
241-150712 Basiskurs 3, ab 09.09.2024
241-150713 Aufbaukurs 1, ab 24.10.2024
241-150714 Aufbaukurs 2, ab 29.11.2024
241-150715 Aufbaukurs 3, ab 17.01.2025
241-150716 Orientierungskurs, ab 21.02.2025
241-150719 Alphabetisierung, Spezialkurs 1, ab 19.02.2024
241-150720 Alphabetisierung, Spezialkurs 2, ab 03.04.2024
241-150721 Alphabetisierung, Spezialkurs 3, ab 13.05.2024
241-150722 Alphabetisierung, Orientierungskurs,  

ab 14.06.2024

241-150723 Prüfung DTZ, 28./29.06.2024

Deutsch Grundkurs A1.II
Der Kurs wendet sich an Teilnehmer/-innen, die über geringe Kenntnisse 
der deutschen Sprache verfügen und diese verbessern möchten. Neben 
sprachpraktischen Übungen zur Bewältigung von Alltagssituationen wer-
den auch wichtige Grammatikthemen der Grundstufe behandelt.
Lehrbuch: Berliner Platz 1 Neu mit Intensivtrainer,  
Lektion nach Absprache

Termin: Mo., 12.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mo., 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Dr. Reinhard Wilms
Ort: Melle, Ratsschule, W29, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 113
Kurs: 241-150725
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Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse auf dem Niveau A1 erwerben möchten. Er vermittelt die Fä-
higkeiten, die nötig sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen verstän-
digen zu können. Voraussetzung ist die Beherrschung des lateinischen 
Alphabets.

Termin: Mo., 12.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mo. und Fr., 8:30-11:00 Uhr
Ort: Melle, vhs, Raum 102, Sandweg 1
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-150726

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 214. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Englisch Grundkurs A1.I:  
Englisch lernen in späten Jahren  
Für Teilnehmer/-innen ohne oder mit sehr geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Hatten Sie kein Englisch in der Schule und merken in Zeiten der Globali-
sierung zunehmend das Defizit? Dieser Intensivkurs mit nur vier bis fünf 
Teilnehmenden richtet sich an diejenigen, die keine oder sehr geringe 
Englischkenntnisse haben. Da der Kurs einen Schwerpunkt auf Wieder-
holung und Auffrischung anstatt auf schnelles Vorankommen setzt, ist er 
gut für ältere Menschen geeignet.
Lehrbuch: Sterling Silver - A1: Band 1, Cornelsen,  
ISBN 978-3-464-20578-5

Termin: Mi., 14.02.2024, 16:45 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 16:45-18:15 Uhr
Leitung: Ayamba Michael Asu
Ort: Melle, Ratsschule, W29, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 108
Kurs: 241-150401

Englisch Grundkurs A1.V:  
Englisch lernen in späten Jahren 
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Dieser Kurs in einer Kleingruppe von vier bis fünf Teilnehmenden richtet 
sich an diejenigen, die geringe Englischkenntnisse haben. Da der Kurs 
einen Schwerpunkt auf Wiederholung und Auffrischung setzt anstatt auf 
schnelles Vorankommen ist er gut für ältere Menschen geeignet. Der 
Kurs findet auch während der Ferien statt.
Lehrbuch: Sterling Silver -  A1: Band 2, Cornelsen, 978-3-464-20580-8 
ab Lektion 7

Termin: Mi., 07.02.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 15:00-16:30 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: Melle, vhs, Raum 102, Sandweg 1
Entgelt: € 108
Kurs: 241-150402

Englisch Auffrischungskurs A1.III
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen

Haben Sie in der Schule Englisch gelernt, aber das Gefühl, (fast) alles ver-
gessen zu haben? Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit gerin-
gen Vorkenntnissen. Sie werden bald feststellen, dass Sie dank gezielter 
Aktivierung Ihrer Vorkenntnisse große Fortschritte in der Beherrschung 
der englischen Sprache machen werden.
Lehrbuch: Let's Enjoy English  A1.1, Student's Book with audios and 
videos, 978-3-12-501630-9

Termin: Mi., 14.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine , je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Ayamba Michael Asu
Ort: Melle, Ratsschule, W29, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 84
Kurs: 241-150403

Englisch für den Alltag und die Reise
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen auf dem Niveau A2
Premium Intensiv

Dieser Kurs eignet sich für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen, die 
mit Spaß das sprachliche Rüstzeug erwerben möchten, um ihr Englisch 
in Alltagssituationen und auf der Reise anwenden zu können. Der Kurs 
basiert auf einem modernen Kursbuch. Darüber hinaus wird ein weiterer 
Schwerpunkt durch zusätzliche Impulse und Materialien auf Konversa-
tion, Diskussion und längeres freies Sprechen gelegt.
Mitzubringen: Block, Stifte, Schnellhefter
Lehrbuch: Great! A2, Klett, ISBN 978-3-12-501482-4

Termin: Do., 04.04.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Viktoria Berkestam Drysen
Ort: Melle, Ratsschule, W29, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 108
Kurs: 241-150404

Englisch Auffrischungskurs A2.IV
Haben Sie mehrere Jahre in der Schule bis zur mittleren Reife oder bis 
zum Abitur Englisch gelernt, aber das Gefühl, (fast) alles vergessen zu 
haben? Sie werden bald feststellen, dass Sie dank gezielter Aktivierung 
Ihrer Vorkenntnisse große Fortschritte in der Beherrschung der engli-
schen Sprache machen werden.
Lehrbuch: A New Start Refresher A2, Cornelsen,  
ISBN 978-3-464-20238-8

Termin: Mo., 12.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Ayamba Michael Asu
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 109, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 84
Kurs: 241-150405

Englisch Konversationskurs A2/B1 
Premium Intensiv

If you have fun speaking English, if you want to improve your skills, if you 
want to practise your knowledge - then let's talk! Speaking is the most 
important thing to learn a language. We will talk about daily issues, news- 
paper articles, books, politics and everything the class comes up with. 
New members are always welcome! I'm sure we will have fun!
Lehrbuch: In conversation 2nd edition B1, Klett,  
ISBN 978-3-12-501558-6

Termin: Do., 15.02.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Andrea Glüer-Brehmer
Ort: Melle, Gesundheitsamt, Wallgarten 1
Entgelt: € 108
Kurs: 241-150406

Englisch Auffrischungskurs B1
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen mit guten Grundkennt-
nissen. Er bietet Ihnen die Gelegenheit, durch aktive Teilnahme in ent-
spannter Atmosphäre die erworbenen Grundkenntnisse aufzufrischen, 
zu erweitern und zu festigen.
Lehrbuch: Great! B1, Klett, ISBN 978-3-12-501484-8
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Termin: Mo., 12.02.2024, 19:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Ayamba Michael Asu
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 109, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 84
Kurs: 241-150407

Englisch Aufbaukurs B2 
Mit Muße

We cater for your needs! Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmer/-innen 
mit englischen Vorkenntnissen. Wir frischen Vergessenes auf, festigen 
Vertrautes und erklären und üben Grammatikstrukturen. Der Wortschatz 
wird erweitert. Wir lassen viel Raum für Leseverständnis, Hörverständ-
nisübungen, freies Sprechen und das Schreiben eigener Texte in ent-
spannter Atmosphäre. Neue Teilnehmer/-innen sind herzlich willkommen!
Lehrbuch: GO FOR IT! B2, Hueber Verlag, ISBN: 978-3-19-042940-0, 
Lektion 7

Termin: Di., 06.02.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 84
Kurs: 241-150408

Englisch Aufbaukurs B2 
In diesem Kurs werden die vorhandenen Kenntnisse auf B2-Niveau 
aufgefrischt und erweitert, wobei die Kommunikationsfähigkeit im Vor-
dergrund steht. Wortschatz und grundlegende Grammatikkenntnisse 
werden systematisch wiederholt und erweitert. Freies Sprechen wird in 
Partner-/Gruppenarbeit geübt und intensiviert.
Lehrbuch: GO FOR IT! B2, Hueber Verlag, ISBN: 978-3-19-042940-0, 
Lektion 8

Termin: Di., 06.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 84
Kurs: 241-150409

Französisch Grundkurs A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Sie haben geringe Vorkenntnisse in der französischen Sprache und 
möchten in einer kleinen Gruppe Französisch lernen? In diesem In-
tensivkurs mit nur vier bis fünf Teilnehmenden haben Sie einen hohen 
Sprechanteil und erzielen dadurch schnelle Erfolge! Tauchen Sie in die 
französische Sprache und Grammatik ein, erweitern Sie Ihren Wort-
schatz und lernen, sich in Alltagssituationen in französischsprachigen 
Ländern zurechtzufinden.
Lehrbuch: On y va! A1 Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103325-5, ab Lektion 3

Termin: Di., 13.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Birgit Frauenheim
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 108, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 108
Kurs: 241-150410

Französisch Grundkurs A1.IV
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Sie haben geringe Vorkenntnisse in der französischen Sprache und 
möchten diese anwenden und erweitern? In diesem Kurs haben Sie ei-
nen hohen Sprechanteil und erzielen dadurch schnelle Erfolge! Tauchen 
Sie in die französische Sprache und Grammatik ein, erweitern Sie Ihren 
Wortschatz und lernen, sich in Alltagssituationen in französischsprachi-
gen Ländern zurechtzufinden.
Lehrbuch: On y va! A1 Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103325-5, ab Lektion 7

Termin: Di., 13.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Birgit Frauenheim
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 108, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 84
Kurs: 241-150411

Französisch Konversationskurs B1/B2
Mit Muße

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen mit guten Kenntnissen der 
französischen Sprache (mindestens fünf Jahre Schulfranzösisch), die 
mit Muße und in entspannter Atmosphäre ihre Französischkenntnisse 
reaktivieren möchten. Themen und ggf. Texte zum französischen Savoir-
vivre und zur französischen Politik/Wirtschaft, aber auf Wunsch auch 
Grammatik, werden in Absprache mit den Teilnehmer/-innen behandelt.
Lehrbuch: Lectures, articles de presse

Termin: Di., 09.04.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Roland Siebeke
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 84; zzgl. Kosten für Kopien (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-150412

Italienisch Grundkurs A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen

In diesem Kurs wird neben der Grammatik und der Rechtschreibung vor 
allem ein Grundwortschatz erarbeitet, und Sie werden weiter in die ita-
lienische Kultur und Lebensart eingeführt. In angenehmer Atmosphäre 
werden Sie entspannt Italienisch lernen.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12-525201-1,  
ca. ab Lektion 3

Termin: Mo., 12.02.2024, 19:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Alessandra Varotto
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 119, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 84
Kurs: 241-150413

Italienisch Grundkurs A1.IV
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

In diesem Kurs wird neben der Grammatik und der Rechtschreibung vor 
allem ein Grundwortschatz erarbeitet, und Sie werden weiter in die ita-
lienische Kultur und Lebensart eingeführt. In angenehmer Atmosphäre 
werden Sie entspannt Italienisch lernen.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12-525201-1,  
ca. ab Lektion 5

Termin: Mo., 12.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Alessandra Varotto
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 119, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 84
Kurs: 241-150414

Japanisch für die Urlaubsreise
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
Schnupperkurs

Dieser Kurs richtet sich an Interessierte, die beabsichtigen, eine Japan-
Reise zu machen. Sie lernen, sich selbst vorzustellen, und hilfreiche Re-
dewendungen für Alltagssituationen. Zudem erfahren Sie viel über die 
Eigenarten der japanischen Geschichte, Kultur und Lebensweise. Das 
Kursmaterial wird vom Dozenten gestellt und ist in der Kursgebühr ent-
halten.
Mitzubringen: Schreibutensilien, Schreibblock (kariert)

Termin: Sa., 10.02.2024, 10:00-13:15 Uhr
Leitung: Lukas Gawor
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150415

NEU
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Japanisch Grundkurs A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Dieser Kurs richtet sich an Anfänger/-innen mit geringen Kenntnissen, 
die die japanische Sprache erlernen möchten. Ideal für Teilnehmer/-
innen, die bereits einen (Schnupper-)Kurs besucht haben. Sie lernen, 
sich in Alltagssituationen zu verständigen und schreiben selbstständig 
japanische Zeichen. Zudem erfahren Sie über die Eigenarten der japani-
schen Geschichte, Kultur und Lebensweise. Das Kursmaterial wird vom 
Dozenten gestellt und ist in der Kursgebühr enthalten.
Mitzubringen: Schreibutensilien, Schreibblock (kariert)

Termin: Do., 22.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Lukas Gawor
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 108
Kurs: 241-150416

Niederländisch Grundkurs A2/B1
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Ziel des Kurses ist es auch weiterhin, die Grundlagen der Sprache zu 
erarbeiten, was Aussprache, elementare Grammatik und Wortschatz an-
geht, um möglichst rasch die Sprachkenntnisse in der Praxis anwenden 
zu können. Im Kurs wird großer Wert auf aktive Teilnahme und selbst-
ständiges Sprechen gelegt. Wer also Niederländisch nicht nur für den 
Campingplatz oder die Segelfreizeit, sondern auch für den beruflichen, 
familiären oder studentischen Alltag benötigt, ist hier goldrichtig.
Lehrbuch: Das Lehrbuch wird in Absprache mit den Teilnehmer/-innen 
am ersten Unterrichtstag festgelegt.

Termin: Mo., 12.02.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Stephen Parsick
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 84
Kurs: 241-150417

Portugiesisch Grundkurs A1.III  Abendkurs
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen

Alle, die schon immer die portugiesische Sprache lernen wollten oder 
den nächsten Urlaub in Portugal planen, sind in diesem Anfängerkurs 
herzlich willkommen! Unser Ziel ist es, uns weiter mit der Sprache ver-
traut zu machen und einige Grundlagen der Grammatik zu erlernen, um 
einfache Gespräche führen zu können. Zugleich entdecken wir die por-
tugiesische Kultur und Lebensart. Bem-vindos!
Lehrbuch: Olá Portugal! neu A1-A2, Klett, ISBN 978-3-12-528934-5, 
ab Lektion

Termin: Do., 15.02.2024, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 70
Kurs: 241-150418

Polnisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
Premium Intensiv

In einer kleinen Lerngruppe mit max. fünf Teilnehmer/-innen und in ange-
nehmer Atmosphäre werden erste Grundlagen der polnischen Sprache 
vermittelt. In diesem Kurs wird viel über die Sprache, Kultur und Landes-
kunde berichtet. Der Kurs eignet sich auch als Vorbereitung für einen 
Urlaub/Aufenthalt in Polen.
Lehrbuch: Razem neu A1-A2 Polnisch für Anfänger, Klett Verlag,  
ISBN 978-3-12-528641-2, ab Lektion 1

Termin: Do., 15.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Kornelia Ploch-Kröger
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 108, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 108
Kurs: 241-150419

NEU

Polnisch Grundkurs A2
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Premium Intensiv

In diesem Kurs werden Sie Ihre polnischen Sprachkenntnisse verbes-
sern. Dieser Kurs eignet sich für Sie, wenn Sie bereits über Vorkennt-
nisse der polnischen Sprache verfügen und Ihre Kenntnisse erweitern 
möchten. Die Gesprächsthemen richten sich nach den Wünschen der 
Teilnehmer/-innen.
Lehrbuch: Razem neu A1-A2 Polnisch für Anfänger, Klett Verlag,  
ISBN 978-3-12-528641-2

Termin: Do., 15.02.2024, 19:45 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Kornelia Ploch-Kröger
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 108, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 108
Kurs: 241-150420

Russisch Grundkurs A2.II
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen auf dem Niveau A2
Premium Intensiv

Ein Kurs für fortgeschrittene Teilnehmer/-innen, die ihre Sprachkenntnis-
se zu den Themen Nutzung von Verkehrsmitteln, Vorschläge für gemein-
same Unternehmungen und Abläufe z. B. für ein Aufenthaltsprogramm 
erweitern möchten. In angenehmer Gesellschaft werden Sie in dieser 
Kleingruppe mit maximal fünf Personen die Gelegenheit haben, die be-
reits erworbenen Grundkenntnisse aufzufrischen und neue Kenntnisse 
anzuwenden.
Lehrbuch: Otlitschno! aktuell A2, Hueber, ISBN 978-3-19-214478-3,  
ab Lektion 2/3

Termin: Mi., 07.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Lilia Glazkin
Ort: Melle, vhs, Raum 102, Sandweg 1
Entgelt: € 77
Kurs: 241-150421

Schwedisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
Premium Intensiv

Hej! Und herzlich willkommen im Schwedischkurs für Anfänger/-innen! 
Wir lernen gemeinsam diese wunderbare Sprache, üben die Ausspra-
che, lernen einfache Redewendungen, lesen erste Texte und sprechen 
über Land und Leute und die schwedische Lebensweise. Spaß und 
Lernerfolg garantiert!
Lehrbuch: Hejsan! Schwedisch für Anfänger Kursbuch mit MP3-CD 
A1-A2, ISBN 978-3-12-527981-0

Termin: Do., 04.04.2024, 16:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Viktoria Berkestam Drysen
Ort: Melle, Ratsschule, W29, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 108
Kurs: 241-150422

Schwedisch Grundkurs A2
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen auf dem Niveau A2
Premium Intensiv

Hej! Und herzlich willkommen im Schwedischkurs für Fortgeschrittene! 
Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon einmal Schwedisch gelernt ha-
ben und nun die Grundlagen dieser wunderbaren Sprache vertiefen, den 
Wortschatz erweitern und noch mehr ins freie Sprechen kommen möch-
ten. Darüber hinaus sprechen wir natürlich auch über Land und Leute 
und die schwedische Lebensweise. Spaß und Lernerfolg garantiert!
Lehrbuch: wird nach Absprache mit den Teilnehmer/-innen bestimmt

Termin: Do., 04.04.2024, 18:15 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 18:15-19:45 Uhr
Leitung: Viktoria Berkestam Drysen
Ort: Melle, Ratsschule, W29, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 108
Kurs: 241-150423

NEU

NEU

NEU
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Spanisch Grundkurs A1.I 
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Haben Sie Interesse an der spanischen Sprache und wollen Sie sie in 
entspannter Atmosphäre lernen? Dann erweitern Sie in diesem Kurs  
Ihren Horizont! Hier lernen Sie, kurze Unterhaltungen zu führen und sich 
in Alltagssituationen verständigen zu können. ¡Bienvenido!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6

Termin: Mo., 12.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 12.02., 26.02., 11.03., 08.04., 22.04., 

06.05.2024, 18:00-19.30 Uhr
Leitung: Ana Carracelas Estévez
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 120, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 42
Kurs: 241-150424

Spanisch Grundkurs A1.III
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Wollen Sie Ihre Spanischkenntnisse vertiefen? Bienvenido! Die Reise 
in die spanische Welt geht weiter! Wollen Sie in diesem Intensivkurs 
mit nur vier bis fünf Teilnehmer/-innen in entspannter Atmosphäre weiter 
lernen und Ihre Kenntnisse vertiefen? Dann sind Sie hier in dieser Klein-
gruppe mit vier bis fünf Teilnehmer/-innen richtig.  Nos vemos pronto!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6,  
ab Lektion 3

Termin: Fr., 16.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Fr., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Ana Carracelas Estévez
Ort: Melle, Gesundheitsamt, Wallgarten 1
Entgelt: € 108
Kurs: 241-150425

EDV, Neue Medien

Tastschreiben in sechs Stunden
In diesem Kurs erlernen Sie das Zehn-Finger-Schreiben in nur sechs 
Stunden. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assozia-
tionstechniken. Vorkenntnisse am Computer sind nicht erforderlich. Das 
Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Sa., 10.02.2024, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 68; keine Ermäßigung
Kurs: 241-150502

Windows 11
Kurzübersicht über die Neuerungen
Digitale Grundbildung

In diesem Kurs lernen Sie die Oberfläche und alle wichtigen Funktionen 
und Tools von Windows 11 kennen. Wir zeigen Ihnen, wie Sie die prakti-
schen Neuerungen von Windows 11 effizient einsetzen. Inhalt: Übersicht 
über die Neuerungen; Kennenlernen der Bedienoberflächen; Widgets, 
Apps und neue Tools; Andockhilfe; der Microsoft Store.

