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Vorwort

Liebe Teillmehmer und Interessierte,
Liebe Freunde der Volkshochschule qw%h&msdorﬁ

wir freuen uns, lhnen das neue VHS-Pro-
grammheft zum Herbstsemester 2022 pra-
sentieren zu dirfen.

Die Corona-Regeln sind weitestgehend aufge-
hoben, so dass ein normaler Kursverlauf seit

einigen Monaten moglich ist. Dieses kann sich

aberim Herbst 2022 wieder andern. Wir infor-
mieren iiber aktuelle Anderungen immer auf
unserer Homepage (www.vhs-grosshansdorf.
de). Bitte priifen Sie daher vor Kursbeginn

kurz den aktuellen Stand.

Wieder ist es uns gelungen, ein interessantes
und vielfaltiges Programm zusammenzu-
stellen.

Das EDV-Programm mit den Volkshochschu-
len Ahrensburg und Bargteheide fihren
wir weiter. Hier kdnnen Sie auf den blau
hinterlegten Seiten im Bereich Beruf/EDV
sehen, welche Kurse gemeinsam beworben
werden. Wir méchten Ihnen dadurch eine
groBe Vielfalt anbieten. Vielleicht ist ja auch
fur Sie genau der richtige Kurs dabei.

Mit dabei sind auch zahlreiche neue Kurse.
Die Wassergymnastikkurse konnten im spa-
ten Friihjahr wieder beginnen, wenn auch
nur mit sehr begrenzter Teilnehmerzahl. Hier
hoffen wir, dass die teilnehmenden Personen
noch erhéht werden diirfen. Lassen Sie sich
gerne auf eine Warteliste setzen, um dann
nachricken zu kénnen.

Aufgrund der aktuellen Ukraine-Krise bieten
wir ganz neu Deutsch-Sprachkurse fir Ge-
fliichtete an. Diese Kurse sind flr die Teilneh-
mer kostenlos und werden aus Mitteln des
Bundesamtes flir Migration bezahlt.

Im Sprachbereich bieten wir jetzt fir Spa-
nisch-Interessierte auch einen Konversations-
kurs an, in dem das Sprechen gelibt werden
soll. Wenn Sie sich mit lhren Vorkenntnissen
flir den nachsten Urlaub oder Austausch mit
Gleichsprachigen noch besser vorbereiten
mochten, sind Sie hier genau richtig.

Auch Plattdeutsch erfreut sich immer gréBe-
rer Beliebtheit. Wenn Sie bereits Vorkennnisse
haben und diese in einer frohlichen Runde
erweitern mochten, dann melden Sie sich
doch gerne zum Kurs an.

Oder wie ware es mit der Arabischen Sprache?
Hier bieten wir jetzt wieder einen Anfanger-
kurs an.

Auch der Gesundheits- und Fitnessbereich
enthalt wieder einige neue Kurse, die dazu
einladen, sich Uber gesunde Erndhrung zu
informieren und sie auch in den Kochkursen
auszuprobieren.

Nehmen Sie sich Zeit, etwas Uber stressfreies
Leben zu erfahren und entspannen Sie in ei-
nem Wochenendworkshop tGber Achtsamkeit.

Werden Sie »fit im Wald« durch Bewegung
an der frischen Luft. Dafir bietet unser
GroBhansdorfer Wald einen besonderen
Bewegungsraum.

Wir wiinschen lhnen viel SpaB beim Stébern
in all unseren neuen und bewéahrten Ange-
boten und freuen uns tber Ihre Anmeldung.
Gerne schriftlich iber das Anmeldeformular
unserer Homepage, oder aber per Mail mit
lhren Kontaktdaten. Den Kursleitenden an
dieser Stelle ein herzliches Dankeschon fur
dieses gelungene Programm.

Es griBen herzlich
Christiane Kittel & Inken Rohwer

»Nur wer neugierig ist
und bleibt, erfahrt etwas«
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vhs to huus ist das digitale Lernangebot der
Volkshochschulen in Schleswig-Holstein. Die
Themen stammen aus allen Programmberei-
chen der Volkshochschule. Die Teilnahme an
vielen Angeboten ist kostenlos. Wir laden Sie
herzlich ein, dabei zu sein. Fir die Teilnahme
bendstigen Sie lediglich Computer, Laptop,
Tablet oder Smartphone und eine stabile
Internetverbindung, als Browser idealerweise
Firefox oder Chrome. Wenn Sie aktiv teilneh-
men mochten, empfehlen wir ein Headset
und eine WebCam.

Alle Angebote und Anmeldungen unter:
www.vhstohuus.de

Inhaltsiibersicht Seite

m Neue Kurse

Konflikte verstehen und bewaltigen .. . ... 15
Online: Kontaktstudium Uni Hamburg . ... 16
Whisky und Schokolade ................ 16
Whisky & More:

Vertical Tasting — Laphroaig .......... 17
Rum&More ........ ... i, 17
Hamburg-Tour: Auf den Spuren

des alten Hamburgs ................. 18
Hamburg-Tour: Von Hokerinnen,

Bierbrauern und Fleetenkiekern . .. .. .. 19
Curso de conversacién en espafnol ........ 26
Chinesische Kiiche ..................... 29
Kochen wie in China:

Gong Bao Hiihnchen und Pak Choi. . ... 30
ZeitfurMICH ......................... 36
Kreatives Schreiben fiir Neueinsteiger. . . .. 45
Lieblingsstlicke selber ndhen ............ 50
InternetundEDV..................... 7-10
Aufgeraumter Windows PC, eBay,

FRITZ!Box, Android-Smartphone-
Kurse
EDV-Gemeinschaftsprogramm
der Volkshochschulen Ahrensburg,
Bargteheide und GroBhansdorf . ...... 1113
@ Gesellschaft
Alltagliches Leben .................. 15-17
Argutraining, Konfliktbewaltigung, Er-
ben und Vererben, Vorsorgevollmacht
und Patientenverfligung, Online-Vor-
trag: Kontaktstudium Universitat Ham-
burg, Whisky & More, Rum & More
Exkursionen................ooinn 18-19
Hamburg-Touren
@ Sprachen ..........c.ciiiiiiinnn 21-26

Plattdeutsch, Arabisch, Chinesisch,
Englisch, Franzosisch, Italienisch,
Spanisch
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Inhaltsiibersicht Seite

Erndhrung .................. ... ... 29-32
Weltkliche: Thailand, Malaysia, China;

Kochen fur kreative Manner, Kreatives
Kochen, Brotbacken

Korperpflege und Massage .......... 32-34
Darmgesundheit, Mikronahrstoffe und
Vitamine, FuBreflexzonenmassage,
Entspannungsmassage, Visualtraining

Yoga und Entspannung ............. 34-37
Feldenkrais, Kundalini-Yoga, Yoga
nachmittags / vormittags / fir Altere,
Autogenes Training, Achtsam am Wo-
chenende, Traumreisen, Fit im Wald

Gymnastik, Riicken, Fitness ......... 38-41
Gymnastik flir Manner, Wirbelsaulen-
gymnastik, Fitness fiir den Riicken,

Pilates, Dehngymnastik, Fit and Fun

Wassergymnastik .................. 41-42
@ Kultur und Gestalten

Kulturelle Bildung ..................... 44
Theaterfahrten-Abo

Literatur .............. it 44
Lyrik und Prosa

Schreiben ........... .. ... ... ... 45
Kreatives Schreiben
Kunstgestalten.................... 45-47

Smartphone-Fotografie, Fotoseminar,
Realistisch Malen und Zeichnen

Kunsthandwerk ................... 48-50
Goldschmieden
Textiles Gestalten .................. 50-51

Stricken, Sockenstricken, Lieblings-
stlicke selber nahen, Nahen ist wie
zaubern kénnen, Nahen am Wochen-
ende

Mittelalterliche Kultur ................. 52

Mittelalterlicher Schwertschaukampf,
Improvisationstheater

Lageplan .......... ...t 54-55

Organisationen und Vereine

in GroBhansdorf:

Beratungsstelle fiir Frauen und Madchen,
Deutsches Rotes Kreuz,

Gemeindebiicherei,

Kulturring,

Universitats-Gesellschaft .............. 56
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Teilnahmebedingungen

Anmeldungen

in der Geschaftsstelle ab 08.08.2022

Tel. (04102) 65600
Fax (04102) 2363318
info@vhs-grosshansdorf.de

Anmeldung:

Bei allen Kursen ist eine telefonische oder formlose schriftliche
(Brief, Fax, E-Mail /online) Anmeldung in der Geschiftsstelle er-
forderlich. Mit der Anmeldung wird eine vertragliche Beziehung und
damit Rechte und Pflichten zwischen der VHS und dem Teilnehmer
begriindet. Die Anmeldung ist verbindlich und verpflichtet zur
Zahlung der gesamten Gebiihr. Die Kursgebiihr ist eine Woche vor
Kursbeginn fallig und auf eines der angegebenen Konten der VHS
zu zahlen. Sie erhalten eine schriftliche Anmeldebestatigung, wenn
uns eine E-Mail-Adresse vorliegt.

Wichtig:

Auch der Eintrag in eine »Weitermeldeliste« am Ende eines Kurses
gilt als verbindliche Anmeldung, von der nur durch Abmeldung
zuriickgetreten werden kann.

Riicktritt:

Riicktritt und Kiindigung durch die VHS: Die VHS kann bei zu
geringer Teilnehmerzahl, Ausfall eines Dozenten oder aus anderen
unvorhersehbaren Griinden die die VHS nicht zu vertreten hat,
eine Veranstaltung absagen oder die Veranstaltungseinheit spater
nachholen. Ein Anspruch auf Nachholung besteht jedoch nicht. Im
Fall des Ausfalls werden bereits geleistete Zahlungen der Kursgebtihr
erstattet. Bei Kursabbruch durch die VHS wird die Geblihr nachdem
Verhaltnis der abgewickelten Teileinheiten zur gesamten Veranstal-
tung abgerechnet und der nicht mehr stattgefundene Teil erstattet.
Die Anmeldegebiihrist von der Erstattung ausgeschlossen, da diese
eine reine Verwaltungsgebiihrist. Weitergehende Anspriiche gegen
die VHS sind ausgeschlossen.

Riicktritt und Widerruf durch den Teilnehmer: Der Teilnehmer
hat das Recht, binnen vierzehn Tagen ohne Angabe von Griinden
den mit der VHS abgeschlossenen Vertrag zu widerrufen bzw.
davon zurlickzutreten. Die Widerrufsfrist beginnt ab dem Tag des
Vertragsabschlusses (der Anmeldung). Der Rucktritt entbindet nur
dann von der Zahlungspflicht, wenn er spatestens sieben Tage vor
Kursbeginn in der Geschéftsstelle eingegangen ist.

Um Ihr Widerrufsrecht auszuliben, missen Sie uns - VHS GroBhans-
dorf e.V., Sieker LandstraBe 203b, 22927 GroBhansdorf, Tel. 04102-
65600, Fax 04102-2363318, info@vhs-grosshansdorf.de - mittels
einer eindeutigen Erklarung (Brief/Fax oder E-Mail) Gber Ihren
Entschluss, diesen Vertrag zu widerrufen, informieren. Sie kdnnen
daflr auf unserer Website - vhs.grosshansdorf.de - das Muster-
Widerrufsformular verwenden. Zur Wahrung der Widerrufsfrist
genulgt die rechtzeitige Absendung des Widerrufs. Nach Erhalt
werden wir Ihnen unverziglich eine Bestatigung tiber den Eingang
eines solchen Widerrufs tibermitteln.

Folgen des Widerrufs: Wenn Sie den Vertrag widerrufen, haben
wir Ihnen alle Zahlungen, die wir von lhnen erhalten haben, unver-
zliglich und spatestens binnen vierzehn Tagen ab dem Eingang lhres
Widerrufs bei uns, zurlickzuzahlen. Hierfur ist es erforderlich, dass
Sie uns Ihre Bankverbindung auf der Widerrufserklarung nennen.

Das Fernbleiben vom Kurs gilt nicht als Riicktritt. Sofern krankheits-
bedingt nicht an einer Veranstaltung teilgenommen werden kann,
entbindet dies nicht von der Zahlungspflicht.

Sonderregelungen fiir Sprachkurse:

Ein Ricktritt bzw. Wechsel von Kursen ist nach der ersten Doppel-
stunde méglich, ohne dass ein Entgelt zu entrichten ist, wenn das
Kursleistungsniveau nicht Ihrem Sprachvermégen entspricht. Dieses
muss zwei Werktage nach dem ersten Veranstaltungstag schriftlich
erklart werden. Nichterscheinen gilt nicht als Riicktritt.

Ferientermine

Herbstferien: Mo. 10.10. bis Fr. 21.10.
Feiertage: Mo. 03.10. und Mo. 31.10.

Haftung:

Die Teilnahme an Veranstaltungen der VHS erfolgt auf eigenes Risiko.
Die Volkshochschule tibernimmt keinerlei Haftung fir irgendwelche
Schaden, Unfélle und Verluste. Die Haftung fur Sachschdaden am
Schuleigentum gehen zu Lasten des jeweiligen Verursachers.

Eine Bitte:

Die Hausordnung in den Unterrichtsstatten ist fir alle Teilnehmer
verbindlich. Bedenken Sie bitte, dass die Volkshochschule in allen
Réumen nur zu Gast ist und wir deshalb dort geltende Bestimmungen
beachten missen.

Seit Sommer 2005 gilt an den Schulen und im Schulgelénde aller Schu-
len in Schleswig-Holstein ein generelles Rauch- und Alkoholverbot!
Dieses Verbot gilt auch fiir externe Nutzer der Schulen!

Wir bitten Sie daher dringend, sich entsprechend zu verhalten!

Mindesteilnehmerzahl und Kursgebiihren:

Kurse konnenin der Regel nur bei einer Mindestbeteiligung von sechs
Personen stattfinden. Unterbelegte Veranstaltungen konnen nur
durchgefiihrt werden, wenn die Teilnehmer einer Verringerung des
zeitlichen Umfangs bzw. einer Erhéhung der Kursgebiihr zustimmen.
MaBgebend fiir diese Regelungist die Anzahl der angemeldeten Teil-
nehmer am ersten Veranstaltungstermin. Vereinzelt werden Kurse
auch nur fiir eine begrenzte, geringere Teilnehmerzahl angeboten.
In diesen Fallen ist die geringe Zahl bereits in der Berechnung der
Kursgebuhr berlcksichtigt. Die geltenden Kursgebiihren finden Sie
in der jeweiligen Kursbeschreibung. In den Kursgebiihren ist seit
dem Jahr 2020 eine Anmeldegeblhr in Hohe von 5,00 € enthalten.
Die Anmeldegebiihr ist eine Verwaltungsgebihr und wird nach
Kursbeginn nicht zurtlickerstattet, wenn dieser abgebrochen wird.

Teilnahmebescheinigungen:

Bescheinigungen liber die Teilnahme an Kursen werden auf Wunsch
ausgestellt. Gegen Ubersendung eines frankierten Riickumschlages
an die Geschaftsstelle werden die Bescheinigungen dann zugeschickt.

Kooperation mit Krankenkassen:

Mitglieder aller Krankenkassen konnen versuchen, nach der Teil-
nahme an einem Gesundheitskurs eine (Teil-) Erstattung der GebUhr
durch Ihre Krankenkasse zu erreichen. Dariiber entscheidet allein die
Krankenkasse nach ihren gesetzlichen Vorgaben und finanziellen
Méglichkeiten.

Grundsatzlich gilt, dass die Qualifikation der Kursleiter und das
Spektrum der Gesundheitsthemen in der Gesundheitsbildung an
der Volkshochschule weiter gefasst sind als es der Gesetzgeber in
der Gesundheitsforderung der Krankenkassen vorsieht.

Die Breite des VHS-Programmangebotes, die Vielseitigkeit unserer
Lehrkrafte und die Selbstverpflichtung der VHS auf anerkannte
Qualitatskriterien der Erwachsenenbildung ist uns und unseren
Teilnehmern wichtig.

Die im Rosenhof stattfindenden Kurse sind selbstverstandlich auch
offen flr Interessenten, die nicht dort wohnen.

Datenschutz:

Mit der Anmeldung stimmen Sie einer vertraulichen Erhebung und
Verarbeitung lhrer personenbezogenen Daten nach § 3 Bundesda-
tenschutzgesetz (BDSG) zu Statistikzwecken auch nach Beendigung
des gebuchten Kurses zu. Sie haben ein Auskunftsrecht, wie mit
lhren Personendaten umgegangen wird - also tber Art, Umfang,
Zweck und Nutzung.

Hinweis zum Gendering:

Unser Heft richtet sich in gleichem MaBe an alle Personen jeglichen
Geschlechts. Um die Informationen tibersichtlich zu gestalten, haben
wir dazu bewusst auf die weibliche Form verzichtet.
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Rosenhof GrolB3hansdorf:
Wir sind for Sie da

B&ff/ﬂ’( ! SchlieB3lich sind wir seit fast 50
Jahren ein verlasslicher Partner fur Senioren, die
ihr Leben selbstbestimmt und komfortabel ge-
stalten mochten. In unseren Hausern erwarten
Sie individuelle Appartements gepaart mit einem
umfangreichen Dienstleistungsangebot.* Auch in
der pflegerischen Betreuung stehen wir fir Qua-
litdt und Kompetenz.

