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Vorwort

Liebe Teillmehmer und Interessierte,
Liebe Freunde der Volkshochschule q;/m%mmsdorﬁ

wir freuen uns, lhnen das neue VHS-Pro-
grammheft zum Friihjahr 2024 prasentieren
zu dirfen.

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

Auch in diesem Jahr mochten wir wieder
Deutsch-Sprachkurse fiir Gefllichtete anbie-
ten (Niveau A1/A2). Es handelt sich hierbei
um STAFF-Kurse, die aus Mitteln der Landes-
regierung Schleswig-Holstein bezahlt wer-
den und somit flir die Teilnehmer kostenlos
sind. Bei Bedarf bitte in der Geschaftsstelle
nachfragen.

Neu sind in diesem Semester Kurse wie »Lese-
training fur Erwachsene«, »Schonheit hat kein

Alter, »Stiltraining«, und unter Landerkunde

gibt es jetzt bei einer Landschaftsfiihrung

rund um das Kloster NUtschau Wissenswertes

von den alten Sachsen.

Mochten Sie Ihre Immobilie verkaufen? Dann
haben wir hilfreiche Tipps in einem unserer
Vortrage.

Brauchen Sie Unterstiitzung bei einer Bewer-
bung, weil Sie nach einer Familienpause oder
Arbeitslosigkeit wieder in das Berufsleben
einsteigen wollen, hier bietet sich ein Intensiv-
Wochenkurs an.

Auf der Messe »Generation 55+« in Ahrensburg

Fur Italienbegeisterte haben wir jetzt einen
Sprach-Kochabend ins Leben gerufen, der
Gleichgesinnte zusammenkommen und in das
beliebte Urlaubsland eintauchen lasst. Neu-
gierig auf ein neu hinzugewonnenes Angebot
aus Indien? Nicht nur indisch Kochen sondern
auch einen Leitfaden zum gesunden Leben
aus der Ayurvedischen Heilkunst finden - das
koénnen Sie in diesem Friihjahr bei uns.

Wer sich kiinstlerisch betatigen mochte, fin-
det jetzt auch einen neuen »Freilichtmalerei-
kurs« im Programm.

Neugierig geworden? Dann wiinschen wir
lhnen viel SpaB beim Stobern in all unseren
neuen und bewahrten Angeboten und freu-
en uns uber lhre Anmeldung. Gern direkt
Uber unsere Homepage selbst in einen Kurs
einbuchen. So kénnen Sie gleich sehen, ob es
noch freie Platze gibt.

Ein herzliches Dankeschon gilt unseren Kurs-
leitenden fur dieses wieder tolle und bunte
Programm!

Es griBen herzlich
Christiane Kittel & Inken Rohwer

Prifung im Oktober 2023 fur den Deutschkurs der Gefliichteten
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Teilnahmebedingungen

Anmeldungen

in der Geschaftsstelle ab 15.01.2024

Telefon (04102) 6 56 00

Per E-Mail: info@vhs-grosshansdorf.de
online: ab sofort tiber
vhs-grosshansdorf.de/Anmeldung

Anmeldung:

Bei allen Kursen ist eine telefonische oder formlose schriftliche
(Brief, Fax, E-Mail /online) Anmeldung in der Geschéftsstelle 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 Kursgebiihr
erstattet. Bei Kursabbruch durch die VHS wird die Gebiihr nach dem
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 zuriickzutreten. 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 auszuiiben, miissen 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) iber Ihren
Entschluss, diesen Vertrag zu widerrufen, informieren. Sie kénnen
dafiir auf unserer Website - vhs.grosshansdorf.de - das Muster-
Widerrufsformular verwenden. Zur Wahrung der Widerrufsfrist
genugt die rechtzeitige Absendung des Widerrufs. Nach Erhalt
werden wir lhnen unverziiglich eine Bestatigung liber den Eingang
eines solchen Widerrufs Gbermitteln.

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

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

Sonderregelungen fiir Sprachkurse:

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

Haftung:
Die Teilnahme an Veranstaltungen der VHS erfolgt auf eigenes Risiko.

Ferientermine

Frihjahrsferien: Di. 02. bis Fr. 19.04.2024
Briickenferientag: Fr. 10.05.2024

Feiertage: Fr. 29.03., Mo., 01.04., Mi. 01.05.,
Do. 09.05. und Mo. 20.05.2024

Die Volkshochschule Gibernimmt keinerlei Haftung flr irgendwelche
Schaden, Unfalle und Verluste. Die Haftung fiir Sachschaden 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
Raumen nur zu Gast ist und wir deshalb dort geltende Bestimmungen
beachten mussen.