Termin: Do., 08.02.2024, 17:45-20:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 31
Kurs: 241-150503

NEU

Der Umgang mit dem Computer/Laptop              
Windows, Internet, E-Mail
Für Anfänger/-innen
Digitale Grundbildung

Ein Kurs für Anfänger/-innen, die mit der Bedienung eines Computers/
Laptops vertraut werden möchten und ein gemäßigtes Tempo mit vielen 
Wiederholungen bevorzugen. Inhalt: Elemente und Aufbau eines Com-
puters/Laptops; Arbeit mit Dateien; E-Mail; Internet u. a. mehr.
Mitzubringen: USB-Stick

Termin: Di., 04.06.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di. und Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Arno Trumme
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 76
Kurs: 241-150504

Der einfache Einstieg in Word
Der Kurs richtet sich an alle, die Word beruflich, privat oder für den Ver-
ein nutzen möchten. In kompakter Form werden wesentliche Elemente 
des Programms vorgestellt. Systematisch werden Seiten-, Zeichen- und 
Absatzformatierungen und deren feine Unterschiede sowie Tricks und 
Kniffe gezeigt. Weitere Themen sind der Umgang mit Tabulatoren, Ta-
bellen, Kopf- und Fußzeilen, Aufzählungen, Nummerierungen u. a. mehr.
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Di., 16.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di. und Fr., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Arno Trumme
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 76
Kurs: 241-150505

Der einfache Einstieg in Excel - kompakt
Der sichere Umgang mit der Tabellenkalkulation Excel ist für berufliche 
und private Zwecke nicht mehr wegzudenken. Dieser Kurs macht Sie mit 
den wichtigsten Funktionen vertraut, bietet jedoch weniger Zeit für Übun-
gen. Sie lernen, Tabellen zu erstellen und Lösungen für Berechnungen 
und Kalkulationen zu finden. Inhalt: Erstellen und Bearbeiten einer Ta-
belle; Einfügen von Zellen, Zeilen und Spalten; Formatieren und Dru-
cken; Erstellen von Formeln und Funktionen; Automatisches Ausfüllen.
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Di., 05.03.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di. und Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Arno Trumme
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 76
Kurs: 241-150506

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.

Termin: Do., 11.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Do., 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 101
Kurs: 241-150507

Outlook fürs Büro
Mit Outlook können Sie Termine organisieren und planen. Sie können 
ein Adressbuch pflegen, um schnell eine Telefonnummer zu finden. Mit 
den Aufgaben und der Nachverfolgung behalten Sie die Übersicht in Ihrem 
Posteingang. Profitieren Sie von nützlichen Tipps rund um Outlook. In-
halt: Planen von Terminen; Drucken eines Terminkalenders; Exportieren 
und Verwalten von Adressen; Erstellen von Aufgaben und Notizen; Tipps 
und Tricks zum Thema E-Mail.

Termin: Fr., 23.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 63
Kurs: 241-150508
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Einführung in TikTok
Für Interessierte, Influencer/-innen, Unternehmen und Verbände

Mit vielen Millionen monatlichen Nutzer/-innen in Deutschland und mehr 
als eine Milliarde weltweit ist TikTok eine der am schnellsten wachsen-
den Social-Media-Plattformen. Sie spricht junge Zielgruppen an und 
zeichnet sich durch eine hohe Verweildauer aus. Doch wie lässt sich 
TikTok für die strategischen Ziele von PR und Marketing nutzen? Inhalt: 
Zielgruppe und Besonderheiten des sozialen Netzwerks; App einfach er-
klärt: Funktionsweisen und Features; wie funktioniert der Algorithmus?; 
TikTok-Account anlegen: Worauf kommt es an?; Posting-Strategien für 
Influencer/-innen, Unternehmen und Verbände. Der Kurs richtet sich an 
Interessierte mit und ohne Erfahrung. Ein TikTok-Benutzerkonto ist nicht 
notwendig.

Termin: Mi., 03.04.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 31
Kurs: 241-150509

Grundkurs digitale Fotografie
Einführung in die Technik mit Exkursion

Dieser Kurs führt in die gestalterischen und technischen Grundlagen der 
Fotografie ein. Den ersten Tag verbringen wir mit einem kurzen theore-
tischen Teil und vielen praktischen Trainings mit der Kamera. Für den 
zweiten Tag ist eine Exkursion geplant. Das Ziel der Exkursion wird am 
ersten Kurstag gemeinsam festgelegt. Dieser Kurs vermittelt die Grund-
lagen dafür, mit der Kamera so umzugehen, dass gute Fotos entstehen.
Mitzubringen: Spiegelreflexkamera, Bedienungsanleitung, Stativ und 
Wechselobjektive (wenn vorhanden)

Termin: Sa., 27.04.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. und So., je 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 76
Kurs: 241-150510

Der Umgang mit dem eigenen iPhone/iPad
Digitale Grundbildung

In diesem Kurs werden die wichtigsten Grundfunktionen Ihres iPhones/
iPads besprochen. Darüber hinaus lernen Sie die wichtigsten System-
einstellungen Ihres Gerätes kennen. Abgerundet wird der Kurs durch die 
Vorstellung und Installation neuer und nützlicher Apps. Inhalt: Benutzer-
oberfläche des Apple iOs und Bedienung; App-Verwaltung, iTunes und 
verschiedene Sicherheitspakete; Surfen, Mailen, Fotografieren; Pflege 
der Kontakte.
Mitzubringen: bereits vollständig installiertes Apple iPhone/iPad mit 
Internetzugang

Termin: Fr., 05.04.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Melle, vhs, Raum 102, Sandweg 1
Entgelt: € 63
Kurs: 241-150511

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Teil 1
Für Anfänger/-innen
Digitale Grundbildung

Dieser Kurs konzentriert sich auf die Grundfunktionen des Gerätes. Es 
wird das Telefonieren, die Eingabe und Nutzung von Kontakten und das 
Verfassen von SMS besprochen. Schritt für Schritt lernen die Teilneh-
menden und lassen sich Zeit für Übungen und Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (ein Internetzugang ist für 
diesen Einführungskurs nicht notwendig).

Termin: Do., 08.02.2024, 16:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 38
Kurs: 241-150512

NEU Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Teil 2
Für Anfänger/-innen
Digitale Grundbildung

Dieser Kurs konzentriert sich auf die Nutzung des Internets mit dem Ge-
rät. Es wird die Verwendung von Apps, das Erproben von Google Maps 
für Straßenkarten, QR-Codes, Abfrage von Busverbindungen u. a. mehr 
besprochen. Schritt für Schritt lernen die Teilnehmenden und lassen sich 
Zeit für Übungen und Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (mit Google-Konto und Inter-
netzugang)

Termin: Do., 29.02.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 57
Kurs: 241-150513

Wandern und Radfahren mit dem Smartphone
In diesem Kurs wird auf die Möglichkeiten und Einschränkungen beim Ein-
satz von Smartphones für Wanderungen und Radtouren eingegangen. Im 
Übungsteil wird der praktische Einsatz bei der Routenführung geübt.
Mitzubringen: Smartphone mit GPS-Empfang

Termin: Fr., 14.06.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:15 Uhr, Sa., 9:00-12:15 Uhr
Leitung: Heiko Pülm
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 50
Kurs: 241-150514

WhatsApp gekonnt nutzen
Digitale Grundbildung

Immer mehr Personen nutzen Programme (Apps) auf dem Smartphone, 
um in Kontakt zu bleiben. Mit WhatsApp werden in Echtzeit kostenlos 
Nachrichten, Fotos und Videos an eine einzelne Person oder an Grup-
pen verschickt. Erfahren Sie, wie Sie WhatsApp auf Ihrem Smartphone 
einrichten, bedienen und sinnvoll einsetzen.
Mitzubringen: bereits vollständig installiertes Smartphone (Android) 
oder iPhone mit Internetzugang

Termin: Do., 11.04.2024, 16:15 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 16:15-17:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 31
Kurs: 241-150515

Instagram, YouTube, Pinterest und Co.
Schnuppertag
Digitale Grundbildung

Social-Media-Angebote nutzen inzwischen 90 Prozent der Internet- 
nutzer/-innen. In diesem Schnupperkurs können Sie die Plattformen ein-
fach einmal ausprobieren. Was macht Ihnen Spaß? Wie können Sie sich 
mit anderen austauschen? Wo müssen Sie auf Ihre Daten aufpassen? Der 
Kurs klärt die Begrifflichkeiten und zeigt, wie man durch die Angebote surft.

Termin: Sa., 09.03.2024, 9:30-14:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 38
Kurs: 241-150516

Computerclub
Für Senior/-innen

Dieser Kurs unterstützt Sie bei Fragen zu Computer oder Laptop. Sie 
arbeiten schon länger mit dem Gerät und möchten Ihr Wissen auffrischen 
und vertiefen oder sich über neue Themen informieren? Der Club trifft sich 
über einen längeren Zeitraum. Beim ersten Termin werden die Inhalte ab-
gestimmt. Der Kurs findet am 23.02., 26.04. und 31.05.2024 statt.
Mitzubringen: auf Wunsch eigener Laptop (Betriebssystem Windows 
10 oder Windows 11)

Termin: Fr., 23.02.2024, 14:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, mtl., je Fr., 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 57
Kurs: 241-150517
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Lisa Schluchter
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Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Neuenkirchen

Neuenkirchen

Junge vhs

Babysitting
Für Teilnehmer/-innen ab 12 Jahren

Babysitten macht Spaß und bessert das Taschengeld auf. Zugleich ist es 
aber auch eine große Verantwortung, fremde Kinder zu betreuen. In die-
sem Kurs werden praktische Anleitungen für den Umgang mit Säuglin-
gen und Kleinkindern gegeben, wie z. B. grundlegende Kenntnisse über 
die Entwicklung von Kindern, der altersgerechte Umgang, Gesundheit, 
Pflege, Ernährung, Bewegung und das Erkennen von Gefahrenquellen.
Mitzubringen: Schreibmaterial, Verpflegung/Getränke und, wenn  
möglich, eine angezogene Babypuppe

Termin: Sa., 06.04.2024, 9:30-16:00 Uhr
Leitung: Sabine Lins
Ort: Neuenkirchen, Familienzentrum, Vornholtstr. 2
Entgelt: € 35; inkl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 241-210101

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der Rubrik  
EDV/Neue Medien.Info-Box 4 Kindertagespfl ege

Fortbildungen 
Kindertagespfl ege

Wir bieten zahlreiche 
Veranstaltungen für Kindertages-

pfl egepersonen an. Diese sind 
vom Fachdienst Jugend des 

Landkreises Osnabrück im 
Rahmen der verpfl ichtenden 

Fortbildungen anerkannt. Unser 
Angebot fi nden Sie online hier: 

Fortbildungen 
Kindertagespfl ege

Wir bieten zahlreiche 
Veranstaltungen für Kindertages-

pfl egepersonen an. Diese sind 
vom Fachdienst Jugend des 

Landkreises Osnabrück im 
Rahmen der verpfl ichtenden 

Fortbildungen anerkannt. Unser 
Angebot fi nden Sie online hier: 

Rückenwind fürs Kind - Schulkinder unterstützen 
Für Kindertagespflegepersonen und pädagogische Fachkräfte aus 
Grundschulen, Horten und Kindertageseinrichtungen

Oft fehlt schon Erstklässler/-innen kurz nach der Einschulung die Motiva-
tion zu lernen. Die Hausaufgaben scheinen für die Kinder kaum machbar 
und sind begleitet von Überforderung und Stress. In diesem Workshop 
wird die Methode der Kinesiologie vorgestellt. Mit einfachen Übungen 
kann es gelingen, die Kinder beim entspannten Lernen zielgerecht zu 
unterstützen. Außerdem können die Übungen auch der betreuenden 
Person helfen, starke Nerven zu behalten und neue Blickrichtungen ein-
zuschlagen.
Mitzubringen: Schreibutensilien, Verpflegung, Getränk

Termin: Mo., 22.04.2024, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt
Ort: Merzen, Jugendhaus, Am Schulhof 2
Entgelt: € 35; keine Ermäßigung
Kurs: 241-210901

Umwelt

Energetische Gebäudesanierung - so geht's
Wie halte ich mein Haus zukunftsfähig? Mit einer sinnvollen Gebäude-
dämmung können zeitgemäßes Wohnen und moderne Heiztechnik er-
möglicht werden. Welche Maßnahmen der Sanierung sollten Sie in wel-
cher Reihenfolge umsetzen? Welche Materialien sind zu empfehlen und 
welche Förderungen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der 
Verbraucherzentrale richtet sich an Eigenheimbesitzer/-innen von Ein- 
und Mehrfamilienhäusern.

Termin: Di., 13.02.2024, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Merzen, Dorfgemeinschaftshaus St. Franziskus,  

Veranstaltungsraum 2. OG, Am Pastorenholz 11
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-210801

Wärmepumpe
Warum die Wärmepumpe auch im Altbau eine gute Idee ist

Alle sprechen über die Wärmepumpe. Über die Sinnhaftigkeit im Altbau 
wird viel diskutiert. Der Vortrag von der Energieberatung der Verbrau-
cherzentrale räumt mit Mythen auf und gibt Tipps, wie Wärmepumpen 
auch in Bestandsgebäuden für wohlige Wärme zu moderaten Preisen 
sorgen und dabei das Klima schützen. Bringen Sie gern Ihre Heizkosten-
abrechnung der letzten drei Jahre mit.

Termin: Mi., 14.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Neuenkirchen, Goode-Weg-Schule, Am Schulhof 1
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-210802

Hochbeete - Bau und Bepflanzung
In diesem Vortrag erfahren Sie, was zu beachten ist, damit der Anbau 
gut gelingt. Über Bau, Befüllung, Standort und Pflanzenauswahl erhal-
ten Sie wertvolle Informationen. Als praktisches Beispiel werden Sie die 
Hochbeete am Katharinenplatz in Voltlage besichtigen - und wer möch-
te, erfährt hier auch, wie man sich selbst bei der Pflege dieser Hochbee-
te einbringen kann. In Kooperation mit der „FreiwilligenAgentur Samt-
gemeinde Neuenkirchen“.

Termin: Di., 12.03.2024, 18:15-20:30 Uhr
Leitung: Jürgen Schneiders
Ort: Voltlage, Dorfküche, Schulstraße 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-210803
In Kooperation mit der FreiwilligenAgentur Samtgemeinde Neuenkirchen

NEU

NEU
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Neuenkirchen

„Natürlich gepflegt“ -  
Naturkosmetik aus Küche und Garten
Naturkosmetik selbst herstellen - macht Spaß, bietet genau das, was 
unsere Haut braucht, und ist dazu noch kostengünstig. Kräuter und Heil-
pflanzen können unsere natürliche Schönheit und unser Wohlbefinden 
unterstützen. Mit geringem Aufwand stellen wir unsere eigene individu-
elle Naturkosmetik her, z. B. Lippenbalsam, Ayurvedisches Zahnpulver, 
Hautmilch, Körperpeeling oder ähnliche Produkte.