Neugierig geworden? Dann freuen wir uns auf
@ lhren Anruf. Nahere Informationen zu den Hau-
sern erhalten Sie im Rosenhof GrofB3hansdorf |
von Martina Broocks unter 04102/69 86 69 so-
wie im Rosenhof GroBhansdorf 2 von Beatrix
Scholz unter 04102/69 90 69.

SENIORENWOHNANLAGEN

Vereinbaren Sie
einen Termin fir
eine individuelle
Hausfiihrung.
Wir freuen
uns auf Sie!

* Im Rahmen der aktuellen |
Pandemie kann es zu Ein- [
schrankungen kommen.

Rosenhof GroBhansdorf | ¢« Hoisdorfer LandstraBe 61 ¢ 22927 GroBhansdorf

Rosenhof GroBhansdorf 2 ¢ Hoisdorfer LandstraB3e 72 ¢ 22927 GroBhansdorf
www.rosenhof.de ¢ i facebook.com/www.rosenhof.de
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Kursinhalt: Explorer, Desktop, Taskleiste,
Dateimanagement

Sie mochten Ihren Windows PC besser orga-
nisieren und Dateien jederzeit wiederfinden?
Die heutigen PCs speichern Unmengen von
Daten und schnell sind Tausende von Text-,
Bild-, Audio- und Videodateien vorhanden.
In diesem Kurs erfahren Sie, wie das Datei-
management von Windows funktioniert und
welche Daten geldscht werden durfen. Sie
lernen, wie Sie eine sinnvolle Ordnerstruktur
anlegen und gezielt nach bestimmten Daten
suchen. An praktischen Beispielen liben Sie,
Dateien zu kopieren, zu verschieben, zu
|6schen und umzubenennen. AuBerdem er-
halten Sie viele praktische Tipps zum Thema
Datensicherung und dem Windows Desktop.
Am Kursende haben Sie die nétige Sicherheit,
Ihren PC gekonnt zu strukturieren und einen
klaren Uberblick zu behalten.

Eigene Computer konnen gern mitgebracht
werden.

Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 24.09.2022, 10:00 Uhr
Gebuhr: 21,50 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Kursinhalt: Suchen und Verkaufen, Bezah-
lung, Versand, Sicherheit

In diesem Seminar erfahren Sie alles Gber die
Grundsatze fir sicheres und erfolgreiches
Handeln mit eBay Kleinanzeigen. Sie sammeln
Seltenes und Kurioses? Sie haben zu viele
Fahrrader, oder Sie wollen ein Familienerb-
stiick zu einem fairen Preis verkaufen? Sie
suchen ein Kinderbuch, es muss aber nicht
neu sein, oder einen Artikel, den es schon
lange nicht mehr im Handel gibt? Dann sind
Sie hier genau richtig! Wir machen uns auf
die Suche nach interessanten Angeboten und
erstellen gemeinsam eine Verkaufsanzeige.
Welche Zahlungs- und Liefermoéglichkeiten
gibt es? Wie schitze ich mich vor evtl. Risiken?
Anhand vieler praktischer Beispiele lernen Sie,
was als Verkdufer zu beachten ist und wie Sie
selbst etwas tiber eBay Kleinanzeigen kaufen
konnen. Eigene Laptops oder Smartphones
kénnen gern mitgebracht werden.
Voraussetzung: Internet-Grundkenntnisse
Dauer: 1 x 3 Stunden

Termin: Samstag, 19.11.2022, 10:00 Uhr
Gebuhr: 21,50 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Kursinhalt: Grundeinstellungen, Internet,
WLAN, Telefon, Fernzugriff

Der Kurs richtet sich an Einsteiger.

Von allen Routern hebt sich die FRITZ!Box der
Firma AVM ab. Ein echtes Allroundtalent! Oft
treten allerdings beim AnschlieBen Probleme
auf. Dieser Kurs hilft Ihnen dabei, die wich-
tigsten Grundeinstellungen vorzunehmen
und den Internetzugang samt WLAN zu
aktivieren. Wir nehmen gemeinsam Sicher-
heitseinstellungen vor und richten einen
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Foto: Tim Reckmann, pixelio

WLAN-Gastzugang ein. Weitere Kursinhalte:
Kleine Netzwerkkunde in Theorie und Praxis.
Telefonzentrale mit AB. Fernzugriff.

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 29.10.2022, 10:00 Uhr
Gebuhr: 21,50 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Kursinhalt: Smart Home, Mesh, VPN, NAS

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer aus dem
Grundlagen-Kurs oder erfahrene FRITZ!Box
Benutzer.

In diesem Kurs geht es um die erweiterten
Moglichkeiten der FRITZ!Box: Intelligente
Steckdosen, um Gerate oder Beleuchtung
zu steuern. Thermostate, die mit der Smart
Home Funktion von Uberall gesteuert und
Uberwacht werden kénnen. Das WLAN per-
fekt erweitern und optimieren mit Mesh. Die
Einrichtung eines Fernzugangs mit VPN und
den Zugriff auf ihre personliche Cloud (NAS).

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 10.12.2022, 10:00 Uhr
Gebuhr: 21,50 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Kursinhalt: Telefonieren, Kontakte, WLAN,
Flugzeugmodus, Startbildschirm

Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger.

In ruhiger Atmosphare beschaftigen wir uns
mit den grundlegenden Funktionen lhres
Smartphones. Lernen Sie sicher zu telefonie-
ren und das Speichern und Andern von Ad-
ressen. Wir melden uns bei einem WLAN an
und lernen den Flugzeugmodus kennen. Sie
haben Gelegenheit Ihre Fragen und Wiinsche
zu duBern und wir gestalten gemeinsam den
Startbildschirm und schaffen so ein solides
Fundament.

Bitte mitbringen: Android Smartphone, um
alle Ubungen auf dem eigenen Gerat durch-
fihren zu kénnen.

Dieser Kurs ist nicht fiir das iPhone geeignet!
Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 10.09.2022, 9:00 Uhr
Geblhr: 27,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Inhaltlich identisch mit Kurs 5

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 05.11.2022, 9:00 Uhr
Gebuhr: 27,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger
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Kursinhalt: Kamera, QR-Codes, Taschen-
lampe, Lautstarke, Klingeltone

Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger.

Wir beschaftigen uns mit der Kamera und
werden fotografieren. In der Galerie sortie-
ren wir die Bilder und erstellen gemeinsam
ein Album. Zudem scannen wir QR-Codes
und benutzen die Taschenlampe. Erlernen Sie
die verschiedenen Lautstarke Einstellungen:
Laut/Leise, Vibration, oder Stummschaltung
und wie Sie den Klingelton verandern kon-
nen. Es werden viele Wiederholungen aus
dem Kurs Grundlagen 1 gemacht und es gibt
genligend Zeit fur lhre Fragen.

Voraussetzung: Besuch des Kurses Grundla-
gen 1, oder Grundkenntnisse in der Bedie-
nung Ihres Smartphones.

Bitte mitbringen: Android Smartphone, um
alle Ubungen auf dem eigenen Gerat durch-
fihren zu kénnen.

Dieser Kurs ist nicht flr das iPhone geeignet!
Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 17.09.2022, 9:00 Uhr
Gebuhr: 27,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Inhaltlich identisch mit Kurs 7

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 12.11.2022, 9:00 Uhr
Geblhr: 27,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Kursinhalt: Google Konto, Playstore, Apps,
Navigation

Dieser Kurs richtet sich an Fortgeschrittene
und Teilnehmer der Grundlagen Kurse.

Sie nutzen lhr Smartphone schon einige Zeit,
mochten aber noch sicherer im Umgang mit
dem Gerat werden? Wir beschaftigen uns
intensiv mit dem Google Konto und machen
dort gemeinsam die wichtigsten persoénlichen
Einstellungen (Datenschutz). Desweitern
erlernen sie den sicheren Umgang mit dem
Google Playstore. Wie finde ich eine neue
App? Worauf muss ich dabei achten? Fur
welche App muss ich bezahlen? Wir widmen
uns der Google Navigation und berechnen
gemeinsam eine Route flir Auto, Fahrrad,
oder Wanderung.

Bitte mitbringen: Android Smartphone, um
alle Ubungen auf dem eigenen Gerét durch-
fuhren zu kénnen.

Dieser Kurs ist nicht fir das iPhone geeignet!
Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 01.10.2022, 9:00 Uhr
Gebuhr: 27,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Inhaltlich identisch mit Kurs 9

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 26.11.2022, 9:00 Uhr
Gebuhr: 27,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger
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Kursinhalt: Schutz, Wartung, WhatsApp Inhaltlich identisch mit Kurs 11

und Alternativen Dauer: 1 x 4 Std.
Dieser Kurs richtet sich an Fortgeschrittene Termin: Samstag, 03.12.2022, 9:00 Uhr
und Teilnehmer der Grundlagen Kurse. Geblhr: 27,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Sie sind interessiert an neuen Funktionen, ! ' ’
Leitung: Dirk Schoeniger

oder haben konkrete Fragen zu ihrem Smart-
phone? Wie sicher ist das mobile Internet?
Wie kann ich mich schiitzen? Mit Hilfe der
Geratewartung befreien wir das Handy von
unnotigem Ballast und geben so Speicher-
platz frei! Wir suchen nach wichtigen Updates
und bringen das Smartphone auf den neues-
ten Stand. AuBerdem beschaftigen wir uns
mit WhatsApp und alternativen Messengern
(Signal, Telegram und Threema).

Bitte mitbringen: Android Smartphone, um
alle Ubungen auf dem eigenen Gerat durch-
fuhren zu kénnen.

Dieser Kurs ist nicht fiir das iPhone geeignet!

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 08.10.2022, 9:00 Uhr
Geblihr: 27,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

ﬂhrensburgg Y Aktuelles

PU ﬁTﬂ ‘ : Termine

\EIL T D RTINS LE Veranstaltungen
www.ahrensburg-portal.de

DIEWOCHES -~

Ahrensburg-Portal.de
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EDV-Gemeinschaftsprogramm der Volks-
hochschulen Ahrensburg, Bargteheide und

GroBBhansdorf fiir Ihre Region

Hier finden Sie ein gemeinschaftliches EDV-
Programm der Volkshochschulen aus lhrer
Region. Diese Kurse werden in Kooperation
der drei nahe gelegenen Volkshochschulen
angeboten. Durch das gemeinsame Ange-
bot erhalten Sie auf einen Blick die Infor-
mation, wo Sie lhren Lieblingskurs buchen
konnen. Bitte beachten Sie: Die Buchung
erfolgt weiterhin bei der zustandigen Volks-
hochschule! Die ndhere Beschreibungfinden
Sie dort auf der Homepage.

222-001: Der aufgeraumte
Windows PC

Dieser Kurs ist fiir Sie geeignet, wenn Sie Ihren
Windows PC besser organisieren mochten.
Erfahren Sie etwas Uber Dateimanagement.

Gebuhr: 21,50 €

Kursleitung: Dirk Schoeniger

Termin: Samstag, 24.09.2022, 10:00-13:00
Uhr

Kursort: Friedrich-Junge-Schule GroBhans-
dorf, Sieker LandstraBBe 203 b

Buchung: VHS GroBhansdorf

222-003: Die FRITZ!BOX-
Grundlagen

Dieser Kurs vermittelt lhnen Grundeinstel-
lungen dieses Routers, Internetzugang mit
WLAN und Telefon sowie Sicherheitseinstel-
lungen

Gebuhr: 21,50 €

Kursleitung: Dirk Schoeniger

Termin: Samstag, 29.10.2022, 10:00-13:00
Uhr

Kursort: Friedrich-Junge-Schule GroBhans-
dorf, Sieker LandstraBe 203 b

Buchung: VHS GroBhansdorf

222-50102: Einstieg
in die Arbeit am PC -
kompakt am Wochenende

Der Kurs vermittelt umfassende Grundkennt-
nisse fur die praktische Arbeit am PC. Er ist
fur Einsteiger oder Wiedereinsteiger gedacht,
die keine Vorkenntnisse mitbringen missen.

Gebduhr: 108,30 €

Kursleitung: Christa Christalle

Termin: Sa/So 03./04.09.2022, jeweils
09:00-16:00 Uhr

Kursort: VHS Ahrensburg, Bahnhofstr. 24,
Ahrensburg

Buchung: VHS Ahrensburg

222-50202: Buropraxis
mit MS Office

Sie mochten wieder in den Beruf einsteigen
und deshalb Ihre MS-Office-Kenntnisse be-
sonders in MS Word und MS Excel auffrischen.

Gebuhr: 92,80 €

Kursleitung: Andreas Hartung

Termin: Di-Fr 13.09.-16.09.2022, jeweils
08:30-11:30 Uhr

Kursort: VHS Ahrensburg, Bahnhofstr. 24,
Ahrensburg

Buchung: VHS Ahrensburg

222-50204: MS-Office 2019
im Buroalltag

Nutzen Sie effektiv Word, Excel und Power-
point. Lernen Sie die Verbindungen zwischen
diesen Programmen sinnvoll zu gebrauchen,
indem Sie mit der Zwischenablage arbeiten,

Gebuhr: 108,30 €

Kursleitung: Christa Christalle

Termin: Sa/So 26./27.11.2022, jeweils 09:00-
16:00 Uhr

Kursort: VHS Ahrensburg, Bahnhofstr. 24,
Ahrensburg

Buchung: VHS Ahrensburg

VHS GroBhansdorf - Herbst 2022
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222-50220: MS Excel Grundla-
gen - kompakt am Wochenende

222-50341: Die eigene Webseite
mit WordPress gestalten

Sie erlernen Grundkenntnisse in Excel u.a. die
prinzipielle Funktionsweise, Tabellen erstel-
len, gestalten und ausdrucken, Formeln ein-
geben und einfache Funktionen anwenden.

Gebuhr: 108,30 €

Kursleitung: Andreas Hartung

Termin: Sa/So 05./06.11.2022, jeweils
08:30-15:30 Uhr

Kursort: VHS Ahrensburg, Bahnhofstr. 24,
Ahrensburg

Buchung: VHS Ahrensburg

Domain, Planung, Gestaltung, Umsetzung:
WordPress lasst sich gut als einfaches System
nutzen, mit dem Sie schnell zu einer Web-
Prasenz kommen.

Gebuhr: 95,30 €

Kursleitung: Florian Paetzel

Termin: Mo, 05.09.-26.09.2022, jeweils
17:00-20:15 Uhr

Kursort: VHS Ahrensburg, Bahnhofstr. 24,
Ahrensburg

Buchung: VHS Ahrensburg

222-50302: Ein individuelles
Fotobuch - das perfekte
Geschenk!

222-50101: Tastenschreiben/
Maschinenschreiben am PC -
Abendkurs

Mit Hilfe der Fotobuch-Software von CEWE
erstellen alle Teilnehmer ihr individuelles
Fotobuch und konnen es anschlieBend aus-
drucken lassen.

Gebuhr: 50,30 €

Kursleitung: Florian Paetzel

Termin: Sa 19.11.2022, 09:30-16:00 Uhr

Kursort: VHS Ahrensburg, Bahnhofstr. 24,
Ahrensburg

Buchung: VHS Ahrensburg

222-50351: Ferienkurs -
Spiele programmieren mit c#
fir Jugendliche ab 12 Jahren

In diesem Kurs werden Programmiertechni-
ken gezeigt, die sich in jeder hoheren Pro-
grammiersprache einsetzen lassen und wie
ein Programm strukturiert aufgebaut wird.
Ein kleines Spiel wird programmiert.

Gebuhr: 116,00 €

Kursleitung: Florian Paetzel

Termin: 10.10.-12.10.2022, jeweils 10:00-
15:00 Uhr

Kursort: VHS Ahrensburg, Bahnhofstr. 24,
Ahrensburg

Buchung: VHS Ahrensburg

Ziel dieses Kurses ist, mit allen zehn Fingern
sicher und blind die Tastatur zu beherrschen.

Geblhr: 61,20 €

Kursleitung: Petra Bége

Termin: ab 07.11.2022, 18:30-20:00 Uhr,
6 Termine

Kursort: N.N.

Buchung: VHS Bargteheide

222-50105: Windows 10 -
Grundkurs fiir Ein- und
Umsteiger*innen, Wochenend-
seminar

Dieser Kurs bietet Ihnen einen schnellen Ein-
stieg in die PC-Welt und den Umgang mit dem
neuen Betriebssystem Windows 10.

Gebuhr: 51,00 €

Kursleitung: Jim Eissing

Termin: Samstag, 10.09.2022, 09:00-16:00
Uhr

Kursort: N.N.

Buchung: VHS Bargteheide

12

VHS GroBhansdorf - Herbst 2022



222-50201: Grundlagen Office
2016 (Word, Excel, PowerPoint) -
Abendkurs nur fiir Frauen

222-50208: PowerPoint 2016 -
Uberzeugend prasentieren -
Wochenendkurs am Samstag

Dieser Kurs richtet sich an Frauen, die schon
einmal mit Word, Excel und/oder PowerPoint
gearbeitet haben, sich aber ein sicheres und
professionelleres Arbeiten wiinschen.

Geblihr: 20,40 €

Kursleitung: Petra Bége

Termin: Mittwoch, 07.09.2022 und
14.09.2022, 19:00-20:30 Uhr, 2 Termine

Kursort: N.N.