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 fir externe Nutzer der Schulen!

Wir bitten Sie daher dringend, sich entsprechend zu verhalten!

Mindesteilnehmerzahl und Kursgebiihren:

Kurse konnen in 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 fir diese Regelung ist die Anzahl der angemeldeten Teil-
nehmer am ersten Veranstaltungstermin. Vereinzelt werden Kurse
auch nur fir 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 Kursgebdhren ist seit
dem Jahr 2020 eine Anmeldegebdiihr in Hohe von 5,00 € enthalten.
Die Anmeldegebiihr ist eine Verwaltungsgebihr und wird nach
Kursbeginn nicht zurlickerstattet, wenn dieser abgebrochen wird.

Teilnahmebescheinigungen:

Bescheinigungen tiber 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 Gebiihr
durch Ihre Krankenkasse zu erreichen. Dariiber entscheidet allein die
Krankenkasse nach ihren gesetzlichen Vorgaben und finanziellen
Moglichkeiten.

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 flir Interessenten, die nicht dort wohnen.

Datenschutz:

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

Hinweis zum Gendering:

Unser Heft richtet sich in gleichem MaBe an alle Personen jeglichen
Geschlechts. Um die Informationen Gbersichtlich zu gestalten, haben
wir dazu bewusst auf die weibliche Form verzichtet.
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Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger und
Fortgeschrittene.

Worauf muss ich achten, umim Internet sicher
zu surfen, oder sogar etwas zu kaufen? Wie
kann ich online sicher bezahlen und wie ver-
hindere ich es, Spuren zu hinterlassen? Was
sind eigentlich Cookies und was hat das mit
Datenschutz zu tun? In diesem Kurs dreht sich
alles um Sicherheit im Internet. Wir schauen
uns interessante Browser Einstellungen an
und werfen einen Blick auf den Windows
Defender. Gemeinsam gehen wir Schritt fur
Schritt durch einen kompletten Online Kauf-
prozess. Dazu gehoren die Registrierung bei
Online Kaufh&usern und die verschiedenen
Bezahlmdglichkeiten. Mitgebrachte Gerate
werden auf Wunsch aktualisiert und bewer-
tet. AuBerdem Informationen zu: Lesezei-
chen, Online-Banking und Backup. Wie immer
wird es auch gentigend Zeit fur lhre Fragen
und Wiinsche geben. Eigene Laptops kdnnen
gerne mitgebracht werden.

Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 03.02.2024, 10:00 Uhr
Gebuhr: 23,00 €

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 lhnen dabei, die wich-
tigsten Grundeinstellungen vorzunehmen
und den Internetzugang samt WLAN zu ak-
tivieren. Wir nehmen gemeinsam Sicherheits-
einstellungen vor und richten einen WLAN-
Gastzugang ein. Weitere Kursinhalte: Kleine
Netzwerkkunde in Theorie und Praxis. Tele-
fonzentrale mit AB. Fernzugriff.

Wie immer wird es auch genligend Zeit fir
Ihre Fragen und Wiinsche geben.

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 15.06.2024, 10:00 Uhr
Gebuhr: 23,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2024
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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 konnen. Das WLAN per-
fekt erweitern und optimieren mit Mesh. Die
Einrichtung eines Fernzugangs mit VPN und
den Zugriff auf ihre personliche Cloud (NAS).

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer aus dem
Grundlagen Kurs oder erfahrene Fritz!Box
Benutzer. Wie immer wird es auch gentigend
Zeit fur ihre Fragen und Wiinsche geben.

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 22.06.2024, 10:00 Uhr
Gebuhr: 23,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Kursinhalt: Suchen und Verkaufen,
Bezahlung, Versand, Sicherheit

In diesem Kurs erfahren Sie alles Uber die
Grundsatze fir sicheres und erfolgreiches
Handeln mit »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 Liefermdglichkeiten
gibt es? Wie schiitze ich mich vor evtl. Risiken?
Anhand vieler praktischer Beispiele lernen
Sie, was als Verkaufer zu beachten ist und
wie Sie selbst etwas Uber »Kleinanzeigen«
kaufen kénnen.

Machen Sie gerne aktiv mit und bringen Sie
lhre Laptops oder Smartphones mit.