Termin: Do., 14.03.2024, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Anja Schwolow
Ort: Neuenkirchen, Goode-Weg-Schule, Schulküche,  

Am Schulhof 1
Entgelt: € 24; zzgl. € 9 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-210804

Backen wie ein Profi
Vortrag und Austausch

Mehl, Wasser, Salz und Zeit - mehr braucht ein gutes Brot nicht! Lassen 
Sie sich in diesem Vortrag inspirieren, wie zum Beispiel Sauerteig oder 
Backferment angesetzt werden kann und Sie ohne viel Aufwand gutes 
Brot zaubern können. Erklärt wird Ihnen dies vom erfahrenen Bäcker-
meister der Bio-Bäckerei Knuf mit praktischen Beispielen. Am Ende ha-
ben Sie die Möglichkeit, für ihr eigenes Backvorhaben Sauerteig oder 
Backferment mitzunehmen.
Mitzubringen: evtl. ein Schraubglas, um Sauerteig oder Backferment 
mitzunehmen

Termin: Di., 27.02.2024, 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Bernd Voss
Ort: Voltlage, Seelchen - Seminarbäckerei Knuf, Hauptstr. 23
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 241-210805
In Kooperation mit der Knuf Bäcker GmbH, Voltlage

Backen wie ein Profi
Vortrag und Austausch

Mitzubringen: evtl. ein Schraubglas, um Sauerteig oder Backferment 
mitzunehmen

Termin: Di., 23.04.2024, 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Bernd Voss
Ort: Voltlage, Seelchen - Seminarbäckerei Knuf, Hauptstr. 23
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 241-210806
In Kooperation mit der Knuf Bäcker GmbH, Voltlage

Backen wie ein Profi
Vortrag und Austausch

Mitzubringen: evtl. ein Schraubglas, um Sauerteig oder Backferment 
mitzunehmen

Termin: Di., 18.06.2024, 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Bernd Voss
Ort: Voltlage, Seelchen - Seminarbäckerei Knuf, Hauptstr. 23
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 241-210807
In Kooperation mit der Knuf Bäcker GmbH, Voltlage

Kultur, Kunst, Kreativität

Schminkschule
Nature-Look
Für Frauen

Gutes Aussehen schafft Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein, ein 
schön geschminktes Gesicht gehört dazu! Ton in Ton geschminkt, in  
allen Braunschattierungen - der Nature-Look wirkt kein bisschen blass, 
sondern einfach nur natürlich schön. Und er passt perfekt zu jedem Out-
fit. Wir analysieren unser Gesicht, dabei wird der Nude-Look Schritt für 
Schritt erklärt. Alle zusätzlichen Fragen rund um das Thema Schminken 
werden beantwortet. Weitere Themen sind z. B. Tipps und Tricks. Bitte 
ungeschminkt erscheinen.

NEU

NEU

NEU

NEU

Termin: Sa., 20.04.2024, 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Merzen, Dorfgemeinschaftshaus St. Franziskus,  

Veranstaltungsraum 2. OG, Am Pastorenholz 11
Entgelt: € 15; zzgl. ca. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-210201

Gesundheit

Wellness-Tag für Frauen
Dieser Tag ist ganz der Freude, Bewegung, Ruhe und Entspannung ge-
widmet. Wir beginnen mit der Herstellung eines Handpeelings, einer Ba-
depraline und Duschöl. Einfache Rezepte lassen sich mit Flaschen, Glas 
und Deko, Aromaöl und Farben zu etwas ganz Besonderem machen. 
Nach einer kurzen Pause bewegen wir uns mit dem Atem, lernen eine 
Massage und entspannen bei einer Reise in die Fantasie.
Mitzubringen: Getränk, Decke, Kissen, dicke Socken,  
bequeme Kleidung

Termin: Sa., 27.04.2024, 10:00-14:00 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Voltlage, Dorfküche, Schulstraße 10
Entgelt: € 26
Kurs: 241-210301

Neurozentriertes Training 
Fitness fürs Gehirn

Mit diesen Übungen werden unsere Augen, die Körperwahrnehmung 
und der Gleichgewichtssinn gezielt gesteuert. Gleichzeitig wird unsere 
Beweglichkeit, die körperliche als auch die geistige Fitness gefördert so-
wie Geist und Seele entspannt. Im Anschluss folgt eine Entspannungs-
einheit.
Mitzubringen: kleines Kissen, Decke, dicke Socken

Termin: Mo., 05.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, 14-tägig, je Mo., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Neuenkirchen, Goode-Weg-Schule, Am Schulhof 1
Entgelt: € 26; keine Ermäßigung
Kurs: 241-210302

Progressive Muskelentspannung 
Schrittweise Entspannung in vier Phasen

Obwohl die Entspannung das Ziel ist, wird bei der Progressiven Muskel-
entspannung zuerst die Muskulatur des Körpers bewusst angespannt 
und dann bewusst entspannt. Das Erspüren und Empfinden von be-
wusster Anspannung und bewusster Entspannung schult die Körper-
wahrnehmung und intensiviert gleichzeitig die Entspannung. Bei der 
schrittweisen Entspannung sollte man sich auf vier Phasen konzentrie-
ren: das Anspannen der Muskeln, das Festhalten der Spannung, das 
Loslassen der Spannung und das Nachspüren.
Mitzubringen: kleines Kissen, Kissen für die Knie, Decke,  
dicke Socken

Termin: Mo., 08.04.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Voltlage, Overbergschule, Schulstraße 10
Entgelt: € 53
Kurs: 241-210303

Tai Chi Chuan 
Achtsamkeitsübung und kleine Sequenzen
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Tai Chi Chuan ist ein traditioneller chinesischer Übungsweg, der ganz-
heitlich auf den Menschen wirkt. Geübt wird im klassischen Yang-Stil. 
Langsam ausgeführte Bewegungen, die dem funktionellen Bauplan 
unseres Körpers entsprechen, öffnen die Gelenke, stärken Muskeln und 
Sehnen. Sie bringen uns zur äußeren und inneren Ruhe, regulieren die 
Atmung und den Kreislauf. Wiedereinsteiger/-innen sind willkommen!

Termin: Fr., 16.02.2024, 10:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 10:00-10:45 Uhr
Leitung: Margarete Pols
Ort: Voltlage, kleine Turnhalle, Jahnstraße
Entgelt: € 53
Kurs: 241-210305

NEU

NEU

NEU
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Tai Chi Chuan 
Vertiefung und Korrektur der Lang-Form

Termin: Do., 15.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Do., 19:30-20:30 Uhr
Leitung: Margarete Pols
Ort: Voltlage, Praxis, Overbergstraße 17
Entgelt: € 53
Kurs: 241-210304

Pilates
Präventionskurs

Beim Pilates wird durch gezieltes Atmen und die gleichzeitige Konzen-
tration auf den ganzen Körper die eigene Körperwahrnehmung ver-
bessert und neue Energie für die nötige Vitalität im Alltag freigesetzt. 
Fließende, präzise ausgeführte Bewegungen sorgen für die körperliche 
und seelische Balance und somit für das Wohlbefinden. Sie lernen, die 
Übungen selbstständig weiter zu praktizieren.

Termin: Mi., 17.01.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Andrea Böwer
Ort: Neuenkirchen, Sportlerheim SV Eintracht Neuenkirchen, 

Kolpingstraße
Entgelt: € 58; keine Ermäßigung
Kurs: 241-210306

Pilates
Präventionskurs

Termin: Mi., 17.01.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Andrea Böwer
Ort: Neuenkirchen, Sportlerheim SV Eintracht Neuenkirchen, 

Kolpingstraße
Entgelt: € 58; keine Ermäßigung
Kurs: 241-210307

Pilates
Präventionskurs

Termin: Do., 18.01.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Andrea Böwer
Ort: Merzen, Grundschule, Am Schulhof 2
Entgelt: € 58; keine Ermäßigung
Kurs: 241-210308

Pilates
Präventionskurs

Termin: Do., 18.01.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Andrea Böwer
Ort: Merzen, Grundschule, Am Schulhof 2
Entgelt: € 58; keine Ermäßigung
Kurs: 241-210309

Fit für den Alltag - Ganzkörperkräftigung
Für Frauen
Präventionskurs

Mit wohltuenden und herausfordernden Übungen werden körperliche 
Leistungsfähigkeit, Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer verbessert. Mit 
vielfältigen Kräftigungs- und Dehnungsübungen der Muskulatur und 
Lockerung, Körperwahrnehmung und Entspannung, lernen Sie im Kurs 
verschiedene Möglichkeiten kennen, Bewegungsmangel, Rückenbe-
schwerden, Muskelverspannungen sowie Muskelschwäche vorzubeu-
gen. Fitness, Kraft, Beweglichkeit, Gewandtheit, Koordinations- und 
Entspannungsfähigkeit werden verbessert.

Termin: Mo., 15.01.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 9:00-10:00 Uhr
Leitung: Andrea Böwer
Ort: Neuenkirchen, Sportlerheim SV Eintracht Neuenkirchen, 

Kolpingstraße
Entgelt: € 51; keine Ermäßigung
Kurs: 241-210310

Fit für den Alltag - Ganzkörperkräftigung
Für Frauen
Präventionskurs

Termin: Di., 16.01.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 8:30-9:30 Uhr
Leitung: Andrea Böwer
Ort: Neuenkirchen, Sportlerheim SV Eintracht Neuenkirchen, 

Kolpingstraße
Entgelt: € 51; keine Ermäßigung
Kurs: 241-210311

Fit für den Alltag - Ganzkörperkräftigung
Für Frauen
Präventionskurs

Termin: Di., 16.01.2024, 9:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 9:30-10:30 Uhr
Leitung: Andrea Böwer
Ort: Neuenkirchen, Sportlerheim SV Eintracht Neuenkirchen, 

Kolpingstraße
Entgelt: € 51; keine Ermäßigung
Kurs: 241-210312

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs

Informationen zu unserem Integrationskurs-System, den Sprach-
prüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab Seite 216.  
Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
Tanja Pöhler

 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Deutschkurs für Frauen - Fit für den Alltag
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse auf dem Niveau A1 erwerben möchten. Er vermittelt die Fä-
higkeiten, die nötig sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen verstän-
digen zu können. Voraussetzung ist die Beherrschung des lateinischen 
Alphabets.

Termin: Mo., 12.02.2024, 8:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mo. und Do., 8:30-11:00 Uhr
Leitung: Ulrike Eichberger
Ort: Merzen, Jugendhaus, Am Schulhof 2
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-210701

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote 
in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

>> Ansprechpartnerin
Carola Lanvers
0541 501-2721

 carola.lanvers@vhs-osland.de

Unsere 
EDV-Angebote 

im Überblick

Info-Box 5 -> EDV

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

 >> Ansprechpartnerin
Carola Lanvers
0541 501-2721
carola.lanvers@vhs-osland.de
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Gemeindeverwaltung Ostercappeln: vhs-Außenstelle I Gildebrede 1 I 49179 Ostercappeln 
Sprechzeiten: Di.-Fr. 08:15-12:00 Uhr I Do. 14:00-18:00 Uhr
Bitte beachten Sie für den Zugang zur Ludwig-Windthorst-Schule (betr. Küche und Technikraum): Sie erreichen die Gebäude über den Aufgang der kleinen Turnhalle, Klosterstraße 1.

Petra Schramm
Tel.: 05473 9202-22
petra.schramm@vhs-osland.de

Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Ostercappeln

Ostercappeln

Junge vhs

Babysitting
Für Teilnehmer/-innen ab 12 Jahren

Babysitten macht Spaß und bessert das Taschengeld auf. Zugleich ist es 
aber auch eine große Verantwortung, fremde Kinder zu betreuen. In die-
sem Kurs werden praktische Anleitungen für den Umgang mit Säuglin-
gen und Kleinkindern gegeben, wie z. B. grundlegende Kenntnisse über 
die Entwicklung von Kindern, der altersgerechte Umgang, Gesundheit, 
Pflege, Ernährung, Bewegung und das Erkennen von Gefahrenquellen.
Mitzubringen: Schreibmaterial, Verpflegung/Getränk und, wenn mög-
lich, eine angezogene Babypuppe, Umlage für Infomaterial

Termin: Sa., 04.05.2024, 9:30-16:30 Uhr
Leitung: Iris Kästner
Ort: Ostercappeln, Ludwig-Windthorst-Schule, Außengebäude, 

Bahnhofstraße 4
Entgelt: € 35; inkl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 241-160101

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der Rubrik  
EDV/Neue Medien.

Info-Box 4 Kindertagespfl ege

Fortbildungen 
Kindertagespfl ege

Wir bieten zahlreiche 
Veranstaltungen für Kindertages-

pfl egepersonen an. Diese sind 
vom Fachdienst Jugend des 

Landkreises Osnabrück im 
Rahmen der verpfl ichtenden 

Fortbildungen anerkannt. Unser 
Angebot fi nden Sie online hier: 

Fortbildungen 
Kindertagespfl ege

Wir bieten zahlreiche 
Veranstaltungen für Kindertages-

pfl egepersonen an. Diese sind 
vom Fachdienst Jugend des 

Landkreises Osnabrück im 
Rahmen der verpfl ichtenden 

Fortbildungen anerkannt. Unser 
Angebot fi nden Sie online hier: 

Partizipation in Krippe und Kindertagespflege
Mitbestimmen von Anfang an!
Für Kindertagespflegepersonen und pädagogische Fachkräfte aus 
Krippen

Partizipation ist in aller Munde und so manche/-r fragt sich, „wie soll das 
bei den ganz Kleinen funktionieren?“. Dieses Seminar vermittelt Inhalte, 
zeigt Beispiele von gelungener Partizipation, versucht das „Warum“ zu 
erläutern und schlägt eine Brücke in die Praxis, indem wir mögliche Um-
setzungen erarbeiten.
Mitzubringen: Fallbeispiele, Interesse an interaktiver Zusammenarbeit

NEU

Termin: Mo., 19.02.2024, 18:00-20:30 Uhr
Leitung: Britta Pawel
Ort: Ostercappeln, Ludwig-Windthorst-Schule, Außengebäude, 

Bahnhofstraße 4
Entgelt: € 32; keine Ermäßigung
Kurs: 241-160901

Politik, Gesellschaft

Sterben, Tod und Trauer
Darüber reden - mitten im Leben

Wie begegne ich Mitmenschen, die schwerkrank sind? Wie gehe ich mit 
trauernden Menschen um? Wie verliere ich Unsicherheiten in der Be-
gegnung von Sterben, Tod und Trauer? Und wo bekomme ich als Be-
troffene/-r Unterstützung? Welche Begleitangebote hat der Hospizdienst 
vor Ort? Über diese Themen kommen Mitarbeitende des Ambulanten 
SPES VIVA Hospizdienstes mit Interessierten miteinander ins Gespräch.

Termin: Do., 22.02.2024, 18:00-20:15 Uhr
Ort: Ostercappeln, Ludwig-Windthorst-Schule, Außengebäude, 

Bahnhofstraße 4
Entgelt: € 5; keine Ermäßigung
Kurs: 241-160102

Umwelt

Führung durch das Venner Moor
An kaum einem anderen Ort leben im Osnabrücker Land so speziali-
sierte Pflanzen und Tiere, wie im Venner Moor, zum Beispiel Torfmoos, 
Moosjungfern, Gagelstrauch und Wollgras. Selbst fleischfressende 
Pflanzen wie der Sonnentau finden hier einen Lebensraum. Wir erfahren 
von der Entstehung des Moors und erleben die Besonderheiten und die 
Bedeutung der Moore für uns Menschen.
Mitzubringen: wetterangepasste Kleidung, festes Schuhwerk,  
Fernglas, Verpflegunng für ein kleines Picknick

Termin: Sa., 04.05.2024, 17:00-21:00 Uhr
Leitung: Astrid Schmidtendorf
Ort: Ostercappeln, Wanderparkplatz Vennermoor, Vördener Str. 1
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-160820

Neue Heizung im Gebäudebestand
Hauseigentümer/-innen befassen sich politisch animiert derzeit mit Hei-
zungen, die mit einem Mindestanteil an erneuerbaren Energien betrie-
ben werden. Alte Öl- und Gasheizungen werden zum Auslaufmodell. 
Wie kann der Umstieg auf eine klimafreundliche Heizungsanlage gelin-
gen? Welche Heizungsanlagen kommen in unterschiedlichen Bestands-
gebäuden in Frage? Welche Förderungen, Ausnahmeregelungen und 
Fristen gibt es? Der Vortrag von der Energieberatung der Verbraucher-
zentrale gibt einen Überblick und sucht nach Lösungen für den Einzelfall.

Termin: Mi., 22.05.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Ostercappeln, Ludwig-Windthorst-Schule, Außengebäude, 

Bahnhofstraße 4
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-160832

NEU

NEU
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Ostercappeln

Wärmepumpe
Warum die Wärmepumpe auch im Altbau eine gute Idee ist

Alle sprechen über die Wärmepumpe. Über die Sinnhaftigkeit im Altbau 
wird viel diskutiert. Der Vortrag von der Energieberatung der Verbrau-
cherzentrale räumt mit Mythen auf und gibt Tipps, wie Wärmepumpen 
auch in Bestandsgebäuden für wohlige Wärme zu moderaten Preisen 
sorgen und dabei das Klima schützen. Bringen Sie gern Ihre Heizkosten-
abrechnung der letzten drei Jahre mit.