Buchung: VHS Bargteheide

Wenn Sie anschauliche und lberzeugende
Prasentationen mit PowerPoint erstellen
mochten, dann ist dieser kompakte Kurs
genau das Richtige fiir Sie.

Gebuhr: 51,00 €

Kursleitung: Jim Eissing

Termin: Samstag, 29.10.2022, 09:00-16:00
Uhr

Kursort: N.N.

Buchung: VHS Bargteheide

222-50202: Excel 2016:
Kursangebot nur fiir Frauen -
Abendkurs

222-50301: Office 2016 -
Crashkurs fiir den Biiroalltag -
Kleingruppe - Bildungsurlaub

Dies ist ein Kurs speziell fiir Frauen ohne oder
mit geringen Kenntnissen von Tabellenkal-
kulation.

Gebuhr: 30,60 €

Kursleitung: Petra Bége

Termin: Mittwoch, 09.11., 16.11. und
23.11.2022, 19:00-20:30 Uhr, 3 Termine

Kursort: N.N.

Buchung: VHS Bargteheide

222-50206: Word -
die wichtigsten Funktionen -
Wiedereinstieg in den Beruf

In diesem Seminar lernen Sie alles, was Sie im
Bereich Textverarbeitung fir den erfolgrei-
chen Wiedereinstieg bendtigen.

Gebihr: 51,00 €

Kursleitung: Jim Eissing

Termin: Samstag, 01.10.2022, 09:00-16:00
Uhr

Kursort: N.N.

Buchung: VHS Bargteheide

Kursziel: Die Teilnehmer konnen Office 2016
effektiv im Buroalltag einsetzen.

Gebihr: 255,00 €

Kursleitung: Jim Eissing

Termin: Montag, 23.01.2023 bis Freitag,
27.01.2023, 09:00-16:00 Uhr

Kursort: N.N.

Buchung: VHS Bargteheide

VHS GroBhansdorf - Herbst 2022
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Gesellschaft

Schleswig-Holsteinische Universitats-Gesellschaft
Aufgaben und Ziele

Die Schleswig-Holsteinische Universitats-Gesellschaft ist eine seit 1918

bestehende Gemeinschaft von Forderinnen und Freunden der Christian-

Albrecht-Universitat zu Kiel.

Die Gesellschaft hat sich folgende Ziele gesetzt:

- interessierten Birgerinnen und Birgern Einblick in die Forschungsarbeit der
Universitat zu ermdglichen (Wissenstransfer)

- Die Universitat in die Jugend- und Erwachsenenbildung einzubinden.

- Beziehungen zwischen dem Land Schleswig-Holstein und der Universitat zu pflegen

Die Arbeit der SHUG wird von zwei Saulen getragen:

- den Uber das Land verteilten rund 50 ehrenamtlich tatigen Sektionen mit 4.600
Mitgliedern

- der Bereitschaft der CAU und ihrer Hochschullehrerinnen und Hochschullehrer
mit Vortrdgen im Land aktiv zum Wissenstransfer beizutragen.

Vortrage 2. Halbjahr 2022

Donnerstag, 15. September 2022, 19:30 Uhr im Rosenhof 1
Ethik in der Medizin am Beispiel der Neurochirurgie
Vortrag von Prof. Dr. H. Maximilian Mehdorn

Donnerstag, 13. Oktober 2022, 19:30 Uhr im Rosenhof 2
Siidliches Afrika — Region im Abseits
Vortrag von Prof. Dr. Ulrich Jurgens

Donnerstag, 27. Oktober 2022, 19:30 Uhr im Rosenhof 1
Tiimpel in der Arktis - wenn das Eis schmilzt
Vortrag von Prof. Dr. Natascha Oppelt

Donnerstag, 10. November 2022, 19:30 Uhr im Rosenhof 2
Ein Blick an den Rand des Alls
Vortrag von Prof. Dr. Sebastian Wolf

Donnerstag, 24. November 2022, 19:30 Uhr im Rosenhof 1
Der Duft der Gene - was bei der Partnerwahl wirklich entscheidet
Vortrag von Prof. Dr. Manfred Milinski,

Donnerstag, 08. Dezember 2022, 19:30 Uhr im Rosenhof 2
Wie war Hitler moglich?
Vortrag von Prof. Dr. Dr. Manfred Hanisch

Donnerstag, 12. Januar 2023, 19:30 Uhr im Rosenhof 1
Die Schlacht von Bornhéved 1227: Als der Traum eines ,,Imperiums* platzte
Vortrag von Prof. Dr. Oliver Auge

Eintritt fiir alle Veranstaltungen: 7 €, erméBigt 5 €, Schiiler/Studenten 2 €, Mitglieder der SHUG sind frei

Schl.-H. Universitats-Gesellschaft
Sektion Grofthansdorf
Sektionsleiter: Volker Rennert
Telefon: 04102 — 40108

E-Mail volker@rennertnet.de
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Kurs 13: Argutraining — wi(e)der
sprechen fur Demokratie

Was tun bei rassistischen, beleidigenden
und diskriminierenden Parolen?

Im Alltag gibt es haufig Situationen, in denen
Abwertungen und Diskriminierung stattfin-
den. Es ist nicht leicht, direkt zu reagieren
oder einzugreifen. In diesem Workshop
finden Auseinandersetzungen mit solchen
Situationen statt: Im geschitzten Raum
geht es darum, neben theoretischem Input,
mit Rollenspielen und Aktivitaten aus lhrer
Lebenswelt, Standpunkte zu finden, sich
auszuprobieren und Sicherheit zu gewinnen.
Gemeinsam werden wir eine Strategietafel
entwickeln die als Leitfaden fur »schwierige
Situationen« dienen kann.

Dauer: 2 x 4 Std.

Beginn: Samstag, 29.10.2022 und Sonntag
30.10.2022, je 14:00 Uhr

Geblihr: 43,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Harald Berndt

Kurs 14: Konflikte
verstehen und bewaltigen

N

Ganz egal, ob auf der
Arbeit oder privat: Kon-
flikte sind so alltaglich
wie auch storend. In
diesem Seminar erfahren
Sie in einem Wechsel aus
Theorie und praktischer
Ubung, wie Konflikte
ihren Lauf nehmen, und
lernen, wie Sie diese
konstruktiv beeinflussen,
ja gar als Chance sehen
kénnen. Sie erfahren auch, worauf Sie achten
kénnen, um Konflikte gar nicht erst entste-
hen oder eskalieren zu lassen.

Dauer: 1 x8 Std., 1 x 6,5 Std.

Termine: Samstag, 17.09.2022, 9:00-17:00,
Sonntag, 18.09.2022, 9:30-16:00 Uhr

Geblihr: 75,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Timo Ahrens

Kurs 15: Erben und vererben

® Wann sollte ich eine Erbschaft ausschla-
gen?

m Wozu bendtige ich einen Erbschein?

Wie verfasse ich ein Testament?

= Wie kann ich Pflichtteilsanspriiche aus-
schlieBen?

m Sollte ich mein Haus schon zu Lebzeiten
auf meine Kinder tbertragen?

Diese und andere Fragen
beantwortet Ingolf Schulz,
Rechtsanwalt und Notar
a. D., Fachanwalt fiur Erb-
recht, in seinem Vortrag.

Dauer: 1 x ca. 90 Minuten
Termin: Mittwoch,
26.10.2022, 19:30 Uhr
Gebuhr: 10,00 €

Ort: Sitzungssaal Rathaus GroBhansdorf
Referent: Ingolf Schulz

Kurs 16: Vorsorgevollmacht und
Patientenverfiigung

= Wozu bendtige ich eine Vorsorgevoll-
macht?

m Sollte ich mehrere Personen bevollméach-
tigen?

m Sollte die Vollmacht nur gelten, wenn ich
handlungsunfahig bin?

m Was lasst sich durch eine Patientenverfi-
gung regeln?

m Missen sich die Arzte genau daranhal-
ten?

= Welche Form ist vorgeschrieben?

Diese und andere Fragen beantwortet Ingolf

Schulz, Rechtsanwalt und Notar a. D., Fachan-
walt fur Erbrecht, in seinem Vortrag.

VHS GroBhansdorf - Herbst 2022
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Dauer: 1 x ca. 90 Minuten

Termin: Mittwoch, 16.11.2022, 19:30 Uhr
Gebdihr: 10,00 €

Ort: Sitzungssaal Rathaus GroBhansdorf

Referent: Ingolf Schulz

Sie mdchten studieren, streben aber keinen
Abschluss an? Sie mochten sich intensiv mit
einem Wissensgebiet auseinandersetzen?
Oder Sie haben vielfaltige Interessen und
mochten sich nicht auf ein einzelnes Fach fest-
legen? Das Kontaktstudium der Universitat
Hamburg bietet ohne Altersbeschrankung die
Moglichkeit, bei freier Facherwahl und ohne
Zugangsvoraussetzungen, Seminare und Vor-
lesungen aus allen Fakultaten der Universitat
zu besuchen. Zudem gibt es Veranstaltungen
eines speziellen Zusatzprogramms, das sich
ausschlieBlich an Kontaktstudierende richtet.
Das Studium dient der persénlichen Weiterbil-
dung, ein Studienabschluss wird nicht erreicht,
somit gibt es auch keine Prifungen und
keinen Leistungsdruck. Die Veranstaltungen
im Kontaktstudium finden in Prasenz und
digital statt.

Kurs 17: Online-Vortrag:
Kontaktstudium
Universitat Hamburg

In diesem Online-Vortrag mit Fragerunde
erfahren Sie alles tiber die Méglichkeiten des
offenen Bildungsprogrammes der Universitat
Hamburg. Die Veranstaltung findet in Koope-
ration mit dem Zentrum fiir Weiterbildung der
Universitat Hamburg statt.

Dauer: 1 x ca. 90 Minuten

Termin: Dienstag, 06.09.2022, 11:30 Uhr
Geblihr: kostenlos

Ort: online

Kurs 18: Whisky @
und Schokolade

Ausgezeichnete Schokoladen und exzellenter
Whisky sind jeweils fur sich allein schon ein
Genuss. Eine mit groBer Sorgfalt und langjah-
riger Erfahrung konzipierte Kombination die-
ser beiden GenUsse steigert diese Erfahrung
jedoch noch einmal. Wir verkosten an diesem

Abend funf ausgesuchte Kombinationen von
Whisky und Schokolade.

Herr Joachim Teschke ist Malt Ambassador
und ausgewiesener Spirituosenexperte. Er
ist als solcher Uberregional bekannt und
auch auf den maBgeblichen Whiskymessen
prasent. Durch regelmaBige Besuche in
Schottland informiert er stets auch aktuell
Uber Land, Leute und Personen.

/

-» Den richtigen Kurs finden
=> Informieren und vergleichen
=» Uber 1.000 Anbieter

N\

4 Kursportal
- Schleswig-Holstein

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

~

Schleswig-Holstein
Ministerium fur Wirtschaft,
Verkehr, Arbeit, Technologie
und Tourismus

SH & ¥

J
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Ein Getrankekostenbeitrag von 35,- € ist am
Abend direkt beim Kursleiter zu zahlen.

Dauer: 1 x 90 Minuten

Termin: Donnerstag, 08.09.2022, 19:30 Uhr
Gebliihr: 18,00 €

Ort: Haus der Vereine, Raum »Meilsdorfx,

Hinterm Dorf 2, 22962 Siek
Leitung: Joachim Teschke

Laphroaig ist eine der bekanntesten und
beliebtesten Destillerien der Insel Islay. Wir
verkosten an diesem Abend sechs Original-
abfullungen der Destillerie, deren Destillate
relativ stark getorft sind. Highlight des Tas-
tings ist eine Einzelfassabfillung aus dem
Privatbestand von Prinz Charles, die nur in

GroBbritannien auf Highgroove Gardens er-
haltlich war und schon lange ausverkauft ist.

Herr Joachim Teschke ist Malt Ambassador
und ausgewiesener Spirituosenexperte. Er
ist als solcher Gberregional bekannt und
auch auf den maBgeblichen Whiskymessen
prasent. Durch regelmaBige Besuche in
Schottland informiert er stets auch aktuell
Uber Land, Leute und Personen.

Ein Getrankekostenbeitrag von 35, € ist
am Abend direkt beim Kursleiter zu zahlen.

Dauer: 1 x 90 Minuten

Termin: Freitag, 07.10.2022, 19:30 Uhr

Geblihr: 18,00 €

Ort: Haus der Vereine, Raum »Meilsdorf«,
Hinterm Dorf 2, 22962 Siek

Leitung: Joachim Teschke

Kurs 19: Whisky & More:
Vertical Tasting - Laphroaig

Kurs 20: Whisky & More:
Raritaten

Einmal im Jahr 6ffnet Malt Ambassador Jo-
achim Teschke seine private Schatzkammer
und prasentiert neben schon lange nicht mehr
erhaltlichen alten Abflllungen auch einige
derzeit noch am Markt erhaltliche Premium-
whiskys. Eine wunderbare Gelegenheit, sechs
einzigartige und leider auch hochpreisige

Whiskys an einem einzigen Abend zu verkos-
ten. Dieses bei den Teilnehmern sehr beliebte
Seminar findet nur einmal im Jahr statt und
kann aufgrund der Seltenheit einzelner Fla-
schenin dieser Form nicht wiederholt werden!

Herr Joachim Teschke ist Malt Ambassador
und ausgewiesener Spirituosenexperte. Er
ist als solcher Uberregional bekannt und
auch auf den maBgeblichen Whiskymessen
prasent. Durch regelmaBige Besuche in
Schottland informiert er stets auch aktuell
Uber Land, Leute und Personen.

Ein Getrankekostenbeitrag von 79,- € istam
Abend direkt beim Kursleiter zu zahlen.

Dauer: 1 x 90 Minuten

Termin: Freitag, 11.11.2022, 19:30 Uhr

Gebuhr: 18,00 €

Ort: Haus der Vereine, Raum »Meilsdorf,
Hinterm Dorf 2, 22962 Siek

Leitung: Joachim Teschke

Kurs 21: Rum & More: Rum ﬂ

Erneut prasentiert Ambassador Joachim
Teschke sechs verschiedene, sorgfaltig aus-
gesuchte Rums hoher Qualitat und berichtet
zu den Hintergriinden der Herstellung. Ein
Einstieg in diese Reihe ist jederzeit moglich,
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Herr Joachim Teschke ist Ambassador und
ausgewiesener Spirituosenexperte. Er ist
als solcher Uberregional bekannt und auch
auf den maBgeblichen Spirituosenmessen
prasent. Darliber hinaus informiert er stets
auch aktuell Gber Land, Leute und Personen.

Ein Getrankekostenbeitrag von 30,- € ist am
Abend direkt beim Kursleiter zu zahlen.

Dauer: 1 x 90 Minuten

Termin: Freitag, 02.12.2022, 19:30 Uhr

Geblihr: 18,00 €

Ort: Haus der Vereine, Raum »Meilsdorf,
Hinterm Dorf 2, 22962 Siek

Leitung: Joachim Teschke

VHS GroBhansdorf - Herbst 2022
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Kurs 22: Hamburg-Touren -
Stadtfiihrung

Auf den Spuren des alten Hamburgs

Bei diesem Rundgang
geht es inhaltlich darum,
von den wenigen »Zeu-
gen« fruherer Jahrhun-
derte einiges aufzuspu-
ren, um auf diesem Wege
etwas mehr Uber die Ent-
wicklungsgeschichte un-
serer Stadt zu erfahren.
Es soll der Bogen gespannt werden von der
Hammaburg Uber das gut 500-jahrige Ham-
burger Machtzentrum an der Trostbricke bis
hin zum jetzigen Zentrum der Macht im
Hamburger Rathaus.

Anlaufstellen sind u.a. SteinstraBe (Steintor,
Alte Wasch- und Badeanstalt, Schweine-
markt), St. Jacobi (alte Stadtansicht), St.
Petri (Lowenkopf-Tiirzieher, Ansgar, Gemal-
de Uber die Vertreibung armer Hamburger),
Ausgrabungsfunde vom Bischofsturm und
Mariendom, Trostbriicke (Ansgar und Adolf
I1), Zollenbriicke, St. Nikolai (Mahnmal),
Hopfenmarkt (Vierlanderbrunnen), Holzbru-
cke, Nikolaifleet (dltester Hafen), Cremon,
DeichstraBBe (GroBer Brand), GroB3er Burstah
(Hindenburghaus).

Dauer: 1 x ca. 2 Std.

Termin: Samstag, 17.09.2022, 11:00 Uhr
Gebiihr: 18,00 €

Treffpunkt: SteinstraBBe, beim Parkhaus
Ende: DeichstralBe

Leitung: Hilke Vonderheiden
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Kurs 23: Hamburg-Touren -
Stadtfiihrung

Kurs 24: Hamburg-Touren —
Stadtfuhrung

Von Hokerinnen, Bierbrauern und
Fleetenkiekern

Dieser Rundgang wird ein Ausflug in die
Vergangenheit unserer Stadt sein. Inhaltlich
geht es darum, von den wenigen »Zeugen«
aus der Blutezeit von friher mit den Ho6-
kerinnen, Bierbrauern und Fleetenkiekern
einiges aufzuspuren, um auf diesem Wege
etwas mehr Uber das damalige Alltagsleben
in den Hausern und auf den Géngen, StraBBen,
Platzen und Fleeten zu erfahren. Zwischen
Deichtor und DeichstraBe geht es kreuz und
querimmer wieder am Wasser und in der Spei-
cherstadt entlang. Texte zur Stadtgeschichte,
Dichterworte, Anekdoten und Kopien von
historischen Fotos werden helfen, inhaltliche
Licken auszufillen.