Wie immer wird es auch genligend Zeit fur
lhre Fragen und Wiinsche geben.

Dauer: 1 x 3 Stunden

Termin: Samstag, 10.02.2024, 10:00 Uhr
Gebuhr: 23,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Kursinhalt: Grundlagen, Telefonieren,
Kontakte, WhatsApp

Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger.

In diesem 2-teiligen Kurs erfahren Sie ganzin
Ruhe und von A-Z all das, was sie Uber Ihr
Smartphone wissen miissen — nur Dinge, die
sie im Alltag wirklich brauchen und keinen
unnotigen Schnickschnack. Wir beschaftigen
uns mit den grundlegenden Funktionen und
verschaffen uns einen Uberblick liber die
verschiedenen Apps. Sie lernen, sicher zu te-
lefonieren sowie das Speichern, Loschen und
Andern von Adressen. Wir werden zusammen
fotografieren, in der Galerie Bilder sortieren
und ein Album erstellen. Gemeinsam versen-
den wir Nachrichten und Fotos mit WhatsApp
und es wird genugend Zeit fiir Ihre Fragen
und Wiinsche geben. Der Kurs beinhaltet
viele praktische Ubungen und Wiederholun-
gen. AuBerdem in diesem Kurs:

Klingelténe, Flugzeugmodus
QR Codes, WLAN
Taschenlampe
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Bitte mitbringen: Android Smartphone, um
alle Ubungen auf dem eigenen Gerat durch-
flhren zu kdnnen. Dieser Kurs ist nicht fiir das
iPhone und nur eingeschrankt fiir sogenannte
Senioren-Handys geeignet!

Dauer: 2 x 3 Std.

Termine: Samstag, 17.02. und Samstag,
24.02.2024, jeweils 10:00 Uhr

Gebuhr: 41,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Nl

Welchen Vorteil bietet mir das Google Konto?
Was ist eine Cloud und wie kann ich meine
Daten mit meinen anderen Geraten synchro-
nisieren? Was weif3 Google eigentlich tUber
mich? In diesem Kurs beschaftigen wir uns
intensiv mit dem Google Konto und machen
dort gemeinsam die wichtigsten personlichen
Einstellungen (Datenschutz, Werbung). Des-
weitern erlernen Sie den sicheren Umgang
mit dem Google Playstore. Wie finde ich eine
neue App und wie installiere ich sie? Fiir wel-
che App muss ich bezahlen und wie verhinde-
reich es, eine Kreditkarte zu hinterlegen? Wie
kann ich nervige App-Benachrichtigungen
und Tone abschalten und was sind eigentlich
Widgets? Wie immer wird es auch geniigend
Zeit fur lhre Fragen und Wiinsche geben.

Bitte mitbringen: Android Smartphone/
Tablet, um alle Ubungen auf dem eigenen
Gerat durchfiihren zu kénnen. Dieser Kurs ist
nicht fiir das iPhone und nur eingeschrankt
fur sogenannte Senioren-Handys geeignet!

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 09.03.2024, 10:00 Uhr
Gebuhr: 23,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Nl

Die Google Suche ist ein machtiges Werk-
zeug, um das Internet auf vielfaltige Weise
zu durchsuchen. Tippen oder sprechen Sie
Ihre Suche und erhalten Sie auf alle Fragen
umgehend unzahlige Antworten. Fotogra-
fieren Sie Texte, Gegenstande oder Barcodes
und erhalten Ubersetzungen, Ortsangaben
und Produktinformationen. In diesem Kurs
erhalten Sie viele wertvolle Tipps fur eine
schnelle und effektive Suche. Mit Google
Maps berechnen wir gemeinsam eine Route
fur Auto, Fahrrad, oder Wanderung. Zu unse-
rem Zielort erhalten wir interessante Informa-
tionen, wie z.B. zu Restaurants, Hotels oder
Sehenswiurdigkeiten. Wir speichern Karten
und Standorte, um uns an fremden Orten
orientieren zu kénnen. Der Google Ubersetz-
ter ermdglicht uns alle gangigen Sprachen
zu verstehen. Die Eingabe erfolgt mit Text,
Sprache oder Foto. Das Ergebnis wird uns
umgehend angezeigt oder vorgelesen. Mit
der Unterhaltungsfunktion kénnen Sie sich
sprachibergreifend unterhalten! Wie immer
wird es auch gentigend Zeit fiir ihre Fragen
und Wiinsche geben.