Termin: Di., 28.05.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anke Vonhoff-Rickelt
Ort: Ostercappeln, Ludwig-Windthorst-Schule, Außengebäude, 

Bahnhofstraße 4
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-160833

Kultur, Kunst, Kreativität

Patchwork
Scraps
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

In diesem Kurs ist Fantasie gefordert! Schnell zeigt sich, wie vielseitig 
und schön Patchwork sein kann. Interessierte erhalten Hinweise für eine 
sinnvolle Stoffwahl, sodass jedes Teil gelingt. Zudem gibt es die Mög-
lichkeit, Baumwollstoffreste aufzuarbeiten (bitte die Stoffe waschen und 
bügeln). Teilnehmende können sich in der Resteverwendung üben oder 
unvollendeten Objekten den Feinschliff geben.
Mitzubringen: Nähmaschine, Verlängerungskabel, Schere, Nadeln, 
Garn, Schneideunterlage, Lineal, 5 verschiedene Stoffe je 0,5 m

Termin: Sa., 09.03.2024, 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Ursula Barkhau
Ort: Ostercappeln, Ludwig-Windthorst-Schule, Außengebäude, 

Bahnhofstraße 4
Entgelt: € 35
Kurs: 241-160201

Nähen
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Der richtige Zuschnitt, das Einnähen von Reißverschlüssen oder die 
passende Stoffwahl - all das können Anfänger/-innen neben dem Um-
gang mit der Nähmaschine in diesem Kurs erlernen. Vielleicht an einem 
Rock als Einstiegsstück? Fortgeschrittene erhalten hilfreiche Tipps und 
Anleitungen, um individuelle Nähprojekte umzusetzen.
Mitzubringen: Nähmaschine, Verlängerungskabel, Bleistift, Schere, 
Garn, Stecknadeln, Kopierpapier und -rad, Maßband, Schnittmuster 
und Stoff

Termin: Sa., 10.02.2024, 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Ursula Barkhau
Ort: Ostercappeln, Ludwig-Windthorst-Schule, Außengebäude, 

Bahnhofstraße 4
Entgelt: € 35
Kurs: 241-160202

Make-up-Seminar
Für Frauen

Jeder Mensch kann seine Schönheit betonen. Ein schönes Tages-Make-
up sollte nicht „angemalt“ oder „künstlich“ aussehen, sondern Ihr persön-
liches Erscheinungsbild unterstützen, anstatt es zu verfremden. In die-
sem Seminar werden Sie die Gelegenheit haben, bei einer Visagistin die 
Grundtechniken eines Make-ups zu erlernen und die einzelnen Schritte 
selbst zu üben. Dabei stehen viele Materialien zur Verfügung, um auch 
neue Farben ausprobieren zu können.

Termin: Sa., 27.04.2024, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Ostercappeln, Ludwig-Windthorst-Schule, Außengebäude, 

Bahnhofstraße 4
Entgelt: € 20; zzgl. ca. € 5 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-160203

NEU Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Naturseifen ayurvedisch - selbstgemacht!
Wir stellen zusammen verschiedene Naturseifen her, Kräuter-, Gewürz-, 
Kaffee-, Peeling- und Aloe-vera-Seifen, die Sie dann mit nach Hause 
nehmen können. Zudem erhalten Sie Anregungen für Ihre Hautpflege.
Mitzubringen: Behälter zum Transport der Seifen

Termin: Fr., 03.05.2024, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Ostercappeln, Ludwig-Windthorst-Schule, Außengebäude, 

Küche, Bahnhofstraße 4
Entgelt: € 22; zzgl. € 13 Materialkosten (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-160301

Zumba Gold®
Ein gemäßigtes Tanz-Fitness-Workout

Zumba Gold® ist die leichteste Form des Zumba®. Entwickelt wurde sie 
für Tanzeinsteiger/-innen und ältere Menschen, die fit und in Bewegung 
bleiben möchten. Die Schrittfolgen sind einfacher und das Tempo der 
Musik ist etwas langsamer. Zumba Gold® baut Kondition und Koordi-
nation langsam auf. Die Tanzbewegungen und Schritte sind ohne Vor-
kenntnisse problemlos zu erlernen. Der Spaß steht im Vordergrund, und 
der gewünschte Fitnesseffekt wird schnell erreicht.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Di., 06.02.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Karin Simon
Ort: Ostercappeln, Sporthalle, Klosterstraße 7
Entgelt: € 38
Kurs: 241-160302

Zumba Gold®
Ein gemäßigtes Tanz-Fitness-Workout

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Di., 02.04.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Di., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Karin Simon
Ort: Ostercappeln, Sporthalle, Klosterstraße 7
Entgelt: € 70
Kurs: 241-160303Info-Box 10 Lebensmittelumlage

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Lebensmittelumlage
Bei allen Koch- und Backkursen wird im 
Kurs eine Umlage für Lebensmittel 
erhoben, die die Kursleitung einkauft. 
Die genaue Abrechnung erfolgt im Kurs. 
Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen 
Folgendes mit: Schürze, Küchentücher, 
und geeignete Behälter für Kostproben.

Kochclub Querbeet
Spaß am Kochen steht im Mittelpunkt unseres Kochclubs. Wir treffen 
uns einmal im Monat, probieren unterschiedliche Rezepte aus und wäh-
len gemeinsam die Themen für neue Kochgenüsse. Weitere Termine: 
05.03., 09.04., 07.05. und 04.06.2024.

Termin: Di., 06.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, mtl., je Di., 19:00-22:45 Uhr
Leitung: Christine Hülsmann
Ort: Ostercappeln, Ludwig-Windthorst-Schule, Außengebäude, 

Küche, Bahnhofstraße 4
Entgelt: € 105; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-160304
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Ostercappeln

Die Zuckerschoten
Kochclub

Spaß am Kochen steht im Mittelpunkt unseres Kochclubs. Wir treffen 
uns einmal im Monat, probieren unterschiedliche Rezepte aus und wäh-
len gemeinsam die Themen für neue Kochgenüsse.
Weiterer Termin: 28.05.2024

Termin: Di., 12.03.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, mtl., je Di., 19:00-22:45 Uhr
Leitung: Christine Hülsmann
Ort: Ostercappeln, Ludwig-Windthorst-Schule, Außengebäude, 

Küche, Bahnhofstraße 4
Entgelt: € 42; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-160305

Kochen mit Giovanni
In diesem Kurs werden Ihnen nicht alltägliche, aber original italienische 
Köstlichkeiten vorgestellt. Tipps und Tricks für das gewisse kulinarische 
Extra runden den Abend ab.

Termin: Fr., 01.03.2024, 19:00-23:30 Uhr
Leitung: Giovanni Talo, Christine Hülsmann
Ort: Ostercappeln, Ludwig-Windthorst-Schule, Außengebäude, 

Küche, Bahnhofstraße 4
Entgelt: € 27; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-160306

Die thailändische Küche
Fleischlose Vielfalt

An diesem Abend tauchen wir in die köstliche, gesunde Küche Thailands 
ein. Wir bereiten Vorspeisen, eine typisch thailändische Suppe und Thai 
Curry zu. Es wird ein bunter, leckerer, leicht bekömmlicher Abend.

Termin: Mi., 10.04.2024, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Jutta Lange
Ort: Ostercappeln, Ludwig-Windthorst-Schule, Außengebäude, 

Küche, Bahnhofstraße 4
Entgelt: € 18; zzgl. Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen);  

keine Ermäßigung
Kurs: 241-160307

Blechkuchen - unschlagbar vielfältig
Hier kommen alle auf ihre Kosten! Denn mit Blechkuchen, ob mit oder 
ohne Streusel, belegt mit Früchten der Saison oder bedeckt von einer 
leckeren Creme, können Sie gleich eine große Gästerunde glücklich ma-
chen. Das Backen gestaltet sich ganz unkompliziert: Sie starten mit ei-
nem Rühr-, Hefe-, Mürbe- oder Quark-Öl-Teig und stellen dann Schnitt-
kuchen her, die in süße Häppchen aufgeteilt auch prima direkt von der 
Hand in den Mund wandern.
Mitzubringen: Behältnisse, Getränk

Termin: Sa., 20.04.2024, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Ostercappeln, Ludwig-Windthorst-Schule, Außengebäude, 

Küche, Bahnhofstraße 4
Entgelt: € 24; zzgl. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-160308

Macarons - kleines Gebäck für große Genießer/-innen
Die kostbaren, französischen Spezialitäten aus Mandeln, Eiweiß und Zu-
cker sind zart schmelzend und knusprig zugleich, denn außen findet man 
eine Art Baiser, während sich in der Mitte die raffiniertesten Füllungen 
verstecken. Wir zeigen Ihnen, dass sich diese Köstlichkeiten sehr gut 
selbst herstellen lassen. Zaubern Sie buntgefärbtes und lecker gefülltes 
Gebäck in den unterschiedlichsten Geschmacksrichtungen, von Marme-
lade und Marzipan über Trüffelganache bis hin zur Fruchtbuttercreme.
Mitzubringen: Behältnisse, Getränk

Termin: Mi., 08.05.2024, 17:45-21:30 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Ostercappeln, Ludwig-Windthorst-Schule, Außengebäude, 

Küche, Bahnhofstraße 4
Entgelt: € 23; zzgl. € 15 Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen); 

keine Ermäßigung
Kurs: 241-160309

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Informationen zu unserem Integrationskurs-System, den Sprach-
prüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab Seite 216.  
Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Deutsch-Treff
Offener Deutschkurs
Für Neuzugewanderte

Dieser Kurs bietet allen Neuzugewanderten die Möglichkeit, Deutsch-
kenntnisse zu erwerben und zu erweitern. Ebenfalls werden kulturelle 
Alltagsfragen behandelt und Informationen über Sprachförderangebote 
gegeben. Der Einstieg ist fortlaufend möglich.

Termin: Mo., 05.02.2024, 14:00 Uhr
Dauer: 33 Termine, je Mo. und Mi., 14:00-15:30 Uhr
Leitung: Anna Telic-Zuther
Ort: Ostercappeln, Ludwig-Windthorst-Schule, Außengebäude, 

Bahnhofstraße 4
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-160701

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote 
in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de

Unsere 
EDV-Angebote 

im Überblick

Info-Box 5 -> EDV

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de
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vhs-Regionalstelle Bramsche/Wallenhorst:
Sprechzeiten: Di. + Do. 08:30-10:30 Uhr im vhs-Schulungsgebäude I St. Bernhardsweg 3 I 49134 Wallenhorst

Anita Sutthoff 
Tel.: 05461 831-45
anita.sutthoff @vhs-osland.de

Johanna Gellrich
Tel.: 05461 831-46
johanna.gellrich@vhs-osland.de

Hier gehts zum
 aktuellen

Kursangebot 
in Wallenhorst

Wallenhorst

Politik, Gesellschaft

Betrüger/-innen auf der Spur
Ob am Telefon, im Supermarkt oder im Internet
Vortrag

Schockanrufe, Haustürgeschäfte oder die falsche Finanzberatung mel-
det sich - die Enkel/-innentrickmasche ist bekannt, aber die Betrüger/ 
-innen gehen immer geschickter vor. Mit immer raffinierteren Strategien 
versuchen sie, Geld zu ergaunern. Doch wie kann man sich oder ältere 
Angehörige davor schützen? Wie verhält man sich bei einem möglichen 
Betrug? Julia Westerfeld vom Polizeikommissariat Bramsche klärt über 
die skrupellosen Vorgehensweisen der Betrüger/-innen auf und gibt 
wichtige Tipps zu den Themen Enkel/-innentrick, Romance Scamming, 
Trickdiebstahl und Haustürgeschäfte.

Termin: Di., 13.02.2024, 18:00-20:30 Uhr
Leitung: Julia Westerfeld
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 241-170103

Tipps zum Immobilienkauf
Was Sie vor Grundstücks-, Wohnungs- bzw. Hauskauf wissen sollten
Vortrag

In diesem Seminar erfahren Sie, was Sie vor einem Immobilienkauf 
(Grundstück/Eigentumswohnung/Haus) unbedingt geprüft haben soll-
ten, um im Nachhinein keine bösen Überraschungen zu erleben. Bei-
spiele: Kann ein Grundstück bebaut werden und wenn ja, wie? Was ist 
eine Teilungserklärung und was bedeutet eine Instandhaltungsrückla-
ge beim Kauf einer Eigentumswohnung? Welche Bedeutung kann ein 
Wohnrecht bzw. eine Baulast beim Hauskauf haben? Was ist im Erb-
baurecht geregelt?

Termin: Mi., 17.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hartmut Wesseler
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170105

Hundherum informiert
Hunde bellen, zerkauen Gegenstände und wälzen sich im Dreck. Im 
Gegenzug shampoonieren wir sie, ziehen ihnen Sachen an und feiern 
ihren Geburtstag. Da treffen Welten aufeinander. Wie es dennoch prima 
gelingt, unseren Hund zum tollen Alltagsbegleiter zu erziehen, beleuch-
ten wir ausführlich an diesem Abend. Es geht um die Kunst des harmo-
nischen Zusammenlebens und was es an Kenntnissen dafür braucht. Es 
geht um Grenzen, Freiheiten und die rechtlichen Voraussetzungen gem. 
NHundG. Stichworte: „Hundeführerschein“ bzw. Sachkundenachweis.

Termin: Di., 16.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Elke Vossel
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170109

NEU

Nützliches Hundewissen 
Abwechslungsreiche Beschäftigungen für den Hund

Immer der gleiche Trott beim „Gassi gehen“? Und das möchte man än-
dern? Dann muss man seinen Hund nicht gleich zum hochspezialisier-
ten Gebrauchshund, Sportprofi oder Ausstellungshund machen. Es gibt 
viele kleine Beschäftigungsmöglichkeiten, die Trödler auf Trab halten 
und Jungspunde z. B. mit Kopfarbeit ruhiger werden lassen. Hunde sind 
intelligent. Sie möchten arbeiten. Und da gibt es für jedes Hundealter 
und für jede Rasse viele Möglichkeiten für drinnen und draußen.

Termin: Do., 18.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Elke Vossel
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170110

Wir werden Eltern
Workshop

Neben praktischen Tipps und Übungen zu den Themen Tragen, Wickeln 
und Schlafhygiene, stehen die Stärkung intuitiver Kompetenzen und die 
Sensibilisierung der Selbstwahrnehmung im Fokus. In wertschätzender 
Atmosphäre tauschen wir uns über vorgeburtliche und frühkindliche 
Entwicklung des Kindes aus, sprechen aber auch über Erwartungen, 
Erziehungsziele und Wertvorstellungen. Die Teilnehmenden erhalten 
Informationen und Anregungen, die beim Übergang in die Elternschaft 
unterstützen sollen. Als Ergänzung zum klassischen Geburtsvorberei-
tungskurs richtet sich der Kurs nicht nur an werdende Mütter (ab der 16. 
Schwangerschaftswoche), sondern auch an deren Partner/-innen oder 
Begleitpersonen.

Termin: Di., 20.02.2024, 19:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di., 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Dr. Stefanie Anders-Wandt
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 66
Kurs: 241-170113

Kinder sind wunderbar
Unterstützen statt erziehen!

Durch die Perspektive „Unterstützen statt Erziehen“ wird neuer Schwung 
in Ihre Beziehung zu den Kindern gebracht und Alltagsprobleme wer-
den unkonventionell und effektiv angegangen. Kinder sind Personen mit 
einer eigenen Sicht der Dinge. Natürlich fordert das heraus, aber darauf 
kann man sich einlassen und ihnen auf Augenhöhe begegnen. Ein Nein 
bleibt ein Nein, aber man bedrängt die Kinder nicht länger mit dem ewi-
gen „Sieh doch ein, ich habe Recht“. Das bewirkt kein Chaos, sondern 
Harmonie.

Termin: Mi., 10.04.2024, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Dr. Hubertus von Schoenebeck
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170111

NEU

NEU
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Wie gehe ich konstruktiv mit Konflikten um?
Ein Coaching-Erlebnis-Kurs

Wer kennt das nicht?  Es fliegen die Fetzen - ein Konflikt wird offenbar. 
Die seelischen Belastungen sind dabei enorm - gleichgültig ob im Be-
ruf oder in der Partnerschaft. Was ist überhaupt ein Konflikt, und wie 
entsteht er? Was zeigt mir ein Konflikt? Welche Wege zur Auflösung 
der Situation sind  konstruktiv und sinnvoll? Wie kann ich dabei meine 
ganzheitliche Gesundheit schonen? Der Kursleiter hat Jahrzehnte als 
Krisenberater und Coach gearbeitet und integriert sein breites Reper-
toire - methodisch erlebnisorientiert.
Mitzubringen: legere Kleidung, Iso- oder Yogamatte, Kissen, Decke, 
Schreibmaterial, Urlaubsfoto

Termin: Fr., 17.05.2024, 18:00-22:00 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170112

Umwelt

Stecker-Solargeräte und Balkonkraftwerke
Die kleine Solaranlage für alle

Mini-Solaranlagen - auch Balkonkraftwerke genannt - sind preiswert, 
leicht zu installieren, einfach in der Bedienung, brauchen keinen Elek-
triker und nur wenig Papierkram. Deshalb sind sie für alle geeignet, die 
sich zum Teil mit eigenem Strom versorgen wollen. Dieser Kurs infor-
miert über Technik, Energieausbeute und Wirtschaftlichkeit der Mini-So-
laranlagen, u. a. durch ein Anschauungs-Objekt zum Anfassen.

Termin: Mi., 28.02.2024, 18:15-20:30 Uhr
Leitung: Prof. Dr. Klaus Kuhnke
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170801

Naturnahe Bepflanzung von Balkonkästen  
und Töpfen
Jedes Jahr erneut die Frage: Wie bepflanze ich meine Töpfe und Bal-
konkästen? In dieser Veranstaltung erhalten Sie einen Überblick über die 
Vielzahl heimisch und ökologisch wertvoller Wildblumen, die in Kübeln 
und Kästen gut gedeihen.  Sie erfahren welche Wildpflanzen besonders 
ausdauernd und mehrjährig sind und worauf Sie bei der Auswahl von 
Bodensubstraten achten müssen. Zudem gibt es hilfreiche Tipps wo die 
Pflanzgefäße am besten platziert werden und welche Töpfe und Balkon-
kästen sich gut eignen.