Dauer: 1 x ca. 2 Std.

Termin: Samstag, 15.10.2022, 11:00 Uhr

Gebuhr: 18,00 €

Treffpunkt: U-Bahnhof MeBberg, Ausgang
Deichtorhallen (oben)

Ende: Rédingsmarkt

Leitung: Hilke Vonderheiden

Rund um das Hamburger Rathaus
im Lichterglanz

Bei dem hier angebotenen Rundgang ndhern

wir uns dem Thema Rathaus von auBen, wo-
bei die Fassaden des Rathauses von vorn und

hinten, der Rathausmarkt und der Rathaushof

als neue Piazza im Herzen der Stadt groBarti-
ge Ansatze dafur bieten, um vieles lGber das

imposante Gebaude und die wechselvolle Ge-
schichte der Stadtrepublik Hamburg zu erfah-
ren. Die immer offene Rathausdiele eroffnet

weitere interessante Einblicke. Die Gegend

an der Trostbriicke und beim Patriotischen

Gebaude, die wir aufsuchen werden, schafft
daruber hinaus die Mdglichkeit, inhaltlich auf
die Vorlaufer des jetzigen Rathauses einzuge-
hen. Dennimmerhin: Das jetzige Hamburger
Rathaus ist das sechste Bauwerk eines solchen

Gebaudes. Das reizt, sich inhaltlich mit den

Vorgangerbauten naher zu beschaftigen.
Texte zur Stadtgeschichte, Anekdoten, Dich-
terworte und Kopien von historischen Fotos

sollen helfen, die Eindricke zu vertiefen.

Anlaufstellen sind u.a.: Rathausmarkt, Rat-
hausdiele, Rathaushof, Ratsweinkeller (Bac-
cusfigur), Wassertreppe an der Kleinen Alster,
Versmannshaus, Trostbriicke (Ansgar Adolf
Il und friheres Machtzentrum Hamburgs),
Patriotisches Gebaude, Laeiszhof

Dauer: 1 x ca. 2 Std.

Termin: Mittwoch, 23.11.2022, 17:00 Uhr

Gebuhr: 18,00 €

Treffpunkt: Hamburger Rathaus, Hauptein-
gang

Ende: Trostbrtiicke

Leitung: Hilke Vonderheiden

o, & O
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In der Welt zu Hause

Die zunehmende Internationalisierung
von Wirtschaft und Kultur, die wachsende
Mobilitat in Europa und sich verstarkende
Migrationsbewegungen erfordern immer
bessere Sprachkenntnisse. Die fremdsprach-
liche Kompetenz gehért zu den vom Euro-
parat empfohlenen Schliisselkompetenzen
des lebensbegleitenden Lernens. Wie keine
andere Bildungseinrichtung unterstiitzen
die Volkshochschulen die Menschen dabei.
Fremdsprachen sind zum unverzichtbaren
Bestandteil einer erfolgreichen Biographie
geworden.

An den Volkshochschulen des Kreises Stor-
marn konnen Sie mehr als 20 Sprachen ler-
nen. Wenn Sie lhre Wunschsprache oder
lhre Leistungsstufe nicht in diesem Semes-
terprogramm finden, rufen Sie uns an, wir
helfen lhnen weiter.

Deutsch als Fremdsprache

Im Rahmen des Projektes »EOK.SH - Erstori-
entierungskurs fur Flichtlinge in Schleswig-
Holstein« werden Kurse zur sprachlichen
Erstorientierung durchgefiihrt. Die Kurse
umfassen insgesamt 300 Unterrichtseinhei-
ten und sind Dank der Férderung des Landes
Schleswig-Holstein kostenlos. Bei Interesse
an so einem Deutschkurs wenden Sie sich
gern an uns.

Kurs 25: M8 p|attdeutsch - fiir
Anfanger mit Vorkenntnissen

Moin! Fréhlich klingt es im
Kurs - die Anfangerschuhe
sind zu klein geworden - der
Wortschatz ist stetig gewach-
sen. Das Lehrbuch »Platt dat
Lehrbook« wird eingesetzt.
Wir arbeiten damit - aber
eben nicht nur. Der Unter-
richt ist so abwechslungsreich wie unsere
Heimatsprache. Hier wird hauptsachlich selbst
gesprochen - und das mit gutem Erfolg. Vo-

raussetzung im Kurs sind Sprachkenntnisse
Uber Zahlen, Farben, Uhrzeit, Familie, Woh-
nen, Tagesablauf und eine Menge SpaB.

Langweilig oder historisch verstaubt war
gestern - Plattdeutsch ist aufgeschlossen
und modern, frech und direkt norddeutsch.
»Ohne Platt fehlt di wat!«

Wer dabei sein mochte, ist herzlich willkom-
men.

Dauer: 14 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 23.08.2022, 19:30 Uhr
Geblhr: 86,90 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Edeltraud Haas

Kurs 26: =i Mit Arabisch
Briicken bauen | - Anfangerkurs

Als eine der sechs haufigsten Sprachen der
Welt und als Sprache des Islam ist das Arabi-
sche eine Weltsprache. Arabisch wird heute
von ca. 360 Millionen Menschen als Mutter-
oder Zweitsprache gesprochen. Arabisch
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lernen ist ein wirksames Mittel, das dazu
beitragen kann, eine interkulturelle Annahe-
rung zwischen vielen Menschen zu erreichen.

Dozentin und Bildungsreferentin Frau Anis-
sa Kadiri vermittelt innerhalb dieses Kurses
nicht nur Kenntnisse der arabischen Sprache,
sondern gewahrt zudem einen Einblick in die
arabische Kultur. Durch einen Sprachwechsel
kann ein Perspektivwechsel erfolgen.

Dauer: 10 x 90 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 13.09.2022, 18:00 Uhr
Geblihr: 76,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Anissa Kadiri

Kurs 27: mi= Mit Arabisch
Briicken bauen Il - fir Teil-
nehmer mit Vorkenntnissen

Als eine der sechs haufigsten Sprachen
der Welt und als Sprache des Islam ist das
Arabische eine Weltsprache. Arabisch wird
heute von ca. 360 Millionen Menschen als
Mutter- oder Zweitsprache gesprochen.
Arabisch lernen ist ein wirksames Mittel, das
dazu beitragen kann, eine interkulturelle
Annaherung zwischen vielen Menschen zu
erreichen. Durch einen Sprachwechsel kann
ein Perspektivwechsel erfolgen.

Dieser Kurs ist die Fortsetzung des Arabisch-
Kurses aus dem Friihlingssemester 2022. Neue
Teilnehmer mit Vorkenntnissen sind herzlich
willkommen.

Dauer: 15 x 90 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 24.08.2022, 18:00 Uhr
Gebuhr: 111,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Anissa Kadiri

Kurs 28: Bl Chinesisch fiir Teil-
nehmer mit Vorkenntnissen - B1

Dieser Kurs ist die Fortsetzung der Chinesisch-
Gruppe aus dem letzten Semester (B1, diens-
tagabends). Wer dort Lust bekommen hat,
das Chinesische noch besser kennenzulernen,
ist hier ebenso willkommen wie neue Teilneh-
mer, die andernorts bereits Erfahrungen mit
der chinesischen Sprache gemacht haben. Zu
Beginn werden wir die Inhalte des letzten
Semesters noch einmal Revue passieren las-
sen, um nach der Sommerpause das bereits
Gelernte wieder ins Bewusstsein zu rufen.
Auch in diesem Kurs werden neben Sprechen,
Horen, Lesen und Schreiben die Besonderhei-
ten von Kultur und Leben in China eine Rolle
spielen und so zum Staunen und besseren
Verstehen beitragen. Mit Kursende werden
die Teilnehmer noch mehr Situationen des
Alltags auf Chinesisch meistern kdnnen.

Dauer: 14 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 30.08.2022, 19:30 Uhr
Geblihr: 106,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Xin Li

Kurs 29: B Englisch -
A New Start Refresher B1

Englisch fiir Wiedereinsteiger
mit Vorkenntnissen

Dieser Kurs ist flir Interessierte, die ihre vor-
handenen Englischkenntnisse, entsprechend
5-6 Jahre Schulenglisch, wieder auffrischen
und vertiefen mochten.
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This English program will help
hone your skills and increase
your confidence using the
English language in both
professional and individual
settings. It will help you de-
velop your pronunciation,
listening, speaking, reading
and writing skills. This lessons
are for helping your natural self-expression
in English. With a focus on the 4 skills of rea-
ding, writing, speaking and listening, the
English Course allows adult learners to impro-
ve their English skills in a supportive environ-
ment. STUDY SMART not HARD.

Unterrichtet wird mit dem Lehrbuch »A New
Start« Refresher B1, Cornelsen Verlag. ISBN
978-3-464-20232-6

Bitte das Lehrbuch zum ersten Unterrichtstag
mitbringen!

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 22.08.2022, 19:00 Uhr
Geblihr: 90,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Mihaela Silvia Surugiu

Kurs 30: BN Englisch - B1/B2

Englisch fiir Fortgeschrittene — Wiederein-
steiger sind herzlich willkommen.

Hier wird viel gesprochen und die englische
Sprache praktisch angewendet.

This course is intended to make you widen
your horizon regarding the English language.
Here you will be introducted to implementing
a positive mindset in order to apply it to every-
day life. Express yourself and enjoy!

Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 30.08.2022, 20:00 Uhr
Gebuhr: 90,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Mihaela Silvia Surugiu

Kurs 31: B Englisch A2

Mit viel Freude an der englischen Sprache
beschaftigen wir uns in diesem Kurs mit le-
bensnahen Inhalten wie Reisen, Kultur, Fami-
lie, Gesundheit und Landeskunde. Nebenbei
erweitern wir unseren Wortschatz und die
Grammatikkenntnisse.

Das Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben.

Den richtigen Deutschkurs finden!

~N

www.deutsch-sh.kursportal.info
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Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 22.09.2022, 9:00 Uhr

Gebdlhr: 76,00 €

Ort: Haus der Vereine, Raum »Siek«,
Hinterm Dorf 2, 22962 Siek

Leitung: Inga Albers

Kurs 32: B Let’s talk English (B1)

Spend a pleasant afternoon practising your
English speaking skills! We will read articles
and stories from newspapers, magazines or
books and talk about current events as well
as personal experiences. Discussions in a re-
laxed atmosphere will help you improve your
vocabulary and grammar.

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 31.08.2022, 16:30 Uhr
Geblihr: 90,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Mihaela Silvia Surugiu

Hjerte s
\Y%

¢ klares, funktionelles Design
¢ Wohntextilien

e Geschenkideen,
auch fur Kinder

e Dekorationsartikel

nordisch

Kurs 33: B& English -
Literature in the Morning

Do you enjoy reading English texts and
would you like to join a group of like-minded
readers? In a relaxed atmosphere we'll read
short stories, travel reports and newspaper
articles together and talk about them. Along
the way you' Il practise your English language
skills with a lot of fun.

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 20.09.2022, 10:45 Uhr
Geblihr: 83,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Inga Albers

Det lille Hus

leben

Karin Butzbach & Team e Alte Schulstr. 19 e 22952 L{itjensee
Tel.: 04154-793139 e www.detlillehus.de
Offnungszeiten: Di. - Fr. 14 - 18 Uhr ¢ Sa. 10 - 13 Uhr
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Kurs 34: | | Franzésisch
Cours du matin

Tous ceux qui éprouvent une passion pour
la langue et la culture francaise prendront
certainement un grand plaisir a nos projets de
lecture matinale soit d'un theme d’actualité
soit d'un texte littéraire et les discussions qui
s'‘ensuivent.

En ce moment, nous allons bientot terminer
notre lecture «Le tour du monde en 80 jours»
d’apres le fameux roman de Jules Verne.

Dauer: 11 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 07.09.2022, 10:30 Uhr

Gebuhr: 83,00 €

Ort: Haus der Vereine, Raum »Siek«, Hin-
term Dorf 2, 22962 Siek

Leitung: Daniel Teboul

Kurs 35: I B Franzosisch
Cours supérieur

Passez de bons moments avec nous tout en
échangeant desidées et des points de vue lors
de nos discussions sur des évenements actuels
qui se déroulent dans le monde francophone
en nous basant généralement sur un article
paru dans «La revue de la presse» ou un ex-
trait tiré d‘une émission télévisée.

Afin de perfectionner notre francais nous avons
pris I’'habitude d’'apprendre lors de chaque soi-
rée au moins une expression en argot.

Et puis, au cours du prochain semestre, nous
nous approcherons encore des «Intouchables,
et par le scénario et par les scénes correspon-
dantes du film (assez touchant) méme.

Dauer: 11 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 07.09.2022, 18:00 Uhr
Gebuhr: 83,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Daniel Teboul

Kurs 36: Ll 1talienisch A2 (Teil 1)

Impariamo I'italiano! - Dieser Kurs ist fur alle
Italienbegeisterte mit ein wenig sprachlichen
Vorkenntnissen (Niveau A1) geeignet. Er
findet regelmaBig statt und wir starten mit
dem zweiten Buch von »Allegro Nuovo«. Die
Gruppe lernt in normalem Lerntempo, mit
SpaB und in einer lockeren Atmosphare.

Am Ende der Stufe A2 kénnen wir uns Uber
alltéagliche Gewohnheiten unterhalten,
gemeinsame Erinnerungen austauschen,
Verabredungen treffen, Vorlieben und Ab-
neigungen ausdriicken, Auskiinfte einholen
und Uber gegenwartige und vergangene
Aktivitaten berichten.

Wir arbeiten mit dem Kursbuch »Allegro nuo-
vo A2«, Klett, ISBN 978-3-12-525593-7

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 30.08.2022, 19:00 Uhr
GebUuhr: 90,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Nadja Répstorff
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Kurs 37: 1 B Italienisch A2

Parliamo l'italiano! In einer angenehmen und
lockeren Atmosphare lernen wir zusammen
Italienisch. Der Kurs eignet sich fur Teilnehmer
mit Vorkenntnissen.

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk Con Piacere
A2 nuovo

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 07.09.2022, 17:30 Uhr
Geblihr: 90,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Mara Marin

Kurs 38: &2 Spanisch A2 fiir
Teilnehmer mit Vorkenntnissen

In diesem Kurs lernen Sie in entspannter
Atmosphéare und in langsamem Lerntempo
u.a. regelmaBige und unregelméaBige Formen
des »Indefinido«, Vermutungen und Gefiihle
auBern und Beginn, Fortsetzung und Ende
einer Handlung beschreiben. Ebenfalls wer-
den lhnen Land und die spanische Mentalitat
nahergebracht.

Lehrbuch: Con Gusto nuevo A2 ISBN 978-3-
12-514677-8

Dauer: 13 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 25.08.2022, 19:00 Uhr
Geblihr: 97,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: M. Belén Alonso

Kurs 39: @] Spanisch A2/B1
fur Teilnehmer mit guten
Vorkenntnissen

In diesem Kurs werden wir anhand des Buches
»La clave esta en el pasado« die bereits erwor-
benen A2-Kenntnisse festigen. AnschlieBend
starten wir mit Niveau B1. Nattrlich werden
lhnen ebenfalls auch weiterhin Land und die
spanische Mentalitat nahergebracht.

Lehrbuch: La clave esta en el pasado A2 ISBN:
978-3-12-514992-2

Dauer: 13 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 24.08.2022, 19:00 Uhr
Gebuhr: 97,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: M. Belén Alonso

Kurs 40: & Curso de

conversacion en espanol @

Este curso va dirigido a personas que hablan
espanoly les gustaria practicarlo regularmen-
te. Vamos a tratar temas de actualidad y de
interés general para el grupo en un ambiente
relajado. Si es necesario, repasaremos temas
de gramatica y pronunciacion.

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 01.09.2022, 17:15 Uhr
Geblihr: 90,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: M. Belén Alonso

¢, O O
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Gesundheit und Fitness

VHS macht gesiinder!

Dies belegt eine Studie des Universitatskran-
kenhauses Eppendorf zur Wirksamkeit von
Entspannungskursen an Volkshochschulen.
Korperliches und psychisches Wohlbefinden
sind entscheidende Voraussetzungen, um
die Herausforderungen im Beruf und im Pri-
vatleben erfolgreich bewaltigen zu konnen.

Kurs 41: Kostlichkeiten der
Thailandischen Kiiche

In diesem Kurs konnen Sie lernen, wie thai-
landische Alltagsgerichte einfach zubereitet
werden. Galgantwurzel, Zitronengras, Kori-
ander, Thai-Basilikum und Kokosmilch dienen
dabei als Gewlrzgrundlagen. Auf Pad Thai,
Ananas-Reis, Griines Curry (scharf) und Kleb-
reis mit Mango kdnnen Sie sich in diesem Kurs
freuen.

Mitzubringen sind: Schirze, Geschirrhand-
tuch, kleine GefaBBe und Getrank.

Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 29.09.2022, 18:00 Uhr

Geblihr: 36,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 15,00 € bereits enthalten)

Ort: Neue Kliche vor der Mensa des EvB-
Gymnasiums (blaues Gebdude,; Zufahrt
Sieker Landstr.)

Leitung: Eng Nai Beyer

Kurs 42: Malaysia-Kochkurs

In diesem Kurs kdnnen Sie lernen, wie malay-
sische Alltagsgerichte einfach zubereitet
werden. Als Gewlrzgrundlagen dienen dabei
Galgantwurzel, Zitronengras, Koriander, Kur-
kuma, Chilischoten und Kokosmilch. Folgende
Gerichte werden gemeinsam zubereitet und
anschlieBend gegessen: Malaysia-Hiihnersup-
pe, Kokosreis, Sambal Tempe mit Tofu und
Bohnen, Hahnchen mit Malaysia-Marinade
und Pandan-Pfannkuchen.

Mitzubringen sind: Schirze, Geschirrhand-
tuch, kleine GefaBBe und Getrank

Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 06.10.2022, 18:00 Uhr

Geblhr: 36,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 15,00 € bereits enthalten)

Ort: Neue Kliche vor der Mensa des EvB-
Gymnasiums (blaues Gebadude,; Zufahrt
Sieker Landstr.)

Leitung: Eng Nai Beyer

Kurs 43: Chinesische Kiiche @

In diesem Kurs konnen Sie die einfache Zu-
bereitung von chinesischen Alltagsgerichten
lernen. Es wird Wantan Suppe, Gebratene
Reisnudeln, Hihnerfleisch stiB-sauer und
Gebackene Bananen geben.

Mitzubringen sind: Schiirze, Geschirrhand-
tuch, kleine GefaBe und Getrank.
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Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 27.10.2022, 18:00 Uhr

Geblihr: 36,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 15,00 € bereits enthalten)

Ort: Neue Kiiche vor der Mensa des EvB-
Gymnasiums (blaues Geb&ude,; Zufahrt
Sieker Landstral3e)

Leitung: Eng Nai Beyer

Kurs 44: Kochen wie in China -

Gong Bao Hiihnchen und @
Pak Choi mit Shiitake-Pilzen

Wir wollen uns an zwei Klassiker der chinesi-
schen Kiiche wagen.

Das der Szechuan-Kiche zu Zeiten der Qing-
Dynastie entstammende Gong Bao Ji Ding
(Gong Bao Hiihnchen) lasst sich je nach Ge-
schmack eher scharf oder stiBsauer zubereiten.

Xiang Gu You Cai (Pak Choi mit Shiitake-
Pilzen) erganzt unser Menl um ein vegeta-
risches Rezept. Beides sind typische Gerichte,
die man auch in vielen Restaurants und zu-
hause bei den Familien in China haufig kocht.

Mitzubringen sind: Schiirze, Geschirrhand-
tuch, kleine GefaBe, ein scharfes Messer und
Getrank.

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Donnerstag, 24.11.2022, 18:30 Uhr

Geblhr: 34,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 15,00 € ist bereits enthalten)

Ort: Neue Kiiche vor der Mensa des EvB-
Gymnasiums (blaues Gebdude,; Zufahrt
Sieker Landstr.)

Leitung: Xin Li

Kurs 45: Kochkurs
fiir neugierige Manner

Trauen Sie sich,
einmal etwas Neues zu wagen.

Kochen ist keine Zauberei, kann aber sehr viel
SpaB machen und endet beim Probieren und
GenieBen unserer zubereiteten Speisen.

Ich wiirde mich freuen, viele Manner begri-
Ben zu kénnen, die neugierig aufs Kochen
sind und gern mal etwas Neues ausprobieren
mochten. Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich und werden in angenehmer, entspannter
Atmosphare vermittelt.

Mitzubringen sind: Schiirze, Geschirrhand-
tuch, kleine GefaBe und Getrank

Dauer: 2 x 3 Std.

Termine: Mittwoch, 09.11.2022 und Mitt-
woch, 16.11.2022, je 18:30 Uhr

Gebuhr: 59,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 26,00 € ist bereits enthalten)

Ort: Neue Kiiche vor der Mensa des EvB-
Gymnasiums (blaues Geb&ude; Zufahrt
Sieker Landstral3e)

Leitung: Peter Dwenger

Kurs 46: Kreatives Kochen |

In diesem Kochkurs wird Ih-
nen die Vielseitigkeit des
Kochens nahergebracht. Wir
kochen verschiedene Kost-
lichkeiten, bei denen Sie di-
verse Zubereitungsarten, di-
verse Teige sowie interessan-
te Lebensmittelkombinatio-
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nen kennenlernen. Sie werden in diesem
Kochkurs sehr viel Neues sehen und die Lust
am Kochen neu entdecken.

Mitzubringen sind: Schirze, Geschirrhand-
tuch, kleine GefaBBe und Getrank

Dauer: 2 x 3 Std.

Termine: Donnerstag, 10.11.2022 und Don-
nerstag, 17.11.2022, je 18:30 Uhr

Gebuhr: 59,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 26,00 € ist bereits enthalten)

Ort: Neue Ktiche vor der Mensa des EvB-
Gymnasiums (blaues Gebdude; Zufahrt
Sieker Landstral3e)

Leitung: Peter Dwenger

Kurs 47: Kreatives Kochen Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 46

Dauer: 2 x 3 Std.

Termine: Freitag, 11.11.2022 und Samstag,
12.11.2022, je 18:30 Uhr

Geblihr: 59,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 26,00 € ist bereits enthalten)

Ort: Neue Kliche vor der Mensa des EvB-
Gymnasiums (blaues Gebdude; Zufahrt
Sieker Landstr.)

Leitung: Peter Dwenger

Kurs 48: Kreatives Kochen I

Inhaltlich identisch mit Kurs 46

Dauer: 2 x 3 Std.

Termine: Freitag, 18.11.2022 und Samstag,
19.11.2022, je 18:30 Uhr

Geblhr: 59,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 26,00 € ist bereits enthalten)

Ort: Neue Kiiche vor der Mensa des EvB-
Gymnasiums (blaues Gebdude; Zufahrt
Sieker Landstr.)

Leitung: Peter Dwenger

Kurs 49: Brotbacken
ohne Kneten - Vortrag

Komme zu dem unterhaltsamen und infor-
mativen Vortrag und erfahre, wie du deine
Gesundheit mit dem taglichen Hauptnah-
rungsmittel Nr. 1 beeinflusst — dein Brot. Er-
fahre von einer einzigartigen, unglaublich
einfachen Methode, leckeres Brot selbst zu
backen - komplett ohne Kneten (!) - und
bekomme reichlich Informationen Uber die
unterschiedlichsten Zutaten und deren Wir-
kung auf deine Gesundheit. Erarbeite dir im
Gesprach die Zutaten, die du und deine
Liebsten gut vertragen und brauchen - nach
den eigenen Bedirfnissen und ganz nach
dem individuellen Geschmack. Lerne die
AMMBNK-Methode (Abends-Mischen-Mor-
gens-Backen-Nie-Kneten-Methode) kennen!

Mit anschlieBender gemeinsamer Verkostung
und Brot-Vesper.

Fur das umfangreiche Skript, inkl. Anleitung,
Tipps & Tricks und Verkostung ist eine Umlage
in Hohe von 8,- € vor Ort an den Kursleiter
zu zahlen.

Dauer: 1 x 60 Minuten

Termin: Mittwoch, 21.09.2022, 18:30 Uhr

Geblihr: 12,00 €

Ort: Neue Kliche vor der Mensa des EvB-
Gymnasiums (blaues Geb&dude,; Zufahrt
Sieker Landstr.)

Leitung: Danko Rebec
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Kurs 50: Das wohl
leckerste Brot der Welt |

Kurs 51: Das wohl
leckerste Brot der Welt Il

Ob Bio, weizenfrei, glutenfrei,
mit oder ohne Kruste ...

Du willst endlich eigenes Brot backen? Und
das ohne Kneten und Umstand? Du ent-
scheidest gern selbst, was du isst und was du
deinen Liebsten servierst?

Erlerne eine unglaublich einfache Methode,
leckeres Brot selbst zu backen - ganz ohne
Kneten(!). Wahle die Zutaten bewusst - nach
deinen Bedurfnissen, nach deinem individu-
ellen Geschmack.

Erlerne die AMMBNK-Methode! AMMBNKM
bedeutet: Abends-Mischen-Morgens-Backen-
Nie-Kneten-Methode.

Vorteile:

kostenglinstiges Brot backen
Backen ohne Kneten

optimales Wohlbefinden
selbstbestimmt essen

stets frisch Gebackenes im Haus
Vitalstoffe und Ballaststoffe
individuelle Ernahrung

schult den Blick fir LEBENsmittel
unterstiitzt deine Gesundheit

Wahrend des Kurses werden den Teilnehmern
die Grundkenntnisse des Brotbackens nach
dieser einfachen Methode lbermittelt. Eine
Backermitze wird gestellt.

Mitzubringen sind: eine Schirze, Geschirr-
tuch, Kochl6ffel oder Pfannenwender, Ge-
trank.

Eine Lebensmittelumlage in Hohe von 8,00 €
(dabei ist ein Mischtopf fur zu Hause enthal-
ten) wird vor Ort an den Kursleiter bezahlt.

Dauer: 1 x 2 Std.

Termin: Mittwoch, 26.10.2022, 18:30 Uhr

Gebuhr: 17,00 €

Ort: Neue Kliche vor der Mensa des EvB-
Gymnasiums (blaues Geb&ude,; Zufahrt
Sieker Landstr.)

Leitung: Danko Rebec

Inhaltlich identisch mit Kurs 50

Dauer: 1 x 2 Std.

Termin: Mittwoch, 30.11.2022, 18:30 Uhr

Geblihr: 17,00 €

Ort: Neue Kiiche vor der Mensa des EvB-
Gymnasiums (blaues Geb&ude; Zufahrt
Sieker Landstr.)

Leitung: Danko Rebec

Kurs 52: Keine Scham
beim Thema Darm!

Immer noch I6st das Thema
Darmgesundheit bei vielen
Menschen ein Schamgefihl
aus. Doch dafir gibt es keinen
Grund, denn ein gesunder
Darm ist die Voraussetzung
fir Wohlbefinden von Kérper
und Psyche. Eine stabile Darm-
flora sorgt fiir Energie und Widerstandskraft.
80 % unserer Immunzellen befinden sich im
Darm. Kommt es zu einer Stérung im Darm-
system, kann es zum Beispiel zu Verdauungs-
beschwerden, Hauterkrankungen, Kopf-
schmerzen, Infektanfalligkeiten, Depressio-
nen und chronischen Entziindungsprozessen
flhren.

In diesem Kurs erfahren Sie, welchen Einfluss
Medikamente, Stress und Schlafmangel auf
unser Darmmilieu haben und welche Aus-
wirkung die Darmflora auf das Gehirn hat.
Naturheilkundliche Informationen zur Pflege
und Gesunderhaltung des Darms runden das
Thema ab.

Dauer: 1 x 2,5 Std.

Termin: Dienstag, 15.11.2022, 18:30 Uhr

Gebuhr: 17,00 € (4,00 € fir das Skript sind
zuséatzlich mitzubringen)

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Astrid Kochinky

32

VHS GroBhansdorf - Herbst 2022



Gesundheit und Fitness

Kurs 53: Mikronahrstoffe und
Vitamine zur Linderung von Be-
schwerden und Nebenwirkungen

Mineralstoffe, Vitamine und Spurenelemente
sowie lebensnotwendige Fettsauren und
Aminosauren zahlen zu den sogenannten
Mikronahrstoffen. Diese Nahrstoffe mussen
mit der taglichen Nahrung aufgenommen
werden, da der Korper sie nicht selber her-
stellen kann. Obst und Gemtuse enthalten
viele Mikronahrstoffe — aber leider nur im
frisch geernteten Zustand. Durch Transport,
Lagerung, Konservierung und Kochen wer-
den viele dieser wertvollen Mikronahrstoffe
zerstort. Eine ausreichende Versorgung des
Organismus ist somit nicht mehr gegeben.
Mogliche Symptome kénnen Midigkeit, Un-
ruhe, Nervositat, Kopfschmerzen, Lern- und
Konzentrationsstérungen oder depressive
Verstimmung sein. Ein langanhaltender Mik-
ronahrstoffmangel kann zu gréBer werden-
den Beschwerden und Erkrankungen fiihren.
Dieser Kurs richtet sich an alle Interessierten,
die mehr Gber die Wechselwirkung zwischen
Mikronahrstoffmangel und damit verbunde-
nen Beschwerden erfahren méchten. Sie er-
halten einen Uberblick, welchen positiven
Einfluss Vitamine, Spurenelemente und Mi-
neralstoffe auf die Linderung von Krankheits-
beschwerden nehmen und welche Faktoren
ihre Aufnahme und Verwertung hemmen.

Grundkenntnisse sind nicht erforderlich.

Dauer: 1 x 2,5 Std.

Termin: Donnerstag, 17.11.2022, 18:30 Uhr

Gebdlhr: 17,00 € (3,00 € fir das Skript sind
zusétzlich mitzubringen)

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Astrid Kochinky

Kurs 54: Einfiihrung in die
FuBreflexzonenmassage -
am Wochenende

Einfihrung in die FuBreflexzo-
nenmassage fur Laien ohne
Vorkenntnisse — nach Hanne
Marquard. Der Kurs vermittelt
Einblicke in eine aus altem
Volkswissen entstandene Spe-
zialmassage am FuB, die ne-
ben einer lokalen Durchblutungssteigerung
eine Verbesserung samtlicher Organfunktio-
nen bewirkt. Die Kursteilnehmer lernen, sich
selbst und anderen bei Alltagsbeschwerden
Linderung zu verschaffen.

Bitte bequeme Kleidung und eine Decke

mitbringen.

Dauer: 1 x 8 Std.

Termin: Samstag, 10.09.2022, 10:00 Uhr

Geblhr: 46,00 €

Ort: Naturheilpraxis M. Méller, Ahrensfelder
Wegqg 5, 22927 GroBhansdorf

Leitung: Marina Moller

Kurs 55: Einfuhrung in die
Entspannungsmassage —
am Wochenende

In diesem Kurs werden einfache, aber wir-
kungsvolle Handgriffe und etwas Hinter-
grundwissen vermittelt, um einer anderen
Person eine wohltuende Entspannungsmas-
sage geben zu kénnen. Es werden praktisch
Arme und Hande, Riicken, Kopf sowie Beine
und FuBe durchmassiert. Anmeldung ist nur
partnerweise moglich.

Bitte bequeme Kleidung, pro Paar eine Decke,
ein Laken und ein Massagedl mitbringen.
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Dauer: 1 x 8 Std.

Termin: Sonntag, 11.09.2022, 10:00 Uhr

Gebuhr: 46,00 € pro Person

Ort: Naturheilpraxis M. Méller, Ahrensfelder
Weg 5, 22927 GroBhansdorf

Leitung: Marina Méller

Kurs 56: Visualtraining - lhr
Weg zu entspanntem Sehen!

Lasst lhre Sehkraft immer
mehr nach? Fuhlen Sie sich

mide, oder haben Sie Kopf-
schmerzen? Sind lhre Augen

oft gerdtet oder tranen? Eine

standige Verschlechterung

der Augen wird als selbstver-
standlich hingenommen. Die

verordneten Brillen heilen nicht und bekamp-
fen auch nicht die Ursachen, sie neutralisieren

nur die Symptome.

In diesem Seminar lernen die Teilnehmer
Tipps zur richtigen Vorsorge und Pravention,
um eine gesunde Sehkraft lange erhalten
zu kénnen. Es gibt Trainingstipps und Tech-
niken fur ein »richtiges« und damit meist
besseres Sehen sowie Ubungen fiir die vier
Augenfunktionen und zur Entspannung des
visuellen Systems.

Der Kurs richtet sich vor allem an Menschen,
deren Sehkraft nachlasst, Normalsichtige,
die einer Brille vorbeugen wollen sowie an
Menschen, die besonderen Sehbelastungen
ausgesetzt sind.

Tragen Sie eine Gleitsichtbrille? Fir diesen
Kurs ist es vorteilhaft, wenn Sie bitte auch
eine Brille ohne Gleitsichtteil mitbringen.

Dauer: 1 x 2 Std.

Termin: Donnerstag, 27.10.2022, 19:00 Uhr
Gebuhr: 17,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Sven Munderloh

Kurs 57: Bewusstheit durch
Bewegung - nach Feldenkrais |

Bewegungen des taglichen Lebens konnen
leichter, harmonischer und effektiver werden.

»Nur wenn wir wissen, was wir tun, kdnnen
wir tun, was wir wollen.«

Haufig erleben wir Einschrankungen und
Schmerzen, wenn wir uns bewegen. Fir
jede Bewegung aber gibt es verschiedene
Moglichkeiten. Ich helfe Ihnen, sich bewusst
zu werden, wie Sie sich bewegen. Sie werden
sich wohler und entspannter fiihlen, wenn Sie
sich fir den muheloseren Weg entscheiden.

Mitzubringen sind Wolldecke, Socken, warme
und bequeme Kleidung, evtl. kleines Kissen.