Bitte mitbringen: Android Smartphone/
Tablet, um alle Ubungen auf dem eigenen
Gerat durchfihren zu kdnnen. Dieser Kurs ist
nicht fir das iPhone und nur eingeschrankt
flr sogenannte Senioren-Handys geeignet!

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 16.03.2024, 10:00 Uhr
Gebuhr: 23,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger
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Nl

Wollten Sie schon immer mal lernen, wie Sie
mit lhrem Smartphone Verkehrsverbindungen
aufrufen kdnnen? Wo ist die nachste Bushal-
testelle, ist mein Zug pulnktlich? Was kostet
ein Flug nach Hong Kong? Wir schauen uns
gemeinsam die Apps der Deutsche Bahn und
des HVV an und planen eine Reise. Zusammen
suchen wir nach giinstigen Preisen und kaufen
online ein Ticket. Wir beobachten Flugpreise
und werfen einen Blick auf die Moglichkeiten,
ein Taxi, Mietwagen oder Fahrrad zu mieten.
Wie immer wird es auch genligend Zeit fur
Ilhre Fragen und Wiinsche geben.

Bitte mitbringen: Android Smartphone/
Tablet, um alle Ubungen auf dem eigenen
Gerat durchfiihren zu kénnen. Dieser Kurs ist
nicht fir das iPhone und nur eingeschrankt
fur sogenannte Senioren-Handys geeignet!

Dauer: 1 x 3 Std.
Termin: Samstag, 27.04.2024, 10:00 Uhr

Gebuhr: 23,00 €
Ort: Friedrich-Junge-Schule
Leitung: Dirk Schoeniger

Sie mochten mit lhrem Smartphone/Tablet
Filme schauen oder Musik horen? Sie suchen
einen bestimmten Song, eine Reparatur An-
leitung oder den Tatort vom letzten Sonntag?
Gemeinsam schauen wir uns die Apps von You-
Tube und Spotify an. Wir suchen nach Filmen
und Musik, speichern Favoriten und erstellen
eine Playlist. Lernen Sie Mediatheken kennen
und stobern Sie im vielfaltigen Programm. Alle
vorgestellten Apps stehen kostenlos zur Verfu-

gung. Wie immer wird es auch genligend Zeit
fur Ihre Fragen und Wiinsche geben.

Bitte mitbringen: Android Smartphone/
Tablet, um alle Ubungen auf dem eigenen

Gerat durchflihren zu kdnnen. Dieser Kurs ist
nicht fur das iPhone und nur eingeschrankt
fur sogenannte Senioren-Handys geeignet!

Dauer: 1 x 3 Std.
Termin: Samstag, 01.06.2024, 10:00 Uhr

Gebuhr: 23,00 €
Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Wie sicher ist das mobile Internet? Wie kann
ich mich schitzen und wo lauern Gefahren?
Wie funktioniert Online Shopping und was
sind eigentlich Cookies? Wie kann ich mit mei-
nem Handy bezahlen und ist ein 6ffentliches
WLAN eigentlich sicher? Zunachst suchen
wir gemeinsam nach wichtigen Updates und
bringen unsere Smartphones/Tablet auf den
neuesten Stand. Nachdem wir im Internet
Browser die notigen Einstellungen vorgenom-
men haben, begeben wir uns auf Shopping
Tour. Wir suchen nach Produkten, nehmen
Preisvergleiche vor und gehen Schritt fur
Schritt durch einen kompletten Kaufprozess.
Dazu gehoren die Registrierung bei Online
Kaufhausern, die verschiedenen Bezahlmdg-
lichkeiten sowie Riickgabe oder Tauschmog-
lichkeiten. Wenn Sie gerne in einem Geschaft
vor Ort mit lhrem Handy bezahlen méchten,
wird Sie die Google Wallet App interessieren.
Installation und Bedienung in diesem Kurs!
Wie immer wird es auch gentigend Zeit fur
lhre Fragen und Wiinsche geben.

Bitte mitbringen: Android Smartphone/
Tablet, um alle Ubungen auf dem eigenen
Gerat durchfiihren zu kénnen. Dieser Kurs ist
nicht fir das iPhone und nur eingeschrankt
fur sogenannte Senioren-Handys geeignet!