Termin: Di., 23.04.2024, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Jürgen Schneiders
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170802
In Kooperation mit dem Naturgartenverein

Fit in den Frühling mit Wildkräutern
Kräuterwanderung im Nettetal

Brennnessel, Löwenzahn und Co. sind nicht nur schmackhaft, sondern 
enthalten viele Nährstoffe und Vitamine, die unseren Organismus und 
Stoffwechsel nach der Winterzeit wieder in Schwung bringen. Auf dieser 
Wildkräuterwanderung werfen wir einen achtsamen Blick darauf, was 
links und rechts des Weges wächst und sich im Frühjahr und Sommer 
nutzen lässt. Auf unserem Streifzug durch die Natur erkunden wir, wel-
che Kräuter genießbar sind und wie wir sie zu schmackhaften Gerichten 
verarbeiten können.
Mitzubringen: Kleidung und Schuhwerk der Witterung anpassen

Termin: Fr., 26.04.2024, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Renate Brüwer
Ort: Wallenhorst, Wanderparkplatz Bramheide, Zum Ickerholt 1/

Eschkötterweg
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170803

NEU

NEU

Pliking - Wandern und Umweltschutz
Beim Pliking wird während des Wanderns Müll aufgesammelt - eine 
spannende Kombination. Von der Kursleitung erfahren Sie während der 
Wanderungen viel Wissenswertes über die verschiedenen Müllarten, 
deren Verrottungsgeschwindigkeiten und ihren jeweiligen Auswirkungen 
auf die Natur. Ein besonderes Highlight in diesem Kurs wird eine frühere 
Müllkippe sein - sie werden erstaunt sein, was hier noch alles zu finden 
ist. Zangen zum Aufsammeln, Warnwesten sowie weiteres notwendiges 
Material werden gestellt.

Termin: Do., 18.04.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Birgit Schad
Ort: Wallenhorst, Piesberg, Parkplatz Grubenweg
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170812

Kultur, Kunst, Kreativität

Obertonsingen
Im Klang zu Hause sein

Gemeinsames Singen verbindet. Beim Obertongesang entstehen glo-
cken- und flötenhafte Töne über dem Grundton. Um diese hervor zu 
bringen, ist es nötig, den eigenen Körper als Klang- und Resonanzraum 
zu erfahren. Dabei stellt sich das Ohr auf diese Frequenzen ein und 
verfeinert den Hörsinn. Beim gemeinsamen Singen des Grundtons ent-
stehen weitere Obertöne.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke und Schreibzeug

Termin: Sa., 24.02.2024, 11:00-16:00 Uhr
Leitung: Nico Marie Steiner
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 29
Kurs: 241-170201

Journalistisches Schreiben
Übungen, Kniffe, Techniken für das alltägliche Verfassen von Texten

Die meisten von uns schreiben täglich. Wir teilen uns mit. Im Beruf, in 
der Freizeit. Eine simple Sache. Aber warum dauert die Journalist/-in-
nenausbildung mehrere Jahre? In dieser Veranstaltung werden Basis-
qualifikationen journalistischer Arbeit vermittelt, Grundlagen für das 
Verfassen von Texten in der Presse- und Öffentlichkeitsarbeit, in Unter-
nehmensberichten, überhaupt allen Bereichen, in denen ein Publikum 
schriftlich angesprochen wird, sei es klassisch gedruckt oder digital.

Termin: Sa., 10.02.2024, 11:00-17:45 Uhr
Leitung: Dr. Harald Keller
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 32
Kurs: 241-170202

NEU

NEU



209

Wallenhorst

Presse- und Öffentlichkeitsarbeit für Kreative
Übungen, Kniffe, Techniken für das alltägliche Verfassen von Texten

Der Termin für das Konzert, die Ausstellung, die Lesung steht. Wie aber 
gewinnen wir Kreativen unser Publikum, wie machen wir die Veranstal-
tung bekannt? Eine Erwähnung in den gängigen Programmkalendern 
gehört dazu, reicht aber nicht, denn unser Termin ist nur einer von vielen. 
Es gilt also, aktiv zu werden - Öffentlichkeitsarbeit ist eine Bringleistung! 
Im Rahmen des Workshops werden einige Möglichkeiten vorgestellt und 
in praxisbezogenen Übungen erprobt.
Mitzubringen: Schreibmaterial, internetfähiges Tablet, Netbook oder 
Laptop

Termin: Sa., 24.02.2024, 11:00-17:00 Uhr
Leitung: Dr. Harald Keller
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 32
Kurs: 241-170203

Kreativer Wortsalat
Vom Schreiben und Erzählen

In einem gemeinsamen Prozess wird an den kreativen Umgang mit 
Sprache, die Verwendung von Worten, die Entwicklung von Texten 
herangeführt. Ziel ist es, die Scheu abzubauen und mehr Freude am 
eigenen sprachlichen Ausdruck zu entdecken. Dazu werden spielerisch 
mündliche und schriftliche Aufgaben gestellt. Verschiedene Methoden 
werden eingesetzt: z. B. Geschichten zu Ende erzählen, aus Klopfwör-
tern kleine kreative Geschichten entstehen lassen, spontanes Schrei-
ben, Sprach- und Bilderspiele.
Mitzubringen: Schreibzeug, bequeme Kleidung

Termin: Sa., 20.04.2024, 11:00-16:00 Uhr
Leitung: Nico Marie Steiner
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170204

Fotografie mit individueller Note
Kreativer Umgang mit der Kamera in Theorie und Praxis

Heutige Kameras sind mit umfassenden Automatiken ausgestattet. 
Doch Blende, Belichtungszeit, Schärfe lassen sich beeinflussen, im Sin-
ne einer kreativen und künstlerischen Fotografie. In diesem Kurs werden 
einleitend die Kamerafunktionen erklärt und wie sie sich für die indivi-
duelle Bildgestaltung nutzen lassen. Ein anschließender gemeinsamer 
Fotospaziergang ermöglicht die Anwendung, Die Ergebnisse werden in 
der Runde besprochen, ergänzt um Tipps für einfache Bildnachbearbei-
tungen.
Mitzubringen: Spiegelreflex- oder Sucherkamera mit  
Einstellmöglichkeiten

Termin: Sa., 25.05.2024, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 14:00-18:00 Uhr, So., 11:00-14:45 Uhr
Leitung: Dr. Harald Keller
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 40
Kurs: 241-170205

Figuren gießen - Hübsche Deko für zu Hause
In diesem Kurs werden wir mit verschiedenen Formen und einem spe-
ziellen Gießpulver dekorative Häuser und Figuren herstellen. Lassen Sie 
sich überraschen, was Sie alles zaubern werden. Am 2. Kurstag werden 
wir unter anderem einige der gefertigten Teile nett verzieren. Der Kurs 
ist für Anfänger/-innen geeignet. Nach Absprache können im Anschluss 
weitere Nachmittage oder Abende folgen.

Termin: Mi., 06.03.2024, 15:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Mi., 15:00-18:00 Uhr
Leitung: Petra Engelmann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 26; zzgl. Materialkosten (vor Ort zu zahlen)
Kurs: 241-170206

NEU

NEU

NEU

Kritzeln erlaubt!
Freies Zeichnen im Freien

Was kann schöner sein als in der Natur, im Park oder im Straßenca-
fé die Umgebung zu betrachten? Genau! Die dabei entstehenden Ein-
drücke zeichnerisch festzuhalten, sodass lebendige Skizzen entstehen, 
die man sich zur Erinnerung immer wieder gerne anschaut. Nach einer 
kurzen Einführung in Zeichentechniken, Bildgestaltung und Perspekti-
ve begeben wir uns mit Skizzenblock und Zeichenstiften nach draußen. 
Aber keine Angst - es geht nicht um die genaue fotografische Abbildung, 
sondern um das freie Festhalten von Eindrücken auf dem Papier.
Mitzubringen: Skizzenblock oder Skizzenbuch, Bleistifte oder wenn 
vorhanden Kohle- oder Pastellstifte, Fineliner, ggf. Aquarellfarben oder 
Aquarellstifte

Termin: Sa., 27.04.2024, 11:00-16:15 Uhr
Leitung: Gudrun Schmiesing
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170207

Kreativität mit allen Sinnen
Poetische Sprüche, Bilder und Skizzen

Ein Kurs für alle, die Gesehenes oder Erlebtes in Zeichnungen, poeti-
schen Sprüchen oder Bildern wiedergeben möchten. Hier geht es da-
rum, mit künstlerischen „Werkzeugen“, also Stiften, Farben oder Wort-
kreationen, kleine Realitäts- oder Erinnerungskunstwerke zu schaffen. 
Bei gutem Wetter wird ein kleiner Erkundungsspaziergang in die nähere 
Umgebung unternommen, der auf die Wahrnehmung der fünf Sinne aus-
gerichtet ist. So lassen sich verschiedene Möglichkeiten des „künstleri-
schen Dokumentierens“ besonders gut ausprobieren.
Mitzubringen: Falls vorhanden, einige Ihrer bisherigen Arbeiten, ebenso 
Materialien mit denen Sie im Unterricht arbeiten möchten.  
Pausenverpflegung

Termin: Di., 07.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Diethelm Schäfer
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 40
Kurs: 241-170208

Standardtänze
Das nächste Fest kommt bestimmt!
Für Anfänger/-innen

Darauf dürften alle Tanzmuffel gewartet haben: Wer sich bisher beharr-
lich geweigert hat, auf Bällen, Hochzeiten, Parties oder Betriebsfesten 
das Tanzbein zu schwingen, weil sie/er nicht tanzen kann, hat nach die-
sem Kurs keine Ausrede mehr. An nur acht Terminen lernen die Teilneh-
menden die wichtigsten Standardtänze: Wiener Walzer, Disco Fox und 
Cha-Cha-Cha werden soweit eingeübt, dass Mann/Frau sich sicher auf 
der Tanzfläche bewegen kann.

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Kristina Buschmann-Pawlak
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 66
Kurs: 241-170209

NEU
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Hol das Beste aus Dir raus - vorteilhaft kleiden
Tipps und Tricks im Umgang mit Kleidung
Für Frauen

Was ist das Geheimnis gut angezogener Frauen? Sie überlassen ein-
fach nichts dem Zufall! In diesem Kurs geht es darum, Vorzüge zu unter-
streichen und an den Stellen, die wir nicht so mögen, das schummeln 
zu lernen. Hier erfahren Sie, wie man sich richtig kleidet, um das äußere 
Erscheinungsbild stimmiger wirken zu lassen. Jeder kann seine Wirkung 
auf andere, mit einfachen Tricks verbessern. Antworten bekommen Sie 
auf: Wenn ich klein bin, wie kann ich optisch größer wirken? Wo platziere 
ich Farbbrüche? Welche Mustergröße ist für mich gut? Wenn ich groß 
bin, wie kann ich kleiner wirken? Und vieles mehr.

Termin: Di., 09.04.2024, 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Clara Ruiz Cabrera
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170210

Styling-Tipps
Nichts dem Zufall überlassen
Für Frauen

In diesem Kurs geht es darum, Schals und Tücher perfekt zu binden. 
Schals und Tücher machen Outfits interessanter und verleihen den letz-
ten Pfiff. Die Kursleitung zeigt Ihnen mit kleinen Tricks, wie man sein 
Outfit optimiert und besonders aussehen lässt.
Mitzubringen: eigene Tücher, Schals und Schreibsachen

Termin: Di., 16.04.2024, 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Clara Ruiz Cabrera
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170211

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Einführung in die Achtsamkeitsmeditation  
(nach MBSR)
Lernen Sie, mit Stresssituationen konstruktiver und flexibler umzuge-
hen, mehr Ruhe im Alltag zu finden, gelassener auf Herausforderungen 
zu reagieren und den Körper bewusster wahrzunehmen. Den Kern des 
Übungsprogramms bilden verschiedene Meditationspraktiken: Sitz-, 
Geh- und Körpermeditation (Body-Scan) und achtsames Yoga. Auch ler-
nen Sie Achtsamkeitsübungen kennen, die Sie gut in Ihren beruflichen 
und privaten Alltag integrieren können. Vorkenntnisse sind für den Kurs 
nicht erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen

Termin: Sa., 24.02.2024, 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Heinz Rothbrust
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 35
Kurs: 241-170301

NEU

NEU

Meditation -  
mehr Ausgeglichenheit und innere Ruhe
Workshop

Wer regelmäßig meditiert, lässt sich im Alltag weniger von negativen Er-
eignissen, Gedanken und Gefühlen leiten. Beim Meditieren entdecken 
wir nach und nach, was für uns wirklich wichtig ist und was uns glück-
lich macht. Meditieren wir regelmäßig, können wir im Alltag besser mit 
schlechter Stimmung, Wut, Unsicherheit und anderen negativen Emo-
tionen umgehen. Probieren Sie es einfach aus und genießen die wohl-
tuende Wirkung der Meditation.
Mitzubringen: bequeme Kleidung

Termin: Fr., 05.04.2024, 16:30-19:45 Uhr
Leitung: Arjen Ligtvoet
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170302

Kangatraining® - Fitness mit Baby
Für Babys von 0-3 Jahren mit Eltern
Schnupperkurs

Kangatraining® ist ein Workout für Mamas oder Papas mit ihrem Baby. 
Du wirst sicher und effektiv rundum fit, und Dein Baby kuschelt mit Dir. 
Während des Trainings ist das Baby/Kleinkind eine große Zeit in der Tra-
gehilfe. Diese kannst du auch bei der Kursleiterin leihen. Bitte beachte, 
dass als Mama die spontane Geburt deines Babys ca. 6- 8 Wochen und 
nach einem Kaiserschnitt ca. 10 - 12 Wochen zurückliegen sollte.
Mitzubringen: Sportkleidung, Wechselkleidung Baby, Sportmatte,  
Getränk, Sportschuhe, Tragehilfe (wenn vorhanden), Handtuch

Termin: Fr., 09.02.2024, 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Dorthe Wellmann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170303

„Bewege dein Leben“
Workshop

„Bewege dein Leben“ ist ein Übungsprogramm für die Integration von 
mehr natürlichen Bewegungen, gesunden Haltungen, bewusster Ent-
spannung und richtigen Atemgewohnheiten in Ihren Alltag. Das führt zu 
mehr Muskelkraft, Beweglichkeit und Balance. Durch das verbesserte 
Körperbewusstsein lernen Sie außerdem, sich schneller zu entspannen 
und können somit besser für sich selbst sorgen. Durch die Alltagsinte-
gration kostet es kaum Zeit, um Körper und Geist etwas Gutes zu tun.
Mitzubringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, Handtuch, Getränk

Termin: Fr., 08.03.2024, 16:30-19:45 Uhr
Leitung: Arjen Ligtvoet
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170304

(Un-)Ruhestand - sinnerfülltes Leben!
Den Übergang vom Berufsleben in den Ruhestand aktiv gestalten - 
auch für Paare!

Sie fragen sich, wie Sie die Zeit nach Ihrer Berufstätigkeit genießen und 
wie Sie, genussvoll und ganzheitlich gesund, aktiv leben können? Sie 
möchten sich neu orientieren, Ihre Wünsche und Ideen verwirklichen, 
Ihren eigenen neuen Lebensrhythmus finden? Im Seminar beschäftigen 
wir uns mit den zentralen Fragen: Was will ich wirklich, und wie kann 
ich das für mich realisieren? In angenehmer Atmosphäre nehmen wir 
uns Zeit für die unterschiedlichen Übungen: Meditation und Achtsamkeit, 
Wahrnehmungs- und Entspannungsübungen, sinnzentrierte Lebensfra-
gen an der Schwelle zu einem neuen Lebensabschnitt. Der Austausch 
mit Gleichgesinnten rundet dieses Seminar ab.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte

Termin: Mi., 28.02.2024, 19:15 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 19:15-21:30 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 40
Kurs: 241-170306

NEU

NEU

NEU

NEU
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Move down - den Tag abschließen
Meditation

Zum Abschluss des Tages führt eine Meditation zu mehr Ausgeglichen-
heit und innerer Ruhe. Wer regelmäßig meditiert, lässt sich im Alltag we-
niger mitnehmen von negativen Ereignissen, Gedanken und Gefühlen. 
Meditieren hilft, im Alltag leichter mit schlechter Laune, Wut, Unsicher-
heit und anderen negativen Emotionen umzugehen. Probieren Sie es 
einfach aus, und genießen Sie die wohltuende Wirkung der Meditation. 
Eine davon ist ein besserer Schlaf, vor allem wenn wir so gemeinsam 
den Tag vollenden.
Mitzubringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, Handtuch, Getränk

Termin: Di., 06.02.2024, 19:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 19:45-20:30 Uhr
Leitung: Arjen Ligtvoet
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 45
Kurs: 241-170307

Die 15 Ausdrucksformen des Tai Chi Qi Gong
Präventionskurs

Qi Gong ist ein Sammelbegriff für sehr alte, in der chinesischen Kultur 
verwurzelte Übungen, die die Lebenskraft „Qi“ fördern. Qi Gong wird 
sowohl zur Gesundheitsvorsorge als auch zur Linderung chronischer 
Beschwerden eingesetzt. Die fließenden Körper-, Atem-, Konzentra-
tions- und Imaginationsübungen bewirken eine tiefe Entspannung. Qi 
Gong kann durch regelmäßiges Üben „Gong“ körperliche, seelische und 
geistige Funktionen in Einklang bringen. Unterrichtet wird nach dem 
Lehrsystem Yangsheng.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Kissen, Handtuch

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Annette Eilers
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 88; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170308

Die 15 Ausdrucksformen des Tai Chi Qi Gong
Präventionskurs
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Kissen, Handtuch

Termin: Di., 06.02.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Annette Eilers
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 88; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170309

Die 15 Ausdrucksformen des Tai Chi Qi Gong
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Kissen, Handtuch

Termin: Di., 14.05.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Annette Eilers
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 44; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170310

NEU

Die 15 Ausdrucksformen des Tai Chi Qi Gong
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Kissen, Handtuch

Termin: Di., 14.05.2024, 20:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Di., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Annette Eilers
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 44; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170311