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 29.08.2022, 18:00 Uhr

Gebuhr: 83,00 €

Ort: Sportzentrum Hoisdorf, Gymnastik-
raum im 1. OG, Oetjendorfer Landstr. 21,
Hoisdorf

Leitung: Renate Ackermann

Kurs 58: Bewusstheit durch
Bewegung - nach Feldenkrais Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 57

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 29.08.2022, 19:30 Uhr

Geblhr: 83,00 €

Ort: Sportzentrum Hoisdorf, Gymnastik-
raum im 1. OG, Oetjendorfer Landstr. 21,
Hoisdorf

Leitung: Renate Ackermann
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Uwe Wagschal-pixelio.de

Kurs 59: Kundalini Yoga

Kurs 61: Yoga - am Nachmittag

Durch korperliche
Ubungen, Atmung,
Entspannung und Me-
ditation werden in
diesem Kurs Gesund-
heit und innere Ruhe
aufgebaut. Eine ge-
zielte Kombination
aus statischen und
dynamischen Ubungen in Verbindung mit
Atemwahrnehmung und gel6ster Konzentra-
tion fuhren zu koérperlicher und geistiger
Entspannung. Dies kann ein guter Ausgleich
fur einen anspannungsreichen und fordern-
den Alltag sein.

Bitte mitbringen: eine Matte, eine Decke und
einen warmen Pullover oder Jacke

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 22.09.2022, 18:30 Uhr

Geblihr: 76,00 €

Ort: Haus der Vereine, Raum »Meilsdorfx,
Hinterm Dorf 2, 22962 Siek

Leitung: Martin Lemmel

Kurs 60: Yoga - am Vormittag

Die Woche gut beginnen, Kraft tanken mit
den bewahrten Yoga-Techniken: Koérperhal-
tungen — Atmung - Entspannung.

Bitte Sportzeug, Wolljacke und Wolldecke
mitbringen.

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 05.09.2022, 10:30 Uhr
Gebuhr: 99,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Rosemarie Toschek

Bewusstmachung des Kérpers durch Korper-
haltung und Entspannungstibungen. Regulie-
rung von Haltungsschaden durch gezielte Kor-
perhaltung. Bewusstmachung der Atmung
durch leichte Atemlbungen. Erlangen von
Gedankenstille durch Konzentrationstbun-
gen (Vorbereitung auf Meditation).
Anfanger werden in die Gruppe integriert.
Bitte Sportzeug, Wolljacke und Wolldecke
mitbringen.

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 05.09.2022, 17:15 Uhr
Geblhr: 99,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Rosemarie Toschek

Kurs 62: Yoga fiir Altere

Keine Angst vor Yoga!

Das Ziel dieses Kurses ist es, die Beweglichkeit
und Korperhaltung zu verbessern und den
Alterungsprozess zu verlangsamen durch
teilnehmergemaBe Koérperhaltung (Asana)
und bewusste Entspannung.

Bitte mitbringen: Zwei Decken und warme
Socken

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 31.08.2022, 14:15 Uhr
Gebuhr: 99,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Rosemarie Toschek

Kurs 63: Autogenes Training
und Stressbewaltigung

Durch das Autogene Training lernen Sie, wie
Sie sich seelisch und korperlich entspannen
und dies in lhren Alltag integrieren. Stres-
sauslosende Situationen konnen Sie auf diese
Weise mit mehr innerer Ruhe bewaltigen.
Autogenes Training besteht aus acht verschie-
denen Ubungseinheiten. Wir erlernen jede
Woche eine neue Ubung, die Sie anschlieBend
auch zuhause iben und anwenden kénnen.
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Zusatzlich werden wir uns mit Stress und der
Stressbewaltigung befassen. Was [6st Stress
aus? Wie kann ich individuell und positiv mit
Stress umgehen? Welche praventiven MaB-
nahmen gibt es zur kurz- und langfristigen
Stressbewaltigung? Teilnehmer erhalten
kursbegleitende Unterlagen mit den Ubungs-
einheiten und dem Wochenthema (hierfir ist
eine kleine Umlage im Kurs zu zahlen).
Dieser Kurs ist keine Fortflihrung des Frih-
lingskurses, sondern ein Anfangerkurs.
Mitzubringen sind: eine Matte, eine Wollde-
cke, warme Socken und evtl. ein Kissen
Dauer: 8 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 01.09.2022, 19:00 Uhr
Gebuhr: 82,00 €

Ort: Rosenhof I, Hoisdorfer LandstralBe 61

Leitung: Silke Meier

Kurs 64: Zeit fur MICH -
Entspannt stressfrei leben

Ein Kurs fiir Frauen

Eine Balance im Leben herstellen zwischen
Aktivitat und Ruhe, zwischen Anspannung
und Entspannung ist das Ziel dieses Kurses.
Sie lernen durch verschiedene Entspannungs-
verfahren und Methoden und Ubungen aus
dem Mentaltraining wie Sie sich seelisch und
korperlich entspannen und das anschlieBend
in lhren Alltag integrieren. Auch stressige
Situationen kdnnen Sie auf diese Weise mit
mehr innerer Ruhe bewaltigen. So wirken sich

beispielsweise Autogenes Training, Progres-
sive Muskelentspannung oder Meditation
wohltuend auf den gesamten Korper aus.

Zusatzlich werden Stress ausldsende Si-
tuationen und das aktive Gegensteuern
Thema dieses Kurses sein. Wie kann ich
individuell und positiv mit Stress umgehen?
Welche praventiven MaBnahmen gibt es zur
kurz- und langfristigen Stressbewaltigung?
Teilnehmerinnen erhalten kursbegleitende
Unterlagen (hierfir ist eine kleine Umlage
im Kurs zu zahlen).

Mitzubringen sind: eine Matte, eine Wollde-
cke, warme Socken und evtl. ein Kissen

Dauer: 8 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 27.10.2022, 19:00 Uhr
Geblihr: 82,00 €

Ort: Rosenhof I, Hoisdorfer LandstralBe 61
Leitung: Silke Meier

Kurs 65: Achtsam Leben -
Workshop am Wochenende

Dieses Achtsamkeits-Wochenende mit ver-
schiedenen Entspannungstibungen und Me-
thoden aus dem Mentalen Training schenkt
Ihnen vielfaltige Erfahrungen fir mehr
Entspannung, Konzentration und Achtsam-
keit. Stressige Situationen in unserem Alltag
erkennen, analysieren und Resilienz fordern,
ist das Ziel dieses Workshops. Wie kann
ich mich nachhaltig im Alltag entspannen?
Welche Ressourcen kann ich aktivieren? Wie
verandere ich meine Einstellung und mein
Verhalten?

Neue Wege denken und fihlen, kénnen
wir, wenn Korper, Geist und Seele zur Ruhe
kommen. Altes loslassen und neue Wege
beschreiten, ist dabei ganz wichtig, um das
Selbstwertgefiuhl zu starken und langfristig
zu verankern. Wenn das Wetter es zulasst,
gehen wir fiir einige Ubungen in die Natur.
Ich wiinsche lhnen nach diesem Wochen-
ende mentale Gelassenheit. Die Teilnehmer
erhalten Kursunterlagen und Ubungen fiir
Zuhause.
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Mitzubringen sind: Yogamatte, Decke, So-
cken, evtl. ein Kissen

Dauer: 1 x 7 Stunden, 1 x 6 Stunden
Termine: Samstag, 10.09.2022, 10:00-17:00
Uhr und Sonntag, 11.09.2022, 10:00-

16:00 Uhr
Gebuhr: 73,00 €
Ort: Haus Papenwisch
Leitung: Silke Meier

Kurs 66: Traumreisen
zur Selbststarkung

Dieser Kurs ist fir Menschen gedacht, die
durch wohltuende Entspannungstibungen
auftanken und fur den Alltag Kraft schopfen
mochten. Durch Anzapfen innerer Ressour-
cen und Zuhilfenahme des Unbewussten
kann es zu bereichernden und klarenden
Einsichten und Erkenntnissen oder Zielfindun-
gen kommen.

Themenschwerpunkt: Kleine Hilfenim Alltag
fur die korperliche und seelische Gesundheit

Dauer: 8 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 01.09.2022, 19:30 Uhr

Geblihr: 76,00 €

Ort: Naturheilpraxis M. Méller, Ahrensfelder
Weg 5, 22927 GroBhansdorf

Leitung: Marina Moller

Foto: R. Krumm
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Kurs 67: Fit im Wald

Bewegung drauBBen an der frischen Luft ist
doppelt gesund!

Dazu gehen wir gemeinsam in unser schones,
stellenweise sogar uriges GroBhansdorfer
Waldgebiet Manhagen/Rauhe Berge. Hier
konnen wir den Wald als groBzligigen und
supergesunden Bewegungsraum fir aktivie-
rende und fokussierende Kérper- und Atem-
libungen erleben. Wir werden staunen, wie
vielseitig wir den Wald fur unser Wohlbefin-
den nutzen kénnen und dabei Stress und in-
nere Anspannung von uns abfallen.

Mitzubringen sind: bequeme und wetterfeste
Kleidung, entsprechendes Schuhwerk

Dauer: 5 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 25.08.2022, 17:30 Uhr

Gebdlihr: 44,00 € (inkl. Gestattungsvertrag)

Treffpunkt: GroBhansdorfer Wald, Parkplatz
Trimm-Dich-Pfad, Waldreiterweg 44-45,
Einfahrt Gber Wéhrendamm

Leitung: Olga Detels
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Kurs 68: Funktionelle Gymnastik
flir Manner

Schon- und Funktionsgymnastik fihrt zur
Verbesserung der Beweglichkeit und Kraft
auf eine flir Gelenke, Bander und Muskulatur
schonende Weise.

»Alltagsbeschwerden« - einseitige Belas-

tungen - sollen gelindert, das korperliche

Wohlbefinden durch verbesserte Leistungs-

fahigkeit geférdert werden.

Dauer: 16 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 17.08.2022, 16:45 Uhr

Gebuhr: 117,00 €

Ort: Sportzentrum Hoisdorf, grof3e Halle im
EG, Oetjendorfer Landstr. 21, Hoisdorf

Leitung: Karin Uhlenberg

Kurs 69: Wirbelsaulengymnastik

Bewegungsmangel und
einseitige Alltagsbelastun-
gen stehen im Zusammen-
hang mit verschiedenen
Funktionsstorungen des
Bewegungsapparates. Ge-
rade die von der Wirbel-
saule ausgehenden Be-
schwerdebilder stehen hier
im Vordergrund. Mit einer Schon- und Funk-
tionsgymnastik - gezielte Kraftigung (mit
und ohne Gerate), Dehnung und Entspan-
nung - sollen das korperliche Wohlbefinden
verbessert und die Leistungsfahigkeit gestei-
gert werden.

Mitzubringen sind: eine Matte, Sportklei-
dung und Sportschuhe sowie ein Handtuch

Dauer: 7 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Dienstag, 23.08.2022, 17:00 Uhr

Gebuhr: 50,00 €

Ort: Sportzentrum Hoisdorf, Gymnastik-
raum im 1. OG, Oetjendorfer Landstr. 21,
Hoisdorf

Leitung: Olga Detels

Kurs 70: Wirbelsaulengymnastik
am Vormittag

Ein gesunder und kraftiger Riicken ist Lebens-
qualitat - hier kdnnen Sie etwas daflr tun!

Mit einem speziell auf den Riicken abge-
stimmten Training, das sowohl Ubungen zur
Kraftigung der Rickenmuskulatur als auch
zur Mobilisation der Wirbelsaule enthalt.
Koérperwahrnehmung und Entspannung
sorgen fur ein gutes »Rickengefihl« und die
Koérperhaltung wird verbessert.

Mitzubringen sind: eine Matte, Sportklei-
dung und Sportschuhe sowie ein Handtuch

Dauer: 7 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 25.08.2022, 11:00 Uhr

Geblihr: 43,00 €

Ort: Sportzentrum Hoisdorf, Gymnastik-
raum im 1. OG, Oetjendorfer Landstr. 21,
Hoisdorf

Leitung: Olga Detels

Kurs 71: Wirbelsaulengerechte
Gymnastik

Diese ganzheitlich orientier-
te Gymnastik richtet sich an
Teilnehmer jeden Alters, die
ihr korperliches Wohlbefin-
den verbessern mochten.
Gerade die von der Wirbel-
saule ausgehenden Be-
schwerdebilder stehen hier
im Vordergrund. Durch ge-
zielte Kraftigung und Dehnung (mit und
ohne Gerat) soll die Haltung verbessert und
das muskulare Gleichgewicht im Kérper wie-
derhergestellt werden. Verschiedene Ent-
spannungsiibungen runden die Stunde je-
weils ab.

Mitzubringen sind: bequeme Kleidung, ein
kleines flaches Kissen, eine Matte und ein
Handtuch
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Dauer: 14 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 31.08.2022, 17:15 Uhr

Gebdihr: 101,00 €

Ort: Sportzentrum Hoisdorf, Gymnastik-
raum im 1. OG, Oetjendorfer Landstr. 21,
Hoisdorf

Leitung: Ulrike Brodmann

Kurs 72: Fitness fiir den Riicken

Ziele dieser Stunde sind die Starkung des
Rickens, Kraftigung der Bauchmuskulatur
und Forderung der Beweglichkeit. Therab-
ander, Stabe und Bélle kommen dabei zum
Einsatz, um die Stunde abwechslungsreich

zu gestalten. AbschlieBend Stretching und
verschiedene Entspannungstibungen.

Mitzubringen sind: bequeme Kleidung, ein
kleines flaches Kissen, eine Matte und ein
Handtuch.

Dauer: 14 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 31.08.2022, 18:15 Uhr

Geblihr: 101,00 €

Ort: Sportzentrum Hoisdorf, Gymnastik-
raum im 1. OG, Oetjendorfer Landstr. 21,
Hoisdorf

Leitung: Ulrike Brodmann
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* Krankengymnastik
* Manuelle Lymphdrainage
* Klassische Massage « KG Neuro
* Kinesio Tape « Fango / Eis
* Praventionskurse nach §20 SGB V
* Hausbesuche % Palliativ

steffi ketelsen e Hauptstr. 47 ¢ 22962 Siek

Tel. 04107 / 3740224 ¢ info@physio-siek.de
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Kurs 73: Pilates
fiir Fortgeschrittene

Die Pilates-Methode ist ein System aus Dehn-
und Kraftigungsiibungen. Auf sanfte Weise
werden die tiefen Muskeln stimuliert und
die Kérpermitte gekréftigt. Alle Ubungen
werden mit groBer Konzentration und kon-
trollierter Atmung ausgeflhrt. Pilates wirkt
sich positiv auf die Haltung, den Ricken, das
Gleichgewicht und die Kérperwahrnehmung
aus.

Fir diesen Kurs ist ein Pilates-Anfangerkurs
Voraussetzung. Die Pilates-Prinzipien sollten
bekannt sein und die Ubungen fiir Anfanger
gekonnt werden.

Mitzubringen sind: Sportbekleidung, ein
Handtuch, eine Matte und dicke Socken

Dauer: 14 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 31.08.2022, 19:15 Uhr

Gebduhr: 101,00 €

Ort: Sportzentrum Hoisdorf, Gymnastik-
raum im 1. OG, Oetjendorfer Landstr. 21,
Hoisdorf

Leitung: Ulrike Brodmann

Kurs 74: Pilates -
kleine Gruppe |

Wir sind eine kleine, individu-
elle Gruppe und kénnen auf
jeden einzelnen eingehen
und freuen uns auch auf
Neueinsteiger.

Ziel des Kurses ist die Ver-
besserung der Haltung und
Ruckenkraftigung, sowie
eine bessere KOrperwahrneh-
mung. Pilatesiibungen kraftigen die kleine
Tiefenmuskulatur und sorgen fiir bessere
Beweglichkeit. Atmung und Bewegung wer-
den mit ruhiger Musik in Einklang gebracht.
Um Abwechslung in die Stunde zu bringen,
trainieren wir auch mit dem Pilatesball. Zur
Entspannung gibt es zum Abschluss eine
Geschichte.

Es wird mit Sportkleidung, einem Handtuch
und auf Socken trainiert.

Dauer: 11 x 60 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 22.09.2022, 9:30 Uhr
Geblihr: 62,50 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Carmen Bredenkamp

Kurs 75: Pilates -
kleine Gruppe Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 74

Dauer: 11 x 60 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 22.09.2022, 10:45 Uhr
Geblihr: 62,50 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Carmen Bredenkamp

Kurs 76: Dehngymnastik |

In der neuen wunderschonen Mehrzweck-
halle sind Dehnibungen ein Genuss. Diese
werden mit Geraten wie Noppenigel, Thera-
band, Hanteln oder auch nur als Bodengym-
nastik ausgelibt. Den Abschluss rundet eine
progressive Muskelentspannung ab.

Mitzubringen sind: Sportsachen, Turnschuhe,
eine Matte, Getrank und ein Handtuch

Dauer: 12 x 75 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 12.09.2022, 15:30 Uhr

Gebuhr: 95,00 €

Ort: Sportzentrum Hoisdorf, Gymnastik-
raum im 1. OG, Oetjendorfer Landstr. 21,
Hoisdorf

Leitung: Anneli Hass

Kurs 77: Dehngymnastik Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 76

Dauer: 12 x 75 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 12.09.2022, 16:45 Uhr

Gebdihr: 95,00 €

Ort: Sportzentrum Hoisdorf, Gymnastik-
raum im 1. OG, Oetjendorfer Landstr. 21,
Hoisdorf

Leitung: Anneli Hass
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Kurs 78: Fit and Fun -
Bauch, Beine & Po

In dem fir alle Alterssegmente geeigneten
Kurs werden mit motivierender Musikbeglei-
tung einzelne Muskelpartien mit Schwer-
punkt auf Bauch, Beine und Po in Intervallen
trainiert.