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 08.06.2024, 10:00 Uhr
Gebuhr: 23,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger
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Gemeinschaftsprogramm der Volkshoch-

schulen Ahrensburg, Bargteheide und GroB3-
hansdorf fiir Ihre Region

Im folgenden farbig unterlegten Kasten
finden Sie ein gemeinschaftliches EDV-Pro-
gramm der Volkshochschulen aus Ihrer Regi-
on. Diese Kurse werden in Kooperation der
drei nahe gelegenen Volkshochschulen an-
geboten. Durch das gemeinsame Angebot
erhalten Sie auf einen Blick die Information,
wo Sie lhren Lieblingskurs buchen kénnen.
Bitte beachten Sie: Die Buchung erfolgt wei-
terhin bei der zustandigen Volkshochschule!
Die ndhere Beschreibungfinden Sie dort auf
der Homepage.

241-50202: MS-Excel 2016:
Kursangebot nur fiir Frauen -
Abendkurs

Dies ist ein Kurs speziell fiir Frauen ohne oder
mit geringen Kenntnissen von Tabellenkal-
kulation. Mit dem Programm Excel werden
Tabellen erstellt und formatiert, wichtige
Funktionen besprochen und das Arbeiten
mit einfachen Formeln und Verknlipfungen
erklart. Ansprechende Tabellen, die automa-
tische Berechnungen durchfiihren, sind dann
ein Kinderspiel.

Geblhr: 30,60 €

Kursleitung: Petra Bége

Termin: 08.05., 18.05. und 22.05.2024,
19:00-20:30 Uhr, 3 Termine

Kursort: Bargteheide, Dietrich-Bonhoeffer-
Schule (DBS) — PC-Raum

Buchung: VHS Bargteheide

241-001: Windows PC -
Surfen, Shopping, Sicherheit

In diesem Kurs dreht sich alles um Sicherheit
im Internet. Sie lernen im Internet zu surfen,
zu kaufen und online sicher zu bezahlen.

Gebuhr: 23,00 €

Kursleitung: Dirk Schoeniger

Termin: 03.02.2024, 10:00-13:00 Uhr

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

Buchung: VHS GroBhansdorf

241-002: Die FRITZ!Box -
Grundlagen

Hier erfahren Sie etwas liber das Allroundta-
lent der Firma AVM. Wie schlieBe ich diese an,
welches sind die Grundeinstellungen und wie
aktiviere ich den Internetzugang samt WLAN.

Gebuihr: 23,00 €

Kursleitung: Dirk Schoeniger

Termin: 15.06.24, 10:00-13:00 Uhr

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

Buchung: VHS GroBhansdorf

241-004: Verkaufen und Kaufen
im Internet mit Kleinanzeigen

Hier erfahren Sie die Grundsatze fur sicheres
und erfolgreiches Handeln. Auch fiir Sammler
von Seltenem und Kuriosem interessant. Eine
Verkaufsanzeige wird gemeinsam erstellt.

Gebuhr: 23,00 €

Kursleitung: Dirk Schoeniger

Termin: 10.02.2024, 10:00-13:00 Uhr

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

Buchung: VHS GroBhansdorf
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241-50106: Audio-Podcast
selbst erstellen

Ein umfassender Uberblick tiber die Planung
und Erstellung eines Podcasts.

Gebuhr: 29,00 €

Kursleitung: Kamilla Nowicki

Termin: 08.05.2024, 18:00 bis 21:45 Uhr
Kursort: online

Buchung: vhs Ahrensburg

241-50107: Digitale Erklarfilme
herstellen

In diesem Uberblick erfahren Sie, wie digitale
Erklarfilme automatisiert und Kl gestltzt
nahezu miihelos mit einer Software erstellt
werden.
Gebihr: 34,80 €
Kursleitung: Kamilla Nowicki
Termin: 16.03.2024, 11:00 bis 16:00 Uhr
Kursort: Haus der vhs Ahrensburg,

Raum O.10
Buchung: vhs Ahrensburg

241-50303: 3D Druck -
eine praktische Einfiihrung

Sei bereit, in die Welt des 3D-Drucks einzutau-
chen und deine kreativen Ideen in die Realitat
umzusetzen.
Geblhr: 46,40 €
Kursleitung: Florian Paetzel
Termin: 02.03.2024, 09:30 bis 16:00 Uhr
Kursort: Haus der vhs Ahrensburg,

Raum O.10
Buchung: vhs Ahrensburg

241-50108: ChatGPT - ein
Werkzeug in Alltag und Beruf

In diesem Online-Kurs lernen Sie, wie diese
browserbasierte Anwendung funktioniert
und wie Sie effektiv mit ihm interagieren
konnen. Die Teilnehmenden kdnnen zudem

das erworbene Wissen praktisch anwenden,
indem eigene Fragen an ChatGPT gestellt
werden.