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Präventionskurs

Yoga tut gut! Yoga baut Stress ab und hilft, zu entspannen. Yoga be-
deutet Harmonie, Einheit von Körper und Geist. Yoga üben heißt, etwas 
Gutes für die körperliche und geistige Gesundheit zu tun. Mit verschie-
denen Körperübungen lernen Sie Ihre Grenzen kennen und damit bes-
ser für sich selbst zu sorgen. Durch die entspannende Wirkung von Yoga 
kommt auch der Geist zur Ruhe. Die positiven Effekte der Yoga-Praxis 
werden sich bald bemerkbar machen.
Mitzubringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, Handtuch, Getränk

Termin: Di., 06.02.2024, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Arjen Ligtvoet
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 96
Kurs: 241-170312

Yoga
Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf, Ner-
ven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln 
gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Kissen, Handtuch

Termin: Mo., 05.02.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Leonie Neumann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 58
Kurs: 241-170313

Yoga
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Kissen, Handtuch

Termin: Mi., 07.02.2024, 17:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 17:45-19:15 Uhr
Leitung: Leonie Neumann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 58
Kurs: 241-170314

Yoga
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Kissen, Handtuch

Termin: Do., 08.02.2024, 17:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 17:45-19:15 Uhr
Leitung: Leonie Neumann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 58
Kurs: 241-170315
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Yoga

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf, Ner-
ven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln 
gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Kissen, Handtuch

Termin: Do., 08.02.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Leonie Neumann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 58
Kurs: 241-170316

Yoga
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Kissen, Handtuch

Termin: Mo., 15.04.2024, 17:30 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Mo., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Leonie Neumann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 87
Kurs: 241-170317

Yoga

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Kissen, Handtuch

Termin: Mi., 17.04.2024, 17:45 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Mi., 17:45-19:15 Uhr
Leitung: Leonie Neumann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 87
Kurs: 241-170318

Yoga
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Kissen, Handtuch

Termin: Do., 18.04.2024, 17:45 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Do., 17:45-19:15 Uhr
Leitung: Leonie Neumann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 87
Kurs: 241-170319

Yoga
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Kissen, Handtuch

Termin: Do., 18.04.2024, 19:30 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Do., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Leonie Neumann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 87
Kurs: 241-170320

Yin Yoga
Zur Ruhe kommen

Yin Yoga regt auf der Basis der Meridian-Heilkunde die Selbstheilung 
von Körper, Geist und Seele an und kann so auf sanfte Weise für Linde-
rung und mehr Gelassenheit sorgen. Die Übungen im Yin Yoga werden 
sehr achtsam eingenommen und für 3-5 Minuten ohne muskuläre An-
spannung gehalten. Diese sanften, lang gehaltenen Dehnungen wirken 
auf tiefer liegende Körperschichten wie Faszien, Bänder, Sehnen und 
Gelenke und können helfen Verklebungen und Verkürzungen zu lösen. 
So kann Yin Yoga dazu beitragen, Schmerzen zu reduzieren, Beweg-
lichkeit zu fördern und den Energiefluss in den Meridianen zu harmoni-
sieren. Begleitet von Atemtechniken und Meditationen helfen die auf die 
individuellen Empfindungen der Teilnehmenden abgestimmten Übungen 
zu tiefer Entspannung und Regeneration. Es sind keine Vorerfahrungen 
notwendig.
Mitzubringen: Yogamatte, 2 Yogablöcke (Material und Größe egal),  
2 Decken

Termin: Do., 08.02.2024, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 17:00-18:30 Uhr
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 115
Kurs: 241-170321

Yoga-Walking
Atmen und Gehen - Yoga im Wald
Schnupperkurs

Genießen Sie Zeit für sich, die Ihrem Körper und Ihrer Seele gut tut! 
Lernen Sie eine Yoga-Tradition kennen, die in der Natur durchgeführt 
wird. Die Verbindung von Gehen, rythmischer Atmung und einfachen Yo-
ga-Übungen lässt sich leicht erlernen und gut in den Alltag integrieren. 
Sie versorgt Kopf und Körper mit frischer Energie, verhilft uns zu mehr 
Achtsamkeit, innerer Ruhe und Gelassenheit. Der Aufenthalt im Wald 
wirkt dabei wohltuend, reduziert Stress und stärkt unser Immunsystem.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung

Termin: Fr., 19.04.2024, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Sabine Christan
Ort: Wallenhorst, Treffpunkt Parkplatz Gasthaus Beckmann, 

Engter Str. 5
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 241-170305

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Informationen zu unserem Integrationskurs-System, den Sprach-
prüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab Seite 216.  
Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.
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Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 214. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Englisch Grundkurs A1.1 kompakt und intensiv
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

In diesem Kurs können Sie damit beginnen, die Grundlagen der engli-
schen Sprache schrittweise und mit vielen Übungen in kompakter Form 
zu erlernen. Unterrichtsziel ist es, Sie zu befähigen, sich in Alltagssitua-
tionen sprachlich behaupten zu können.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird vor Kursstart bekannt gegeben

Termin: Mo., 02.12.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 09:00-16:15 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 184
Kurs: 242-170401

Englisch Grundkurs A1.II 
für „falsche Anfänger/innen“
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Haben Sie irgendwann ein bisschen Englisch gelernt? Möchten Sie in 
einer kleinen Gruppe von vier bis fünf Teilnehmer/-innen noch einmal 
von vorne beginnen mit den Grundlagen der Grammatik und den ersten 
Vokabeln? Das Tempo dieses Kurses wird Ihren geringen Vorkenntnis-
sen angepasst, und Sie gewinnen dadurch an Sicherheit in der engli-
schen Sprache.
Lehrbuch: Great! A1 2nd edition, Klett, ISBN 978-3-12-501750-4

Termin: Do., 15.02.2024, 17:45 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 17:45-19:15 Uhr
Leitung: Gerhild Wolf
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 108
Kurs: 241-170402

Englisch Auffrischungskurs A2  
kompakt und intensiv  
Für Teilnehmer/-innen mit Grundkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen mit Grundkenntnissen 
der englischen Sprache, die diese auffrischen und erweitern möchten. 
Bekannte Grammatikstrukturen werden reaktiviert und neue eingeübt. 
Neuer und alter Wortschatz werden wiederholt und gefestigt. Freies 
Sprechen kann in Gruppenarbeit geübt und intensiviert werden. Der 
englische Satzbau wird anhand von Rollenspielen und Übungen prak-
tiziert.
Lehrbuch: Network Refresh Now A2, Klett, ISBN 978-3-12-605187-3, 
ca. Lektion 1-5

Termin: Mo., 17.06.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 09:00-16:15 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 184
Kurs: 241-170401

Englisch Auffrischungskurs A2
Premium Intensiv

Möchten Sie Ihre vorhandenen Kenntnisse auffrischen, strukturieren 
und vertiefen? Dann sind Sie in diesem Kurs mit nur vier bis fünf Teil-
nehmer/-innen genau richtig. Das Tempo dieses Kurses wird Ihren Vor-
kenntnissen angepasst, und Sie gewinnen dadurch an Sicherheit in der 
englischen Sprache.
Lehrbuch: Great! A2, Klett, ISBN 978-3-12-501482-4

Termin: Do., 15.02.2024, 19:15 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 19:15-20:45 Uhr
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 108
Kurs: 241-170403

BU

BU

Englisch Aufbaukurs A2/B1
„Hello and Welcome“ an alle, die schon fortgeschrittene Kenntnisse und 
Spaß am Englischlernen haben! Wenn das Schulenglisch schon länger 
zurückliegt und Sie Ihr Englisch wieder etwas auffrischen möchten, sind 
Sie hier genau richtig. Wir werden in diesem Kurs in ganz entspann-
ter Atmosphäre englisches Lesen, Schreiben und vor allem Sprechen 
trainieren. Spontane Ideen werden gerne im Kurs aufgenommen. Let's 
speak English!
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Mi., 07.02.2024, 18:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:15-19:45 Uhr
Leitung: Nicola Behnken
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 84
Kurs: 241-170404

Spanisch Grundkurs A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Sie haben geringe Vorkenntnisse in der spanischen Sprache und möch-
ten in einer kleinen Gruppe weiterlernen? In diesem Intensivkurs mit nur 
vier bis fünf Teilnehmer/-innen haben Sie einen hohen Sprechanteil und 
erzielen dadurch schnelle Erfolge! Tauchen Sie in die spanische Spra-
che und Grammatik ein, erweitern Sie Ihren Wortschatz und lernen Sie, 
sich in Alltagssituationen in spanischsprachigen Ländern zurechtzufin-
den. Spaß und Lernerfolg garantiert! ¡Bienvenido!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6,  
ab ca. Lektion 3

Termin: Mo., 12.02.2024, 10:45 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 10:45-12:15 Uhr
Leitung: Draga Klei
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 108
Kurs: 241-170405

Spanisch Grundkurs A2.I
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Premium Intensiv

Sie haben bereits Vorkenntnisse in der spanischen Sprache und möch-
ten in einer kleinen Gruppe Ihr Spanisch verbessern? In diesem Inten-
sivkurs mit nur vier bis fünf Teilnehmer/-innen haben Sie einen hohen 
Sprechanteil und erzielen dadurch schnelle Erfolge! Tauchen Sie in die 
spanische Sprache und Grammatik ein, erweitern Sie Ihren Wortschatz 
und lernen Sie, sich in Alltagssituationen in spanischsprachigen Ländern 
zurechtzufinden. Spaß und Lernerfolg garantiert! ¡Bienvenido!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Klett , ISBN 978312514778

Termin: Mo., 12.02.2024, 9:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Draga Klei
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 108
Kurs: 241-170406

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote 
in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de

Unsere 
EDV-Angebote 

im Überblick

Info-Box 5 -> EDV

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere 
EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

   >> Ansprechpartnerin
   Carola Lanvers
   0541 501-2721
   carola.lanvers@vhs-osland.de
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Kirstin Fechtner
Programmbereichsleitung
0541 501-2701, kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Pamela Hell
Assistenz
0541 501-2901, pamela.hell@vhs-osland.de

Die Volkshochschulen zählen zu den größten Anbietern von Fremdsprachen-
kursen in Deutschland. Profitieren Sie von unseren Erfahrungen und unseren  
maßgeschneiderten Angeboten. Ob für den Urlaub oder den Beruf – 
wir bieten für jede/n das passende Angebot. Lernen Sie Spanisch für  
die nächste Ferienreise, oder vertiefen Sie Ihr Business-English.

in der Welt der Sprachen

Willkommen

A1

A2

B2

C2

C1

B1

Gemeinsamer Europäischer Referenzrahmen für Sprachen (GER) 

Anfänger/-innen 
Schnupperkurs, Grundkurs, Auffrischungskurs

Grundlegende Kenntnisse 
Grundkurs, Auffrischungskurs, Konversationskurs

Fortgeschrittene Sprachverwendung 
Konversationskurs, Auffrischungskurs, Aufbaukurs

Selbständige Sprachverwendung 
Konversationskurs, Auffrischungskurs, Aufbaukurs

Fachkundige Sprachkenntnisse
Konversationskurs

Annähernd muttersprachliche Kenntnisse

Der Gemeinsame Europäische Referenzrahmen befasst sich mit 
der Beurteilung von Fortschritten in den Lernerfolgen bezüglich 
einer Fremdsprache. Ziel ist, die verschiedenen europäischen 
Sprachzertifikate untereinander vergleichbar zu machen und einen 
Maßstab für den Erwerb von Sprachkenntnissen zu schaffen.

Die grundlegenden Level sind:

A: Elementare Sprachverwendung
B: Selbstständige Sprachverwendung
C: Kompetente Sprachverwendung

Diese sind nochmals in insgesamt sechs Stufen des  
Sprachniveaus unterteilt >>

Sie haben  
Fragen?
Sprechen Sie  

uns an!

Unsere Kursformate für Sie im Überblick:
>> Schnupperkurse
>> Grundkurse A1 bis Aufbaukurse B2
>> Auffrischungskurse A1 bis B2
>>  Konversationskurse A2 bis B2
>>  Kompakt- und Intensivkurse  
 (Kurzer Zeitraum mit vielen Unterrichtseinheiten)
>>  Themenkurse
>>  Firmenkurse  
 (Individuell auf Ihren Bedarf abgestimmt)
>>  Online-Kurse
>>  Kurse mit Präsenz- und Online-Phasen
>>  Premium-Intensivkurse  
 (Intensives Lernen in einer Kleingruppe mit  
 max. fünf Teilnehmenden)
>>  Bildungsurlaube  
 (Weitere Informationen auf Seite 228) 
>>  Kurse "mit Muße" (Gemäßigtes Lerntempo)

Wir empfehlen Ihnen, einen Online-Einstufungstest zu machen oder unsere kostenfreie und unverbindliche  
Beratung in Anspruch zu nehmen.

Der direkte Weg  
zum GER für Sprachen
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Fremdsprachen

THE EUROPEAN LANGUAGE CERTIFICATES (TELC) 
>>  für Englisch

Für telc-Prüfungen sind individuelle Ab-
sprachen möglich. Bitte haben Sie dafür 
Verständnis, dass wir nicht alle Wünsche 

realisieren können. In jedem Fall bitten wir Sie, sich min-
destens zwei Monate vor dem geplanten Prüfungstermin 
verbindlich anzumelden. Der Preis einer telc-Prüfung 
hängt von der Teilnehmendenzahl ab.
Für telc an Schulen gelten besondere Bestimmungen. 
Sprechen Sie uns an! 

zu den Kursen

Informationen

INSTITUT FRANÇAIS (DELF/DALF)
>> für Französisch

DELF-Prüfungen in der Fremdsprache Fran-
zösisch (Diplôme d’Études en Langue Fran-
çaise) werden zweimal pro Jahr angeboten. 
Als Kooperationspartner für Schulen bietet 
die vhs Osnabrücker Land die DELF scolaire 

Prüfung für Schüler/-innen an. Für diese Prüfung können 
Schülergruppen nur direkt über ihre Schule angemeldet 
werden. Wir bitten interessierte Lehrer daher um eine früh-
zeitige Kontaktaufnahme zur Abstimmung der Abläufe - 
mindestens zwei Monate vor Anmeldeschluss. Die tous pu-
blics-Prüfung und die Anmeldung für Erwachsene sind nur 
direkt beim Landesverband der Volkshochschulen möglich.

Die Prüfungstermine für 2024:

  Schriftliche Prüfung:  Samstag, 27. Januar 2024
  Mündliche Prüfungen:  17. Januar 2024 -15. Februar 2024

  Schriftliche Prüfung:  Samstag, 08. Juni 2024
  Mündliche Prüfungen:  24. Mai 2024 - 22. Juni 2024 
  Anmeldefrist:      26. Februar 2024 - 10. April 2024

Anzahl UE* ab 7 TN** 6 TN 5 TN 4 TN
24 84 € 129 € 151 € 189 €
22 77 € 118 € 138 € 173 €
20 70 € 108 € 126 € 158 €
18 63 €   97 € 113 € 142 €
16 56 €   87 € 100 € 126 €

Dann gelten folgende Preise:

An der vhs Osnabrücker Land können Sie – auch unabhängig von einem Kursbesuch – Sprachprüfungen ablegen. 

Wir sind über den Landesverband der Volkshochschulen Niedersachsens lizensiertes Prüfungszentrum 

für folgende Anbieter: 

Sprachprüfungen

Wochenendseminare und Bildungsurlaube sind von  
dieser Regel ausgenommen. Die Entscheidung über  
eine Staffelpreisregelung fällt in der Regel am ersten 
Kursabend und liegt bei den Teilnehmenden.  

*   Unterrichtseinheiten à 45 Minuten
**  Teilnehmende

Sprachniveau
Römische Zahlen hinter der Sprach-

niveau-Angabe zählen die Semester, die 
der Kurs bereits läuft. Beispiel: A1.III – 

Der Kurs besitzt das Sprachniveau A1 und 
findet im 3. Semester statt.

Lehrbuch
Das angegebene Lehrbuch ist nicht in der Kursge-

bühr enthalten und ist privat zu kaufen. Erwerben Sie es 
bitte erst nach dem ersten Kurstermin.

Staffelpreise
Bei der Berechnung der Kurspreise gehen wir von einer 
Mindestanzahl von sieben Teilnehmenden aus. Sollte 
diese Anzahl nicht erreicht werden, kann der Kurs auf 
Wunsch dennoch stattfinden. 



216

Deutsch als Zweitsprache

als Zweitsprache
Deutsch

Die vhs Osnabrücker Land ist ein vom 
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge 
(BAMF) zugelassener Träger für  
Integrationskurse und Berufssprachkurse.

Sprachkenntnisse sind für die soziale und berufliche Inte-
gration eine wichtige Voraussetzung. Für die sprachliche 
Integration bietet die vhs Osnabrücker Land ein diffe-
renziertes Kursprogramm für verschiedene Zielgruppen 
an. Am Ende eines Kurses besteht die Möglichkeit, eine 
international anerkannte Sprachprüfung abzulegen und 
damit Kenntnisse gemäß der Kompetenzstufen des GER 
nachzuweisen.

Integrationskurse
Ziel eines Integrationskurses ist es, zugewanderten Men-
schen allgemeine Kenntnisse der deutschen Sprache und 
Gesellschaftsordnung zu vermitteln.

Berufsbezogene Deutschförderung 
Mit dem Ziel der beruflichen Integration werden in Basis-  
und Spezialkursen unterschiedlicher Ausrichtung die 
Sprachkenntnisse für den Beruf erworben.

Beratung und Anmeldung
Die Teilnahme an den vom BAMF geförderten Sprachkur-
sen ist nur im Anschluss an eine persönliche Beratung 
und Einstufung möglich. Es gelten unterschiedliche Zu-
gangsvoraussetzungen und Kostensätze. Mitzubringen 
sind ein gültiges Ausweisdokument sowie die Teilnahme-
berechtigung im Original und Nachweise über Sprachprü-
fungen.