Der Fitnesskurs Bauch-Beine-Po ist speziell auf
das Training der Problemzonen abgestimmt.
Ziel der muskelkraftigenden Ubungen ist es,
die Korperpartien Bauch, GesaB3 und Beine zu
straffen und zu definieren. Sie straffen nicht
nur die Figur, ganz nebenbei starken diese
Ubungen auch ihren Riicken.

Der Kurs beginnt mit einem schnellen Aus-
dauer-und Konditionstraining, auch aerobes
Training genannt, Dehnibungen, manchmal
mit dem Terraband als kleinsten Bodyfor-
mer der Welt, oder ein Training mit kleinen
Hanteln und FuBgewichten, erweitern die
Reihenfolge.

Mit einem beruhigenden und ausgleichenden
Workout schlieBen wir das Programm ab.

Wer Power mit Spaf3 sucht, ist hier herzlich
willkommen.

Mitzubringen sind: Sportsachen, Turnschuhe,
eine Matte, Getrank und ein Handtuch

Dauer: 13 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Dienstag, 23.08.2022, 19:30 Uhr

Gebuhr: 99,50 €

Ort: Sportzentrum Hoisdorf, groBe Halle
im EG, Oetjendorfer LandstraBBe 21,
Hoisdorf

Leitung: Meike Heimann

Kurs 79: Wassergymnastik zur
Osteoporose-Vorbeugung |

Wassergymnastik kann
die Ausdauer verbessern,
das Herz-Kreislauf-Sys-
tem in Schwung bringen
und die Gelenke mobili-
sieren. In diesem Kurs
wird die Erlangung groBt-
moglicher Beweglichkeit
durch leichte Ubungenim

Wasser angestrebt, um
Osteoporose aufzuhalten und den ganzen
Bewegungsapparat gesund zu erhalten.

Dauer: 15 x 60 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 29.08.2022, 19:00 Uhr
Geblihr: 140,00 €

Ort: Rosenhof I, Schwimmbad

Leitung: Ingrid Bethge

Kurs 80: Wassergymnastik zur
Osteoporose-Vorbeugung Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 79

Dauer: 15 x 60 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 29.08.2022, 20:00 Uhr
Gebuhr: 140,00 €

Ort: Rosenhof I, Schwimmbad

Leitung: Ingrid Bethge

Kurs 81: Wassergymnastik zur
Osteoporose-Vorbeugung lli

Inhaltlich identisch mit Kurs 79

Dauer: 15 x 60 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 31.08.2022, 19:00 Uhr
Gebdlhr: 140,00 €

Ort: Rosenhof |, Schwimmbad

Leitung: Ingrid Bethge
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Kurs 82: Wassergymnastik zur Kurs 84: Wassergymnastik Il
Osteoporose-Vorbeugung IV Inhaltlich identisch mit Kurs 83

Inhaltlich identisch mit Kurs 79 Dauer: 12 x 60 Min, einmal wéchentlich
Dauer: 15 x 60 Min, einmal wochentlich Beginn: Donnerstag, 18.08.2022, 20:00 Uhr
Beginn: Mittwoch, 31.08.2022, 20:00 Uhr Gebuhr: 111,00 €

Gebiihr: 140,00 € Ort: Rosenhof I, Schwimmbad

Ort: Rosenhof I, Schwimmbad Leitung: Inge Wagner

Leitung: Ingrid Bethge

Kurs 83: Wassergymnastik |

Wassergymnastik trainiert das Herz-Kreislauf-
System, kraftigt schonend die Muskulatur
und dient gleichzeitig dem Stressabbau.
Gelenke und Wirbelsdule werden gering
belastet. Durch die Massagewirkung des
Wassers wird die Durchblutung im ganzen
Korper geférdert. Wir trainieren bei Musik
mit und ohne Gerate.

Bitte klaren Sie vorher mit lhrem Arzt mogli-
che Risikofaktoren ab (Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen u.a.), da das Herz-Kreislauf-System
im Wasser starker als an Land belastet wird.

Dauer: 12 x 60 Min, einmal wéchentlich o% o% o%
Beginn: Donnerstag, 18.08.2022, 19:00 Uhr *
Gebuhr: 111,00 €

Ort: Rosenhof I, Schwimmbad

Leitung: Inge Wagner
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Kulturelle Bildung

Kurs 85: Theaterfahrten-
Abonnement 2022/2023

»Wir machen kein Theater, wir bringen Sie hin«

Im Kulturbereich geht es weiter. Wir hoffen,
lhnen in diesem Herbst wieder ein Angebot
von Inkultur unterbreiten zu kénnen. Sobald
dieses vorliegt, informieren wir Sie gern, lie-
be Theaterbegeisterte. Sie haben sich in der
Vergangenheit schon auf Interessentenlisten
setzen lassen und erhalten dann automatisch
eine Nachricht. Alle bisherigen Teilnehmer an
unserem Theaterbus werden ebenfalls infor-
miert. Sehr von Vorteil ware es, wenn Sie uns
schon einmal |hre E-Mail-Adresse mitteilen,
um neue Infos zeitnah weiterzugegeben.

Neue Interessenten haben die Moglichkeit,
sich vormerken lassen.

Sobald ein Programm steht, werden wir
dieses auch auf unserer Internetseite verof-
fentlichen.

Kurs 86: Lyrik und Prosa
im Gesprach

Dieser Kurs bietet die Moglichkeit, sich inten-
siv mit Lyrik und Prosa auseinanderzusetzen
und mit anderen dariber zu sprechen. Im
Mittelpunkt steht eine Auswahl an Gedichten
und Kurzprosa, wobei alle einem bestimmten
Thema unterstellt sind. Wir wollen uns auBer-
dem einen Einblick in die Vita der jeweiligen
Dichter und Schriftsteller verschaffen.

Dauer: 12 x 120 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 06.09.2022, 19:30 Uhr
Gebuhr: 138,00 €

Ort: Bibliothek Rosenhof 1, Hoisd. Landstr. 61
Leitung: Gabriele Simmendinger

Musizieren fordert die emotionale und soziale Intelligenz von Kindern.
Wie bieten qualifizierten Instrumental-Unterricht fiir alle — vom Kleinkind bis ins
Seniorenalter:

Musikalische Friiherziehung (fiir Kinder 4-6 Jahre),
Blockflote, Gitarre, Querfléte, Klavier, Keyboard,
Geige, Klarinette, Posaune, Trompete usw.

Anmeldung & Information: Gabriele Hartwig
info@jugendmusikschule-grosshansdorf-ev.de
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Kurs 87: Kreatives Schreiben
fiir Neueinsteiger - @
Wochenendworkshop

Dieser Kurs am Wochen-
ende will Schreibhem-
mungen nehmen und
die Muse motivieren uns
zu kissen! Im Mittel-
punkt steht das Experi-
mentieren mit vielfalti-
gen Schreibimpulsen
und Kreativtechniken. Sie erhalten konkrete
Einstiegshilfen in das Schreiben von literari-
schen, poetischen, trostenden, erkenntnisrei-
chen, witzigen, magischen, autobiographi-
schen und anderen Texten. Finden Sie heraus,
was |lhnen SpaB macht und nahern Sie sich
lhrer personlichen Schreibsprache.

Ein Kurs flir Einsteiger, Zégerliche und Mutige,

Junge und weniger Junge, fiir Optimisten und

Skeptiker... auf jeden Fall fir Sie!

Bitte Schreibutensilien mitbringen.

Dauer: 2 x 5 Std.

Termine: Samstag, 24.09.2022 und Sonntag,
25.09.2022, jeweils 11:00-16:00 Uhr

Gebliihr: 52,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Monika Lisson

Kurs 88: Kreatives Schreiben
fiir Fortgeschrittene

Fiir alle, die gern schreiben
und besser werden wollen...

Inspiriert von kurzweiligen Schreibimpulsen
und Kreativtechniken, experimentieren Sie
weiter mit verschiedenen Textgattungen und
Schreibtechniken und verfeinern lhre ganz
personliche Schreibsprache.

Gemeinsam tauschen wir unsere Erfahrungen
und Gedanken zum Schreiben aus. Wo, wie,
wann schreibt es sich gut? Wie geht man um

mit dem inneren Zensor? Wie Uberwinden
andere ihre Kreativitatsblockaden und den
inneren Schreib-Schweinehund?

Dieser Kurs richtet sich insbesondere an
Interessierte, die bereits einen Grundkurs
besucht haben.

Bitte Schreibutensilien mitbringen.

Dauer: 4 x 135 Min, einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 27.10.2022, 18:30-
20:45 Uhr

Geblihr: 47,50 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Monika Lisson

Kunst gestalten

Kurs 89: Bessere Bilder mit dem
Smartphone - Fotokurs

s

Das Smartphone hat man immer dabei, so
entstehen oft Bilder, die man sonst nie ma-
chen wiirde. Spontan und kreativ! Die Foto-
grafie mit dem Smartphone ist authentisch
und frei von technischem Ballast. Nichts muss
eingestellt werden, Sie bendtigen keine
schwere Ausrlstung. Ein Erfolgserlebnis ist
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sofort da und Bilder kdnnen direkt in passa-
bler GréBe kontrolliert werden.

Ohne Umweg kénnen diese mit Freunden
oder der Community geteilt werden.

Jeder kann fotografieren, die Fotografie wird
ausschlieBlich auf ihre kreativen, spontanen,
gestalterischen Inhalte reduziert - genau
genommen eine Erweiterung - reduce to
the max!

Es entsteht eine neue Art von Schnappschuss-
asthetik! Mit entsprechendem Know How
lassen sich wunderbare Ergebnisse erzielen -
erlernen Sie diese faszinierende Art der Fo-
tografie!

Jurgen Miller, bekannter Profi und Fotoleh-
rer (www.studio-mueller.com) entfiihrt Sie
auf einen Fotospaziergang der besonderen
Art. Frei von technischem Ballast erlernen
Sie die Grundlagen der Fotografie mit dem
Smartphone. Entdecken Sie, wie sich spontan
kreative Motive gestalten lassen. Auf einem
zweistlindigen Fotospaziergang zeigt Ihnen
der Profifotograf wie Sie mit dem Smartpho-
ne wunderbare Fotoergebnisse erzielen.

Zur Krénung des Tages lernen Sie, wie man
die schonsten Bilder auf dem Smartphone
bearbeitet und fiir Postkarten, Fotoblcher
etc. aufbereitet - ohne groBen Aufwand,
versprochen!

Ablauf:

B ca. 15td. Vortrag und theoretische
Grundlagen

B ca. 2 Std. praktisches Fotografieren

® ca. 1Std. Bildbearbeitung der Ergebnisse
am Smartphone

Vorbesprechung telefonisch 0172-5909905
oder per E-Mail: j.mueller@studio-mueller.
com (Smartphoneabfrage etc.)

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 01.10.2022, 10:00 Uhr

Gebuhr: 30,00 €

Ort: Studio Jirgen Miiller, Bargteheide,
Rudolf-Diesel-Str. 7, Hinterhof

Leitung: Jirgen Miiller

Kurs 90: Kreatives Sehen mit der
Kamera - Fotoseminar

Juirgen Miiller, Profifotograf und
Fotolehrer (www.studio-mueller.com)

Gute Schnappschisse zu machen, ohne die
technischen Grundlagen der Kamera zu kennen,
ist mittlerweile keine Wissenschaft mehr -
die automatischen Kameraprogramme sind
erstaunlich gut.

Stellt man aber einen anderen Anspruch an
die Fotografie als der Alltagsnutzer, so wird
schnell klar, dass man ohne ein Minimum an
technischem und gestalterischem Wissen
nicht weiterkommt.

Wirklich gute Bilder werden bewusst nach
den Gesetzen der Bildgestaltung aufgebaut
und technisch sauber umgesetzt.

Dieses Fotoseminar bietet die perfekte Hilfe-
stellung fur Einsteiger und Fortgeschrittenen
zur erfolgreichen Motivsuche.

Die technischen Zusammenhange werden
beim kreativen, praktischen Fotografieren
Uber den gesamten Seminarverlauf gelibt
und standig wiederholt. So wird das techni-
sche Grundwissen zum selbstverstandlichen
Werkzeug zur Gestaltung von faszinierenden
Bildern.

Ablauf:

1. Einfiihrung in die
Grundlagen der Fotografie

Damit alle Teilnehmer auf dem gleichen Stand
sind, vermittle ich das technische Grundwis-
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sen in einem kurzen, leicht verstandlichen
Basiskurs.

m Aufbau der Systemkamera

m Was bedeutet Brennweite, Weitwinkel-
und Teleobjektiv?

m Die manuelle Belichtungsmessung zur
Ermittlung der richtigen Belichtung

m das Zusammenspiel von Blende und Zeit

m Scharfentiefe und Bewegungsunscharfe
als Gestaltungsmittel

Diese Grundlagen werden im Verlauf des
Fotoseminars praktisch angewendet.

2. Einfiihrung in die
Grundlagen der Bildgestaltung

m Der goldene Schnitt

Aufteilung der Bildflache

Perspektive

Bildausschnitt

Der Umgang mit Licht als Gestaltungsele-
ment

3. Praktisches Fotografieren

Die Themen orientieren sich an Jahreszeit

und Wetterlage

m AuBenaufnahmen in Park oder Natur

m Stillleben in der Natur und/oder im Stu-
dio

Lernen Sie Ihre eigene Beobachtungsgabe zu

entdecken und zu foérdern. Machen Sie sich

im wahrsten Sinne des Wortes |hr eigenes

Bild und erarbeiten Sie sich Erfolgserlebnisse.

Erster Teil: Theoretische Grundlagen, Prakti-
sches Fotografieren, Bildbesprechung

Zweiter Teil: Wiederholung, Praktisches Foto-
grafieren, Weiterverarbeitung

Vorbesprechung telefonisch 0172-5909905
oder per E-Mail: j.mueller@studio-mueller.
com (Kameraabfrage etc.)

Dauer: 2 x 4 Std.

Termine: Samstag, 10.09.2022 und Samstag,
24.09.2022, je 10:00-14:00 Uhr

Geblihr: 75,00 €

Ort: Studio Jiirgen Miller, Bargteheide,
Rudolf-Diesel-Str. 7, Hinterhof

Leitung: Jurgen Mdller

Kurs 91: Realistisch Zeichnen

»Liegende Puppe« von Kursteilnehmerin
Kathrin S fein mit dem Bleistift gezeichnet,
ein Beispielbild aus unserem seit vielen Jahren
bestehenden Kurs.

Im Atelier gibt es eine Auswahl von Motiven,
die zuerst gezeichnet und je nach Tempera-
ment weiterentwickelt werden kénnen: Mit
Schraffuren, Strukturen, Schwarz-Weif3 Plas-
tizitat oder farbig mit Buntstiften oder den
Aquarellfarben. Dazu gibt es Hilfestellung in
allen Fragen und einen Tee.

Hier sind Anfanger und Fortgeschrittene
herzliche willkommen.

Bitte mitbringen: Bleistift 4B, Radiergummi,
Zeichenblock mit glattem Papier DINA 3.

Fragen werden vorab unter Tel. 04102-62172
oder per Mail info@dorotheadesmarowitz.
de beantwortet.

Dauer: 10 x 2 Std., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 12.10.2022, 19:00 Uhr
Geblihr: 133,00 €

Ort: Kunstleratelier Looge 16, GroBhansdorf
Leitung: Dorothea Desmarowitz
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Kunsthandwerk

Kurs 92: Goldschmieden

In diesem Kurs stelle ich einfache Schmuck-
stlicke in Silber vor, die fir Anfanger geeignet
sind. An diesen Werkstlicken Uben Sie die
Grundtechniken im Feilen, Sagen, Biegen und
Loten. Die Materialkosten (Silber, Lot, Edel-
steine und evtl. Werkzeuge) werden nach
Bedarf separat abgerechnet.

Dauer: 9 x 2 Std., einmal wéchentlich (am
19.09. kein Unterricht)

Beginn: Montag, 05.09.2022, 17:15 Uhr

Gebuhr: 90,00 €

Ort: Werkraum der Grundschule Schmalen-
beck, hinterer Eingang, Zuwegung lber
Martin-Meyer-Weg

Leitung: Antje Heuermann-Kramer

Kurs 93: Goldschmieden

In diesem Kurs biete ich die Mdglichkeit,
eigenen Schmuck zu
entwerfen und herzu-
stellen. Dieser kann aus
Gold, Silber, Edelstei-
nen, Muscheln, Bern-
stein etc. gearbeitet
werden. Es werden
Grundkenntnisse in
Feilen, Sagen, Biegen
und Loten vermittelt
und gelbt. Die Mate-

rialkosten (Silber, Gold, Lot) werden nach
Bedarf separat abgerechnet.

Dauer: 9 x 2 Std., einmal wéchentlich (am
19.09. kein Unterricht)

Beginn: Montag, 05.09.2022, 19:30 Uhr

Gebuhr: 90,00 €

Ort: Werkraum der Grundschule Schmalen-
beck, hinterer Eingang, Zuwegung lber
Martin-Meyer-Weg

Leitung: Antje Heuermann-Kramer

Kurs 94: Goldschmieden -

Goldschmiedeherbst
—.:._'_1 , p
0 | .
4 2 ; ,_".' =
L

In lebendiger Atmosphare vermittle ich die
Grundkenntnisse zur Herstellung eigener
Schmuckstticke. Wir arbeiten vorwiegend mit
Silber, evtl. auch Gold und Kupfer. Es konnen
Steine, Perlen, Fundstilicke o.a. eingearbeitet
werden. Ebenso kann alter Schmuck zu Neu-
em umgestaltet werden. Der Kurs eignet sich
fur Anfanger und Fortgeschrittene.

Die Kosten fur Material und ggf. Werkzeug
werden separat abgerechnet, je nach Bedarf.

Dauer: 8 x 2 Std., einmal wéchentlich,
zusétzlich Freitag, 02.09.2022, 18:00-
21:00 Uhr und Samstag, 01.10.2022,
10:00-16:00 Uhr

Beginn: Mittwoch, 17.08.2022, 17:00 Uhr

Geblhr: 122,50 €

Ort: Werkraum der Grundschule Schmalen-
beck, hinterer Eingang, Zuwegung lber
Martin-Meyer-Weg

Leitung: Metta Braake
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Kurs 95: Goldschmieden -
Schmuckumgestaltung
und -entwurf

Kurs 97: Goldschmieden -
Schmuckumgestaltung
und -entwurf

Wir verwandeln Altes
in Neues! Hier kon-
nen z.B. geerbte
Schmuckstiicke oder
Schmuckelemente,
die in der jetzigen
Form nicht mehr trag-
bar sind, umgearbei-
tet werden und be-
kommen somit eine
neue Aussage. Es ist ebenso moglich an ganz
anderen Entwiirfen zu arbeiten. Fiir Anfanger
werden gleichzeitig Grundkenntnisse im
Goldschmiedehandwerk vermittelt und ge-
Ubt.

Die Kosten fir Material (z.B. Silber, Gold,
Steine...) werden separat berechnet.

Dauer: 8 x 2,5 Std., einmal wéchentlich,
zuséatzlich Samstag, 03.09.2022, 10:00-
16:00 Uhr und Freitag, 30.09.2022,
18:00-21:00 Uhr

Beginn: Mittwoch, 17.08.2022, 19:15 Uhr

Geblhr: 141,50 €

Ort: Werkraum der Grundschule Schmalen-
beck, hinterer Eingang, Zuwegung liber
Martin-Meyer-Weg

Leitung: Metta Braake

Kurs 96: Goldschmieden -
Goldschmiedeherbst

Inhaltlich identisch mit Kurs 94

Dauer: 8 x 2,5 Std., einmal wéchentlich,
zusétzlich Freitag, 18.11.2022,
18:00-21:00 Uhr und Samstag,
03.12.2022, 10:00-16:00 Uhr

Beginn: Dienstag, 25.10.2022, 17:00 Uhr

Gebuihr: 141,50 €

Ort: Werkraum der Grundschule Schmalen-
beck, hinterer Eingang, Zuwegung liber
Martin-Meyer-Weg

Leitung: Metta Braake

Inhaltlich identisch mit Kurs 95

Dauer: 8 x 2 Std., einmal wéchentlich,
zusétzlich Samstag, 19.11.2022, 10:00-
16:00 Uhr und Freitag, 02.12.2022,

18:00-21:00 Uhr

Beginn: Dienstag, -
25.10.2022, 19:45 Uhr i =T
Gebihr: 122,50 € \i4

hinterer Eingang, Zu-
wegung Uber Martin-
Meyer-Weg

Leitung: Metta Braake

Ort: Werkraum der Grund- ‘ -
schule Schmalenbeck,

Kurs 98: Goldschmieden

In diesem Kurs lernen Sie die Grundtechniken
des Goldschmiedehandwerks kennen. Die
Kosten fur das Silber und Werkzeug richten
sich nach dem persénlichen Bedarf.

Dauer: 7 x 2 Std., einmal wéchentlich,
zusétzlich Sonntag, 06.11.2022, 11:00-
15:00 Uhr

Beginn: Mittwoch, 26.10.2022, 17:45 Uhr

Geblihr: 90,00 €

Ort: Werkraum der Grundschule Schmalen-
beck, hinterer Eingang, Zuwegung lber
Martin-Meyer-Weg

Leitung: Rotraut Brunck-
horst

VHS GroBhansdorf - Herbst 2022
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Kurs 99: Goldschmieden

Inhaltlich identisch mit Kurs 98

Dauer: 7 x 2 Std., einmal wéchentlich, zu-
satzlich Sonntag, 20.11.2022, 11:00 —
15:00 Uhr

Beginn: Mittwoch, 26.10.2022, 20:00 Uhr

Gebuhr: 90,00 €

Ort: Werkraum der Grundschule Schmalen-
beck, hinterer Eingang, Zuwegung liber
Martin-Meyer-Weg

Leitung: Rotraut Brunckhorst

Kurs 100: Goldschmieden

Inhaltlich identisch mit Kurs 98

Dauer: 7 x 2 Std., einmal wéchentlich, zu-
sétzlich Sonntag, 27.11.2022, 11:00 —
15:00 Uhr

Beginn: Donnerstag, 27.10.2022, 20:00 Uhr

Geblihr: 90,00 €

Ort: Werkraum der Grundschule Schmalen-
beck, hinterer Eingang, Zuwegung lber
Martin-Meyer-Weg

Leitung: Rotraut Brunckhorst

Textiles Gestalten

Kurs 101: Stricken -

ganz einfach

Ob neue oder schon angefangene Projek-
te — Jeder strickt das, was er mochte.

Es konnen Tlcher, Schals, Mutzen, Pullover,
Jacken oder Baby-/Kindersachen gestrickt
werden.

Vielleicht zum Einstieg auch einfach nur Topf-
lappen oder eine kleine Decke - Jeder nach
Lust und Strickvermogen.

Ich gebe »erste Hilfe«, zeige Tricks und Kniffe
und versuche zu motivieren, wenn es mal
wieder nicht so klappt. Vielleicht hat jemand
auch schon lange ein unfertiges Strickstlick
liegen und kommt nicht weiter. Zusammen
bekommen wir das hin!

Dauer: 8 x 90 Minuten, einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 01.09.2022, 19:30 Uhr
Geblihr: 62,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Kathrin Mathibe

Kurs 102: Socken stricken
andersherum

Von der Spitze zum Biindchen

Niemand muss Strickprofi sein, aber Grund-
kenntnisse (rechte und linke Maschen, ab-
ketten, verschréankte Maschen) waren prima.

Die Socken werden mit einer Rundstricknadel
gestrickt. Es wird an der Spitze begonnen und
endet am Biindchen. So kann man die Garn-
menge gut einteilen und muss keine Angst
haben, dass das Garn womaéglich nicht reicht!

Dafiir braucht man nur passendes Garn und
eine Rundstricknadel - ja, das funktioniert
aller bestens!

Material: 100 g 4-fadige Sockenwolle, Rund-
stricknadel 2,5 (bzw. entsprechende GroBe,
damit die Maschenprobe stimmt) mind. 80 cm
lang, Maschenmarkierer (da funktionieren
auch Biiroklammern), Sticknadel

Dauer: 5 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 01.11.2022, 19:30 Uhr
Gebuhr: 41,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Kathrin Mathibe

Kurs 103: Lieblingsstucke
selber nahen

N

Coole Babyklamotten, bequemer Hoody,
lassiges Longsleeve Shirt oder mal eine neue
Tasche? Ich helfe dir dabei, dein neues Lieb-
lingsstlick herzustellen - denn Nahen ist ja
bekanntlich wie zaubern kénnen!
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Bringe gern deine Overlock, deine Cover
oder auch einfach deine normale Maschine
mit. Schnittmuster libertragen, Zuschneiden,
Applizieren und Vernahen - ich unterstitze
dich bei allen Schritten zu deinem neuen
Hingucker.

Falls du meinen Stil schon mal anschauen
mochtest, findest du meine Werke bei Insta-
gram unter #nolunajo

Dauer: 15 x 2 Std., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 24.08.2022, 20:00 Uhr
Geblhr: 146,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule, Ndhraum
Leitung: Steffi Reichert

Kurs 104: Nahen ist wie
zaubern konnen

Nahen ist wieder im Trend — immer mehr
Menschen nahen fir den (nachhaltigen) Ei-
genbedarf, stellen aus alten Kleidungssti-
cken neue her oder méchten Sachen langer
tragbar machen. Auch neue Kleidung soll
nicht nur passen, sondern moglichst individu-
ell sein.

Wir sind eine kleine Gruppe aus Anfangern
und Fortgeschrittenen und freuen uns, wenn
wir noch mehr Nahfreudige begeistern
kénnen.

Dauer: 8 x 2 Std., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 01.09.2022, 19.30 Uhr
Gebuhr: 81,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule, Ndhraum
Leitung: Beate Dahm

Kurs 105: Die neue Lust am
Nahen - am Wochenende

Dauer: 1 x 1 Std. Vorbesprechung, 1 x 6 Std.,
1 x5 Std.

Vorbesprechung: Mittwoch, 16.11.2022,
19:00-20:00 Uhr

Termine: Samstag, 19.11.2022, 10:00-16:00,
Sonntag, 20.11.2022, 10:00-15:00 Uhr

Geblihr: 62,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule, Ndhraum

Leitung: Beate Dahm
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Mittelalterliche Kultur

Kurs 106: Mittelalterlicher
Schwertschaukampf -
Grundkurs

Mittelalterliche Markte mit ihrem bunten
Treiben sind fir viele Menschen eine faszinie-
rende Zeitreise. Besonderer Publikumsmag-
net sind hierbei stets die Vorfuhrungen der
Ritter und Schwertfechter. Dieser Original-
SSK-Kurs will einen ersten Einblick in die Kunst
des spektakuldren Schaukampfes gewahren.
Wir unterrichten den Umgang mit dem s.g.
Anderthalbhander. Neben allem SpaB an der
Sache werden wir lThnen unterschiedliche
Attacken und Paraden naherbringen. Kraft,
Geschicklichkeit, Konzentrationsfahigkeit und
Reaktionsgeschwindigkeit werden besonders
trainiert.

Bei uns als Originalanbieter dieses Unterrichts
kénnen Sie am Ende des Kurses eine Kampf-
ausweisprufung ablegen. Das Bestehen der
Prifung berechtigt Sie zum Training in unse-
ren weiterfihrenden SSK-Kursen und 6ffnet
die Tir zu einer groBartigen Gemeinschaft
mit zahlreichen Vorteilen.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Turnschuhe,
Getranke und ein Imbiss.

Im Kurs zu zahlen: Die Kosten je Ubungs-
schwert betragen 6,00 € und sind direkt im
Kurs zu zahlen.

Weitere Infos finden Sie unter www.Schwert-
schaukampf.de

Mindestalter: 14 Jahre

Dauer: 2 x 6 Std.

Termine: Samstag, 19.11.2022 und Sonntag,
20.11.2022, je 10:00-16:00 Uhr

Ort: Emil-v.-Behring-Gymnasium, Forum

Gebuhr: 62,00 €

Leitung: Niels J6hnke,
info@schwertschaukampf.de

Kurs 107: Improvisationstheater
- wir machen das spontan!

Wir holen die SchillerstraBe nach GroBhans-
dorf! Wir probieren uns in der »Konigsdiszip-
lin« des Theaters — wir improvisieren!

Nach anfinglichen, hilfreichen Ubungen im
»spontanen Spiel« schauen wir uns unter-
schiedliche Impro-Formate an und probieren
diese aus. Dass dabei oft kein Auge trocken
bleibt und urkomische, witzige und skurrile
Geschichten entstehen, ist aus Film und
Fernsehen bekannt. Spontane Souveranitat
hilft in allen Lebenslagen weiter - lasst es
uns probieren.

Fir den Kurs sind keine Vorkenntnisse er-
forderlich, man sollte allerdings Lust haben,
Theater zu spielen.

5-4-3-2-1-1L0S!

Dauer: 8 x 90 Min., einmal wéchentlich
(nicht in den Hamburger und Schleswig-
Holsteiner Schulferien)

Beginn: Donnerstag, 18.08.2022, 19:00 Uhr

Gebuhr: 62,00 €

Ort: Forum, Emil-von-Behring-Gymnasium

Leitung: Felix Schwarzbold

o, O O
000 000 000
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Gemeindebtlicherei GroRhansdorf

Unsere Offnungszeiten:
Montag: 9:00-12:30 und 14:30-18:00 Uhr
Dienstag: geschlossen

Mittwoch: 9:00-12:30 und 14:30-18:00 Uhr

Donnerstag: 9:00-12:30 und 14:30-18:00 Uhr
wELeilag. g - -

Samstag™10:00-12:30-Uh

Besuchen Sie uns in der Sieker LandstraRe 203b (im Schulzentrum)! Wir bieten
ca. 16.000 Medien zum Ausleihen vor Ort an und tber 96.000 eMedien in der
»Onleihe zwischen den Meeren“, die Uber ein Tablet, Smartphone oder eBook-
Reader gelesen oder gehért werden kdnnen.

Informieren Sie sich Uber Leihfristen und Gebuhren auf unserer Homepage
www.buecherei-grosshansdorf.de, rufen Sie an unter 04102-64473 oder senden
Sie uns eine Email an gemeindebuecherei@grosshansdorf.de.

Vhs.'“ ‘ Ehrenamtsportal

Wir gestalten
Integration!
»oeien Sie dabei!* "

Informationen

Qualifizierung

Das Portal fiir Ehrenamtliche
in der Fliichtlingsarbeit

www.vhs-ehrenamtsportal.de
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Schulzentrum: 9 Haus Papenwisch
Emil-v.-Behring-Gymnasium Papenwisch 30

Mensa Waldreitersaal und Rathaus

Friedrich-Junge-Schule GroBhansdorf, Barkholt 64
Grundschule Schmalenbeck

Sieker LandstraBe 203b Sportzentrum Hoisdorf,
Oetjendorfer LandstraBe 21

@ Rosenhof |, Hoisdorfer LandstraBBe 61 Haus der Vereine, Hinterm Dorf 2, Siek

Lageplan Schulzentrum Sieker LandstraBBe, 22927 GroBhansdorf
Mart\\\;\\’-xeyer'

Grundschule
Schmalenbeck

Emil-von- a

Behring-
Gymnasium

Friedrich-Junge-
Schule

i)

Sieker LandstraBBe
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Organisationen und Vereine in GroBhansdorf

Beratungsstelle

fir Frauen u. Madchen
Telefon: (04102) 821111

WaldstraBBe 12 - 22926 Ahrensburg
Offnungszeiten: Mo.-Fr. 9:00-11:00 Uhr
Mo. 17:00-19:00 Uhr

und nach Vereinbarung

Deutsches Rotes Kreuz

Ortsverein GroBhansdorf, DRK-Heim,
Papenwisch 30, Telefon: (04102) 604799

Auskiinfte zu Erste-Hilfe-Kursen und ande-
ren Veranstaltungen kdnnen montags und
freitags von 9-12 Uhr und dienstags von 16-
19 Uhr unter o.a. Telefonnummer erfragt
werden.

Gemeindebiicherei

im Schulzentrum; Leitung: Siegrid Heine
Telefon: (04102) 64473

Offnungszeiten:
Mo., Mi., Do. 9:00-12:30 Uhr und
14:30-18:00 Uhr, Sa. 10:00-12:30 Uhr

Universitats-Gesellschaft

Sektionsleiter: Volker Rennert,
Gartenholz 6, 22926 Ahrensburg,
Telefon (04102) 40108,

E-Mail: volker@rennertnet.de

Vortrage im Sitzungssaal des Rathauses
GroBhansdorf, Barkholt 64, bzw. im
Rosenhof 1 und Rosenhof 2.

Eintritt: 5,- €, ermaBigt 4,- €, Schiiler und
Studenten 1,- €, Mitglieder frei.

Kulturring GroBBhansdorf e.V.

1. Vorsitzende: G. Kalisch, Telefon: (04102)
2190256; Abonnementsbiiro: Steffi Blasing,
Telefon: (04102) 8239365

Alle Veranstaltungen finden im

Waldreitersaal statt. Alle Termine mit

»Corona«-Vorbehalt:

Samstag, 22. Oktober 2022, 20 Uhr: »Gott,
Euro-Studio Landgraf

Samstag, 26. November 2022, 20 Uhr: »Cave-
mang«, Theater Mogul (Sondervorstellung)

Freitag, 2. Dezember 2022, 20 Uhr »Der Gott
des Gemetzels«, Theater Ensemble-Persona

Sonntag, 11. Dezember 2022, 15 Uhr: »Motte will
Meer« Achja! Theater (Weihnachtsmérchen)

(o b Y
4 Kursportal
Schleswig-Holstein

www.sh.kursportal.info
Ihre Datenbank fur

Weiterbildung im Norden

-> Den richtigen Kurs finden

- Informieren und vergleichen
= Uber 1.000 Anbieter

Schleswig-Holstein
S H ¥ Ministerium fir Wirtschaft,
Verkehr, Arbeit, Technologie
K und Tourismus /
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