Deutsch Integrationskurs (700 UE)

(verbindlich  
vorgeschaltet)

Ei
ns
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Sprachkurs (600 UE) 

Basiskurs 
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100 UE 100 UE 100 UE 100 UE 100 UE 100 UE

Aufbaukurs
Orientierungskurs (100 UE)  

- Politik
- Geschichte
- Gesellschaft
- Kultur

Test: Leben in Deutschland 
(LiD) 

Deutsch-Test für Zuwanderer: 
DTZ Niveau A2/B1

Tanja Pöhler
Programmbereichsleitung
0541 501-2713, tanja.poehler@vhs-osland.de

Annika Kellermeier
Wegweiserkurse, Maßnahmen zum Spracherwerb von Geflüchteten
0541 501-2915, annika.kellermeier@vhs-osland.de

Julia Stodtmeister
Jugend-Intensivkurse, Kurse für Frauen
0541 501-2715, julia.stodtmeister@vhs-osland.de
 
Anita Schumacher
Verwaltung Integrationskurse, Einbürgerung
0541 501-2716, anita.schumacher@vhs-osland.de

Regina Kling 
Verwaltung Berufssprachkurse 
0541 501-2916, regina.kling@vhs-osland.de

Anicia Sanchez Lomakina 
Verwaltung Integrationskurse
0541 501-2917, anicia.sanchezlomakina@vhs-osland.de

Sprechzeiten:
Di. 09:00 bis 12:00 Uhr, Do. 14:00 bis 17:00 Uhr
Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vorheriger  
telefonischer Vereinbarung möglich.

Sie haben  
Fragen?
Sprechen Sie  

uns an!
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Deutsch als Zweitsprache

Kursformate
im Überblick

Deutsch Sprachstandprüfung A1
Bei der Einreise in die Bundesrepublik Deutschland verlangt die Auslän-
derbehörde von nachziehenden Ehepartnern den Nachweis einfacher 
Deutschkenntnisse auf dem Sprachniveau A1. Sofern diese Prüfung nicht 
im Ausreiseland absolviert wurde, kann sie vor Ort abgelegt werden.

 

Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Kosten: € 110
Anmeldung: spätestens vier Wochen vorher

Einbürgerung
Für die Einbürgerung wird der Nachweis von Deutschkenntnissen auf 
dem Sprachniveau B1 verlangt. Zudem sind Kenntnisse über die Rechts- 
und Gesellschaftsordnung sowie über die Lebensverhältnisse in Deutsch-
land nachzuweisen. 

Zertifikat Deutsch / telc Deutsch B1
Ein anerkannter Nachweis über ausreichende Sprachkenntnisse für die 
Einbürgerung in Deutschland ist das Zertifikat Deutsch telc Deutsch B1. 
Die Teilnahme an der Prüfungsvorbereitung ist verpflichtend.

Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Kosten:  € 165
Anmeldung:  spätestens zwei Wochen vor dem  

1. Vorbereitungstermin

Kurs-Nr. Prüfung (je 100 Minuten)
241-600701 Fr., 01.03.2024
241-600702 Fr., 07.06.2024

Kurs-Nr. Vorbereitungstermine 
(19:00-21:30 Uhr)

241-600703 Di., 06.02.2024 und Di., 13.02.2024
241-600705 Di., 07.05.2024 und Di., 14.05.2024

Kurs-Nr. Prüfungstermine
241-600704 Schriftlich: Fr., 01.03.2024 

Mündlich:  Sa., 02.03.2024

241-600706 Schriftlich: Fr., 07.06.2024  
Mündlich:  Sa., 08.06.2024

Einbürgerungstest
Die vhs Osnabrücker Land ist Prüfstelle für den Einbürgerungstest. Auf 
diesen Test müssen Sie sich selbst vorbereiten. Den Fragenkatalog fin-
den Sie auf der Internetseite des Bundes amtes für Migration und Flüchtlin-
ge (>> www.bamf.de/DE/ Einbürgerung). Der Test beinhaltet 33 Fragen, 
von denen 17 Fragen richtig beantwortet werden müssen.

Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Kosten: € 25
Anmeldung:  spätestens vier Wochen vorher

telc Deutsch B2
telc Deutsch B2 prüft allgemeine Deutschkenntnisse auf fortgeschrittenem 
Niveau.

Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Kosten: € 195
Anmeldung:  spätestens vier Wochen vorher

Kurs-Nr. Prüfungstermine (je 60 Minuten)
241-600707 Fr., 02.02.2024
241-600708 Fr., 12.04.2024
241-600709 Fr., 21.06.2024
241-600710 Fr., 30.08.2024

Kurs-Nr. Prüfungstermin Deutsch B2
241-600711 Fr., 21.06.2024

Nachmittags- und Abendkurse: Niveaustufen A1 – B2
Neben sprachpraktischen Übungen zur Bewältigung von 
Alltagssituationen werden in diesen Kursen, die in unter-
schiedlicher Frequenz stattfinden, die Strukturen der 
deutschen Sprache behandelt.

Deutschkurse für Frauen - Fit für den Alltag: Die Kurse 
vermitteln Frauen die Fähigkeiten, die nötig sind, um sich in 
wichtigen Alltagssituationen verständigen zu können. Vor-
aussetzung ist die Beherrschung des lateinischen Alphabets. 

Integrationskurse / Berufssprachkurse: siehe Seite 226 
 
Schüler-Intensivkurse: In diesen Kursen werden 
14-16-jährige Schüler/-innen mit Migrationshintergrund, die 
für den regulären Schulbesuch noch keine ausreichenden 
Deutschkenntnisse besitzen, gefördert. Die Schüler/-in-
nen müssen für den Kursbesuch durch die Landesschul-
behörde von der Schulpflicht befreit werden. Die Anmel-
dung erfolgt durch die Regelschule.

Kurse für Beschäftigte: Deutschkurse werden auch als 
Inhouse-Schulungen angeboten.

Kurse für Geflüchtete - Deutsch-Treff: Für neu angekom-
mene Geflüchtete gibt es wohnortnah das entgeltfreie An-
gebot Deutsch-Treff. Dieser steht Asylsuchenden offen und 
kann ohne Zugangsbeschränkungen unmittelbar nach der 
Zuweisung in eine Kommune besucht werden. Die Termin-
angaben sind unter der jeweiligen Außenstelle zu finden.

Maßnahmen zum Spracherwerb für Geflüchtete: Zu-
sätzliche Deutschkurse im Umfang von jeweils 200/300 UE 
können nach Bedarf für Gruppen von 15 Personen wohn-
ortnah angeboten werden. Die Kurstermine werden mit den 
Gemeinden abgestimmt. Die Kurse stehen allen Geflüch-
teten offen und sind für die Teilnehmenden entgeltfrei. Die 
Mittel zur Finanzierung dieser Maßnahmen stellt das Land 
Niedersachsen bereit. 

Gefördert durch:

MiA – Migrantinnen einfach stark im Alltag
Die niedrigschwelligen Frauenkurse vermitteln Deutsch-
kenntnisse, hilfreiche Informationen für den Alltag und bie-
ten gemeinsame Aktivitäten. Ziel des Empowerment-Ange-
botes ist es, Kompetenzen der Teilnehmerinnen sichtbar 
zu machen und ihr Selbstbewusstsein zu stärken. Die Zu-
gangsvoraussetzungen werden bei der Anmeldung geprüft.
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Bildungsurlaube

Anmelden
Melden Sie sich für das gewünschte Seminar bei uns an. 
Sie erhalten eine Anmeldebestätigung mit Datum sowie 
einem Aktenzeichen mit Anerkennungsnummer der Nie-
dersächsischen Agentur für Erwachsenen- und Weiterbil-
dung.

Arbeitgeber/-in einbeziehen
Die Anmeldebestätigung legen Sie bis spätestens vier Wo-
chen vor dem Seminar dem/der Arbeitgeber/-in vor und 
teilen ihm/ihr dazu schriftlich mit, dass Sie die Freistellung 
zum Bildungsurlaub (BU) beanspruchen möchten.

Teilnahmebewilligung
Wenn Ihr/Ihre Arbeitgeber/-in die Teilnahme an dem Bil-
dungsurlaub nicht spätestens 14 Tage vor Beginn schrift-
lich ablehnt, gilt der Bildungsurlaub als bewilligt. Eine 
Ablehnung kann nur dann erfolgen, wenn zwingende be-
triebliche Belange dies erfordern.

Teilnahmebestätigung
Am Ende Ihres Bildungsurlaubsseminars bekommen 
Sie eine Teilnahmebestätigung, die Sie dann wieder bei  
Ihrem/Ihrer Arbeitgeber/-in vorlegen.

Wissenswertes
•  Anspruch auf 5 Tage Bildungsurlaub im Jahr  
 (nach NBildUG). Zusammenfassung von 2 Jahren   
 auch im Rückgriff auf das abgelaufene Jahr möglich.
•  Lohn- oder Gehaltsfortzahlung während  
 des Bildungsurlaubs
• Nicht-Berufstätige und Personen, die noch nicht  
 sechs Monate im Unternehmen beschäftigt sind, 
 können zu den gleichen Gebühren am  
 Bildungsurlaub teilnehmen.
• Bildungsurlaube können auch in Online- oder  
 Hybridform wahrgenommen werden.
•  Die Bildungsurlaube der vhs sind durch die  
 Zertifizierung ZAZAVplus auch in  
 Nordrhein-Westfalen und Bremen anerkannt.

Berufliche Bildung
Kursnummer Kurstitel Beginn Ort Seite
241-201201 Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprüfung AEVO (IHK) Fürstenau 08.04.2024 133
241-601232 Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprüfung AEVO (IHK) Osnabrück 13.05.2024 21
242-201201 Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprüfung AEVO (IHK) Fürstenau 25.11.2024 133
242-601232 Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprüfung AEVO (IHK) Osnabrück 02.12.2024 21
241-601230 Lehrgang zum/zur Brandschutzbeauftragten  

nach vfdb-Richtlinie 12-09/01
Osnabrück 15.04.2024 20

242-601230 Lehrgang zum/zur Brandschutzbeauftragten  
nach vfdb-Richtlinie 12-09/01

Osnabrück 21.10.2024 21

242-601233 Agil arbeiten - aber wie? Design Thinking Osnabrück 27.11.2024 21
242-601234 Stimme, Sprache, Präsenz im Berufsalltag Osnabrück 23.09.2024 22

So einfach geht das!
Bildungsurlaub

BILDUNGSURLAUB  

dient der ERWACHSENEN- 

BILDUNG im Sinne des  

Niedersächsischen  

Erwachsenenbildungs- 

gesetzes (§1 NBildUG).
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Bildungsurlaube

EDV/Neue Medien
Kursnummer Kurstitel Beginn Ort Seite
241-600506 LibreOffice Osnabrück 18.03.2024 38
241-080501 PC-Kenntnisse für den Büroalltag Bramsche 03.04.2024 116
241-600503 Künstliche Intelligenz im Arbeitsalltag:  

ChatGPT und Co. praktisch anwenden
Osnabrück 22.04.2024 38

241-600507 Fit fürs Büro Osnabrück 06.05.2024 38
241-600504 PR und Marketing mit YouTube, TikTok und Podcast Osnabrück 13.05.2024 38
241-600509 Microsoft Office professionell nutzen Osnabrück 27.05.2024 39
241-600505 Verwaltung von Websites und Blogs mit dem CMS WordPress Osnabrück 10.06.2024 38
241-600510 Excel und Outlook Osnabrück 17.06.2024 39
241-600508 PC-Kenntnisse für den Büroalltag Osnabrück 26.06.2024 38

Politik, Gesellschaft
Kursnummer Kurstitel Beginn Ort Seite
241-600115 Mein Beitrag für eine diversitäts- und  

rassismussensible Gesellschaft
Osnabrück 10.06.2024 27

Gesundheit
Kursnummer Kurstitel Beginn Ort Seite
241-090301 Positive Stressbewältigung am Arbeitsplatz Dissen 12.02.2024 124
241-600301 Rückengesundheit und Stressabbau im Berufsalltag Osnabrück 03.06.2024 31
241-190301 Souverän dem Berufs- und Alltagsstress begegnen Bersenbrück 22.10.2024 82
242-190301        Souverän dem Berufs- und Alltagsstress begegnen         Bersenbrück 18.11.2024 82
242-600301        Rückengesundheit und Stressabbau im Berufsalltag       Osnabrück 02.12.2024 31

Fremdsprachen
Kursnummer Kurstitel Beginn Ort Seite
241-170401 Englisch Auffrischungskurs A2 Wallenhorst 17.06.2024 213
242-170401        Englisch Grundkurs A1.1                                                            Wallenhorst 02.12.2024 213
241-600403 Französisch Grundkurs A1.1 Osnabrück 18.03.2024 37
241-600404 Französisch Grundkurs A1.2 Osnabrück 08.04.2024 37
241-130402 Spanisch Grundkurs A1.2 Hasbergen 17.06.2024 172

In den Außenstellen erkennen Sie unsere Bildungsurlaube am BU-Button. BU

Weitere Informationen finden Sie auf vhs-osland.de

Intensivkurs für Auszubildende zur Vorbereitung auf die Abschlussprüfung

Veranstaltungsort: Osnabrück

241-601213 Kaufleute für Groß- und Außenhandelsmanagement  16.03.2024
241-601214 Kaufleute für Groß- und Außenhandelsmanagement  21.03.2024
241-601218 Fachkräfte für Lagerlogistik und Fachlageristen  16.03.2024
241-601219 Fachkräfte für Lagerlogistik und Fachlageristen  21.03.2024
241-601206 Industriekaufleute    16.03.2024
241-601207 Industriekaufleute    21.03.2024
241-601216 Automobilkaufleute   16.03.2024
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Linda Papadimitriou
Assistenz der Geschäftsführung

0541 501-2910
linda.papadimitriou@vhs-osland.de

Daniela Kerkesner
Kundenservice

0541 501-7777
daniela.kerkesner@vhs-osland.de

Christina Grätz
Kundenservice

0541 501-7777
 christina.graetz@vhs-osland.de

  Leitung

  Kundenservice

Britta Burgard
Marketingleitung

0541 501-2708
britta.burgard@vhs-osland.de

Daniela Dransmann
Grafik

0541 501-2908
daniela.dransmann@vhs-osland.de

  Marketing

Annika Blom
Assistenz

0541 501-2907
annika.blom@vhs-osland.de

Astrid Emshoff
Finanzbuchhaltung

Thorsten Möller 
Verwaltungsleitung
Controlling

Simone Grützmacher
Bilanzbuchhaltung

0541 501-2905
simone.gruetzmacher@vhs-osland.de

Esther Ulrich
Kursabrechnung

0541 501-2704
esther.ulrich@vhs-osland.de

0541 501-2706
thorsten.moeller@vhs-osland.de

0541 501-2904
 astrid.emshoff@vhs-osland.de

  Buchhaltung

 Jörg Temmeyer
Geschäftsführer

Sigrid Hellige
Kundenservice

0541 501-7777
sigrid.hellige@vhs-osland.de

Ansprechpartner/-innen

  Wir sind für Sie da!

Geschäftsstelle
Am Schölerberg 1
49082 Osnabrück

Tel.:   0541 501-7777
E-Mail:  info@vhs-osland.de

Sprechzeiten:
Mo.-Fr.    09:00-13:00 Uhr  
und selbstverständlich nach Vereinbarung

Bitte wenden Sie sich gerne auch direkt an  
die hier genannten Ansprechpartner/-innen!

Schulungsgebäude
Johann-Domann-Straße 10
49080 Osnabrück

vhs-osland.de
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Ansprechpartner/-innen

Tanja Pöhler
Programmbereichsleitung

0541 501-2713 
tanja.poehler@vhs-osland.de

Julia Stodtmeister
Jugend-Intensivkurse,  
Kurse für Frauen

0541 501-2715  
julia.stodtmeister@vhs-osland.de

Annika Kellermeier
Wegweiserkurse, Maßnahmen zum 
Spracherwerb von Geflüchteten

0541 501-2915  
annika.kellermeier@vhs-osland.de

Anita Schumacher
Verwaltung Integrationskurse,
Einbürgerung

0541 501-2716
anita.schumacher@vhs-osland.de

  Deutsch, Integration

Pamela Hell
Assistenz Fremdsprachen

Sandra Thies
Verwaltung Gesundheit, Umwelt

0541 501-2901 
pamela.hell@vhs-osland.de

0541 501-2902 
sandra.thies@vhs-osland.de

Heike Engelhardt
Programmbereichsleitung /  
Präventionskurse Gesundheit

0541 501-2702 
heike.engelhardt@vhs-osland.de

Kirstin Fechtner
Programmbereichsleitung

0541 501-2701
 kirstin.fechtner@vhs-osland.de

  Fremdsprachen / Gesundheit

  Umwelt

Jana Kutkowski
Außerschulische Lernförderung 

0541 501-2720
jana.kutkowski@vhs-osland.de

Claudia Porcher
Außerschulische Lernförderung 

05406 8344884
claudia.porcher@vhs-osland.de

Carola Lanvers
Programmbereichsleitung

0541 501-2721
carola.lanvers@vhs-osland.de

  EDV, Neue Medien / Lernförderung 

Ingeborg Werries
Verwaltung

0541 501-2921 
 ingeborg.werries@vhs-osland.de

  Politik, Gesellschaft / Kultur, Kunst, Kreativität 

Juliane Barišić
Programmbereichsleitung

0541 501-2919
juliane.barisic@vhs-osland.de

Sandra Schäfer
Verwaltung

0541 501-2719
sandra.schaefer@vhs-osland.de

Regina Kling 
Verwaltung Berufssprachkurse  

0541 501-2916 
regina.kling@vhs-osland.de

Anicia Sanchez Lomakina
Verwaltung Integrationskurse 

0541 501-2917 
anicia.sanchezlomakina@vhs-osland.de
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Ilona Heitmeyer 
Fachberatung Sprache

0160 5280954 
ilona.heitmeyer@vhs-osland.de

  Sprachbildung und Sprachförderung

Anke Lehmann
Assistenz

0541 501-2718 
anke.lehmann@vhs-osland.de

Juliane Macke
Sprachkoordination

0541 501-2918 
juliane.macke@vhs-osland.de

Cornelia Beidersandwisch
Fachberatung Medienbildung für 
Kindertageseinrichtungen

0541 501-2717
cornelia.beidersandwisch@vhs-osland.de

Anne Hanses 
Fachberatung Sprache

0151 54009116 
anne.hanses@vhs-osland.de

Nina Rotter 
Fachberatung Sprache

0151 54009321 
nina.rotter@vhs-osland.de            

Silke Lorenz 
Fachberatung Sprache

0172 3981320
silke.lorenz@vhs-osland.de

Julia Greiselis
Assistenz Grundbildung 
Alpha-Netzwerk

0541 501-8907 
julia.greiselis@vhs-osland.de

Alicia März 
Verwaltung

0541 501-8902
alicia.maerz@vhs-osland.de

Thorsten Feltkamp
Programmbereichsleitung

0541 501-8906  
thorsten.feltkamp@vhs-osland.de

  Grundbildung, Schulabschlüsse

Ansprechpartner/-innen

  Berufliche Bildung

Idrisia Hamza
Programmbereichsleitung

0541 501-8903
idrisia.hamza@vhs-osland.de

Birte Steffen
Assistenz

0171 2287136
birte.steffen@vhs-osland.de

Mustafa Polat
Verwaltung

0541 501-8904
 mustafa.polat@vhs-osland.de
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Teresa Werner
Bohmte
• Erich Kästner-Schule

0173 3497162
werner@vhs-osland.de

Alexandra Rövekamp
Bramsche 
• Grundschule Im Sande

0152 56757336
roevekamp@vhs-osland.de

Cristina Wedeking
Georgsmarienhütte 
• Grundschule am Harderberg

0170 2083930
wedeking@vhs-osland.de 

Petra Hübner
Belm, Melle
• Grundschule Vehrte
• Grundschule im Engelgarten
0176 18413005
huebner@vhs-osland.de

Tina Hoppe
Bissendorf
• Schule am Berg, Schledehausen

0151 40790581
hoppe@vhs-osland.de

Xenia Schulte
Hagen a.T.W. 
• Grundschule Sankt Martin
• Grundschule Gellenbeck
0173 3497164 
schulte@vhs-osland.de 

Katharina Winter
Georgsmarienhütte 
• Freiherr-vom-Stein-Schule

0151 11141058
winter@vhs-osland.de 

Nadine Kleis
Georgsmarienhütte
• Antoniusschule
• Regenbogenschule
0151 22409903
kleis@vhs-osland.de

  Schulsozialarbeit an Grundschulen

Wiebke Banko
Quakenbrück
• Aufsuchende Schulsozialarbeit  
• Grundschule Hengelage
0173 3497161
banko@vhs-osland.de

Ansprechpartner/-innen

Marion Lacombe
Georgsmarienhütte 
• Michaelisschule

0171 8442778
lacombe@vhs-osland.de 

Juliane Harries
Wallenhorst 
• Erich-Kästner-Schule

0151 11682131
harries@vhs-osland.de 

Lisa Heiles
Bad Iburg 
• Grundschule Glane
• Grundschule Ostenfelde
0152 08990698
heiles@vhs-osland.de

Fabienne Garbe 
Bissendorf
• Grundschule Bissendorf

0173 3497165
garbe@vhs-osland.de

Nadine Gerstner
Bad Iburg
• Grundschule am Hagenberg

0152 56774024
gerstner@vhs-osland.de

Mira Huesmann
Georgsmarienhütte
• Dröperschule 
• Graf-Ludolf-Schule
0151 22817886
huesmann@vhs-osland.de

Johanna Bußmann
Hasbergen 
• Hüggelschule
• Grundschule Gaste
0172 5152476
bussmann@vhs-osland.de 

Laura Niebaum 
Bramsche
• Grundschule Im Sande
• Grundschule Engter
0162 9730532
niebaum@vhs-osland.de
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AGB

Allgemeine Vertrags- und Teilnahmebedingungen / Stand 01.01.2024

I. Anmeldung
(1) Für jede Veranstaltung der vhs ist grundsätzlich eine schriftliche Anmeldung 
erforderlich. Diese kann durch die im aktuellen Programmheft enthaltenen Anmel-
dekarten auf dem Postweg, per E-Mail an info@vhs-osland.de oder im Internet auf 
www.vhs-osland.de erfolgen.
(2) Die Anmeldung ist verbindlich. Der/die Anmeldende hat dabei alle zur Vertrags-
abwicklung erforderlichen Angaben zu machen.
(3) Der Veranstaltungsvertrag kommt durch Annahmeerklärung der vhs zustande.
(4) Für den Fall, dass die vhs den Vertragsschluss ablehnt, verpflichtet sie sich, 
den/die Teilnehmer/-in umgehend über die Ablehnung des Vertragsschlusses zu 
unterrichten.

II. Rücktritt und Kündigung durch die vhs
(1) Für das Zustandekommen einer Veranstaltung zum ausgewiesenen Entgelt ist 
eine Mindestteilnehmendenzahl notwendig (in der Regel sieben Personen). Wird 
diese nicht erreicht, kann die vhs vom Vertrag zurücktreten. Geleistete Entgelte 
werden erstattet. Weitere Ansprüche des/der Teilnehmer/-in bestehen nicht.
(2) Die vhs kann ferner vom Vertrag zurücktreten oder ihn kündigen, wenn eine 
Veranstaltung wegen höherer Gewalt oder aus sonstigen Gründen, die die vhs 
nicht zu vertreten hat, ganz oder teilweise nicht stattfinden kann. Bereits geleistete 
Entgelte werden in diesem Fall nicht erstattet. Das Entgelt für bereits stattgefundene 
Unterrichtseinheiten hat der/die Teilnehmer/-in anteilig zu zahlen.
(3) Das Recht der vhs zur fristlosen Kündigung aus wichtigem Grund gem. § 314 
BGB bleibt unberührt.

III. Kündigung, Rücktritt und Widerruf durch den/die Teilnehmer/-in
(1) Die Anmeldung ist verbindlich. Bei Abmeldung bis sieben Tage vor Veranstal-
tungsbeginn entfällt die Zahlungsverpflichtung. Ausnahmen gelten für Bildungs-
urlaubsveranstaltungen (28 Tage vor Veranstaltungsbeginn) und für Angebote mit 
einer Anmeldefrist (14 Tage nach Ablauf der Frist). Bereits gezahlte Entgelte und 
besondere Kosten werden in voller Höhe erstattet. 
(2) Bei späterer Abmeldung (Kündigung/Rücktritt) bis einen Werktag vor Veranstal-
tungsbeginn wird ein pauschaler Schadenersatz in Höhe von 100 % des Entgeltes, 
mindestens jedoch von € 10 erhoben. Dem/der Teilnehmer/-in steht jedoch der 
Nachweis offen, dass kein oder ein geringerer Schaden entstanden ist.
(3) Meldet sich der/die Teilnehmer/-in erst am Veranstaltungstag von der Veran-
staltung ab oder bleibt er/sie der Veranstaltung fern, ist er/sie ebenfalls verpflichtet, 
das volle Entgelt und etwaige besondere Kosten zu zahlen. Dies gilt auch, wenn 
er/sie erkrankt oder aus persönlichen oder beruflichen Gründen nicht an der Ver-
anstaltung teilnehmen kann.
(4) Nimmt die vhs im Zusammenhang mit einer Veranstaltung externe Leistungen 
in Anspruch (z. B. Übernachtungs-, Verpflegungs-, Bus- oder andere Transport- 
mittelkosten), ist die Anmeldung auch hierfür verbindlich. Im Fall eines Rücktritts/
einer Kündigung entfällt die Zahlungsverpflichtung für diese Fremdleistungen nur 
dann, wenn sie zum Zeitpunkt der Abmeldung noch nicht fest gebucht sind oder 
eine kostenfreie Stornierung seitens der vhs möglich ist. Andernfalls sind die tat-
sächlich entstehenden Kosten, die anteilig auf den/die angemeldete/-n Teilneh-
mer/-in entfallen, zu zahlen.
(5) Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrecht bleibt unberührt.
(6) Der/Die Teilnehmer/-in kann den Vertrag ferner kündigen, wenn die weitere Teil-
nahme an der Veranstaltung wegen organisatorischer Änderungen nicht zumutbar 
ist. In diesem Fall hat der/die Teilnehmer/-in das Entgelt für die bereits stattgefun-
denen Unterrichtseinheiten anteilig zu zahlen.
(7) Die Kündigung, der Rücktritt oder der Widerruf muss mindestens in Textform (Brief, 
E-Mail) erfolgen. Maßgebend für die rechtzeitige Absendung ist bei Briefen das 
Datum des Poststempels. Liegt dieser nicht vor oder ist er nicht erkennbar, wird der 
Eingangsstempel bei der vhs abzüglich zweier Werktage angenommen. Telefoni-
sche Abmeldungen sind nicht möglich. Ab- oder Ummeldungen bei Kursleitungen 
sind unwirksam. Das Fernbleiben vom Kurs gilt nicht als Rücktritt oder Kündigung 
des Vertrages.
(8) Erstattungen erfolgen in der Regel unbar.
(9) Eine Ummeldung von einer Veranstaltung in eine vergleichbare andere Veran-
staltung kann nur vor Veranstaltungsbeginn und mit Zustimmung der vhs erfolgen. 
Bereits gezahltes Entgelt und besondere Kosten werden verrechnet.

IV. Entgelte
(1) Es gelten die je Veranstaltung aufgeführten Entgelte.
(2) Die Zahlung soll mittels Lastschrifteinzug erfolgen (SEPA-Lastschriftmandat). Bei 
Vorliegen einer Bankverbindung des/der Teilnehmer/-in in Verbindung mit einer ver-
bindlichen schriftlichen Anmeldung gilt das SEPA-Lastschriftmandat als erteilt.
(3) Auf schriftlichen Antrag und gegen Nachweis kann für Veranstaltungen mit 
einem Entgelt über € 25 eine Ermäßigung gewährt werden. Der Nachweis ist 
mit der Anmeldung vorzulegen. Nachträglich eingereichte Nachweise können 
nicht berücksichtigt werden. Inhaber/-innen der niedersächsischen Ehrenamts-
karte erhalten eine Entgeltermäßigung in Höhe von 10 %. Soweit bei einer Ver-
anstaltung keine Sonderregelung vermerkt ist, kann eine Entgeltermäßigung von 
25 % an folgenden Personenkreis gewährt werden: Schüler/-innen, Studierende, 
Auszubildende, Inhaber/-innen der Jugendleiterkarte JULEICA, Empfänger/ 
-innen von Arbeitslosengeld (laufende Leistungen nach dem SGB II oder Sozial-
hilfe), Schwerbehinderte mit einer Schwerbehinderung von mindestens 50 %.  
Nicht ermäßigungsfähig sind Studienfahrten und Bildungsurlaubsveranstaltungen, 
die mit Übernachtungs-, Verpflegungs- oder anderen Transportmittelkosten ver-
bunden sind, Gesundheitskurse, für die eine Entgelterstattung durch Dritte möglich 
ist, Veranstaltungen, die speziell für Schüler/-innen oder Auszubildende konzipiert 
sind, und Prüfungsgebühren.

(4) Eine Barauszahlung von Gutscheinen ist ausgeschlossen.
V. Organisatorische Änderung
(1) Die vhs kann aus sachlichem Grund Ort und Zeitpunkt der Veranstaltung  
ändern. Sie hat bei der Auswahl des neuen Veranstaltungsortes und/oder -zeitpunktes 
auf die berechtigten Belange der Teilnehmenden Rücksicht zu nehmen.
(2) Muss eine Veranstaltung oder ein Teil einer Veranstaltung ausfallen, ist die 
vhs berechtigt, die Veranstaltung zu einem anderen Zeitpunkt nachzuholen. Ein 
Anspruch auf einen Ersatztermin besteht jedoch nicht. Die vhs ist darüber hinaus 
auch berechtigt, die Veranstaltung auch mit einer anderen als der im Programm ge-
nannten Kursleitung durchzuführen, sofern die Kursleitung über eine ausreichende 
Qualifikation verfügt.
(3) Die Veranstaltungen finden unter Anwendung des jeweils gültigen Hygiene-
konzeptes statt. Die vhs behält sich vor, die im Hygienekonzept beschriebenen 
Maßnahmen und Vorgaben für das gesamte Veranstaltungsangebot oder einzelne 
Bereiche zu verschärfen oder, soweit gesetzlich zulässig, zu lockern.
(4) Eine Teilnahmebescheinigung wird auf formlosen Antrag innerhalb von drei 
Monaten nach Beendigung und Abrechnung der Veranstaltung entgeltfrei im PDF-
Format ausgestellt und per E-Mail zugesendet. Voraussetzungen sind eine regel-
mäßige Teilnahme (80 %) und das Vorliegen einer gültigen E-Mail-Adresse.

VI. Datenschutz
Die vhs speichert die für die Geschäftsabwicklung erforderlichen Teilnehmenden-
daten. Die Datenschutzbestimmungen der vhs - abrufbar unter vhs-osland.de/
datenschutz/ sind Bestandteil dieser Allgemeinen Vertrags- und Teilnahmebedin-
gungen.

VII. Urheberrechtschutz
Fotografieren und audiovisuelle Mitschnitte in den Veranstaltungen sind nicht ge-
stattet.

VIII. Haftung
(1) Schadenersatzansprüche des/der Vertragspartner/-in gegen die vhs sind aus-
geschlossen, es sei denn, dass die Schadenverursachung auf Vorsatz oder grober 
Fahrlässigkeit beruht.
(2) Der Haftungsausschluss gemäß Abs. 1 gilt jedoch nicht, wenn die vhs Pflichten 
schuldhaft verletzt, die das Wesen des Vertrages ausmachen (Kardinalpflichten), 
ferner nicht bei einer schuldhaften Verletzung von Leben, Körper oder Gesundheit 
des Teilnehmers/der Teilnehmerin. Die Schadenhaftung ist auf den vorhersehba-
ren typischerweise eintretenden Schaden begrenzt, soweit die Schadenverursa-
chung nicht auf Vorsatz oder grober Fahrlässigkeit der vhs beruht.
(3) Soweit die Schadenersatzhaftung gegenüber der vhs ausgeschlossen oder ein-
geschränkt ist, gilt dies auch im Hinblick auf die persönliche Schadenersatzhaftung 
der Mitarbeiter/-innen, Vertreter/-innen und Erfüllungsgehilfen der vhs.

IX. Verbraucherstreitbeilegungsgesetz - VSBG
Die vhs wird nicht an einem Streitbeilegungsverfahren vor einer Verbraucher-
schlichtungsstelle im Sinne des VSBG teilnehmen. Eine gesetzliche Verpflichtung 
hierzu besteht nicht.

X. Gerichtsstand
Gerichtsstand ist Osnabrück.

Widerrufsbelehrung nach dem Fernabsatzgesetz / Stand 01.01.2024
Sofern der Vertrag unter Nutzung von Fernkommunikationsmitteln, wie z. B. Briefen, 
Katalogen, Telefonanrufen, Telekopien, E-Mails, sowie Rundfunk, Tele- und Me-
diendiensten abgeschlossen wird, gilt Folgendes: Sie können Ihre Anmeldung zu 
einer Veranstaltung der vhs innerhalb einer Frist von zwei Wochen ohne Angabe 
von Gründen in Textform (z. B. Brief, E-Mail) widerrufen. Die Frist beginnt nach 
Erhalt dieser Belehrung in Textform. Zur Wahrung der Widerrufsfrist genügt die 
rechtzeitige Absendung des Widerrufs.

Der Widerruf ist zu richten an: 
Volkshochschule Osnabrücker Land gGmbH
Am Schölerberg 1
49082 Osnabrück
E-Mail-Adresse: info@vhs-osland.de

Erlöschen des Widerrufsrechts:
Bitte beachten Sie, dass nach BGB Ihr Widerrufsrecht jedoch auch vor Ablauf der 
zweiwöchigen Widerrufsfrist erlischt, sofern die gebuchte Veranstaltung begonnen 
hat und der erste Termin tatsächlich angeboten worden ist. Auf eine tatsächliche Teil-
nahme Ihrerseits am ersten Termin der Veranstaltung kommt es hingegen nicht an.

Widerrufsfolgen: Im Falle eines wirksamen Widerrufs sind die beiderseits emp-
fangenen Leistungen zurückzugewähren und ggf. gezogene Nutzungen herauszu-
geben. Dies kann dazu führen, dass Sie die vertraglichen Zahlungsverpflichtungen 
für den Zeitraum bis zum Widerruf gleichwohl erfüllen müssen. Für den Fall, dass 
die von Ihnen gebuchte Veranstaltung noch nicht begonnen hat und Sie innerhalb 
der Widerrufsfrist widerrufen haben, entstehen Ihnen weder Stornogebühren noch 
sonstige Widerrufskosten oder Gebühren und bereits geleistete Entgelte werden 
zurückgezahlt. Liegt kein wirksamer Widerruf vor, ist das volle Entgelt zu entrich-
ten. Dies gilt unabhängig davon, ob Sie nach einem unwirksamen Widerruf an den 
weiteren Terminen nicht mehr teilnehmen.

Besondere Hinweise: Ihr Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn der Vertrag von 
beiden Seiten auf ihren ausdrücklichen Wunsch vollständig erfüllt ist, bevor Sie Ihr 
Widerrufsrecht ausgeübt haben.
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