Gebuhr: 29,00 €

Kursleitung: Kamilla Nowicki

Termin: 29.02.2024, 18:00 bis 21:45 Uhr
Kursort: online

Buchung: vhs Ahrensburg

241-50341: Die eigene Webseite
mit WordPress gestalten

WordPress lasst sich gut als einfaches System
nutzen, mit dem Sie schnell zu einer Web-
Prasenz kommen: Domain, Planung, Gestal-
tung, Umsetzung; Programmierkenntnisse
sind nicht erforderlich.

Geblihr: 92,80 €

Kursleitung: Florian Paetzel

Termin: 12.06. bis 03.07.2024, 4 Abende,
18:00 bis 21:15 Uhr

Kursort: Haus der vhs Ahrensburg,
Raum O.10

Buchung: vhs Ahrensburg

241-50393: Bildungsurlaub
Photoshop

Sie erhalten Sie die Grundlagen fir eine ef-
fiziente und praxisorientierte Anwendung
der Bildbearbeitungssoftware Photoshop
CS6. Von der Programmoberflache, tber
Helligkeits- und Farbkorrekturen, Retusche,
die Arbeit auf Ebenen und Masken, bis hin
zur Erstellung von Montagen.

Gebuhr: 232,00 €

Kursleitung: Jirgen Herschelmann

Termin: 08.04. bis 12.04.2024, ganztéagig

Kursort: Haus der VHS Ahrensburg,
Raum O.10

Buchung: vhs Ahrensburg

10

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2024



Gesellschaft und Leben

iStock-889408634

VHS sind Orte der politischen Bildung und
fordern allgemeines Engagement fiir de-
mokratische Werte, Menschenrechte und
gegen Fundamentalismus. Die Kurse sollen
Urteilsfahigkeit und Handlungskompeten-
zenférdern. Das Programmangebot umfasst
politische, soziale, 6konomische, 6kologi-
sche, rechtliche, geschichtliche, psycholo-
gische und padagogische Themen.

Kurs 11: Demokratie starken
»Solidaritat in einer Welt der
Vielfalt«

Ein Baustein unserer Demokratie ist die Soli-

daritat. Und Solidaritat driickt sich auch im
freiwilligen Engagement aus.

Ich mdchte dazu einladen, zu schauen, wie wir
unsin die Gesellschaft einbringen kénnen und
auch, was wir von einer Gesellschaft brauchen,

um in Wirde leben zu kénnen. Und wie ver-
andert Vielfalt unsere Gesellschaft eigentlich?

Mit lebendigen Ubungen, fachlichen Inputs
und Reflexion des Gelernten kénnen wir uns
weiterentwickeln und Gesellschaft mitge-
stalten.

Dieser Kurs bietet Raum zum Zuhoéren und
Gehort werden und die Moglichkeit, uns auf
die Suche nach (unserer) Solidaritat in einer
Welt der Vielfalt zu machen.

Dauer: 4 x 2 Std., einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 26.02.2024, 18:00 Uhr

Geblihr: 45,00 €
Ort: Friedrich-Junge-Schule
Leitung: Henrike Jaa

»Nur, wer ungezwungen mit seinen Schwa-
chen umgeht, gewinnt an Leichtigkeit.«

Kurs 12: Lesetraining
fur Erwachsene

Sie sind erwachsen, kdnnen nicht richtig lesen
und schreiben? Und trauen sich nicht, es an-
deren mitzuteilen? Das kann sich mit diesem
Kurs andern! Der Kurs richtet sich an Erwach-
sene jeden Alters, die nicht so gut lesen und
schreiben konnen. Hier wird mit viel Finger-
spitzengefiihl und Freude das Lesen gelehrt
und das Selbstbewusstsein, nicht nur beim
Vorlesen, gestarkt. Hier lernen Sie, wie man
sich im Alltag Hilfe holt, ohne sich bloBzustel-
len.

Bitte mitbringen: eigene deutsche Blicher, ein
Din A5 Heft und einen Stift.

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2024
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Gesellschaft und Leben

Dauer: 4 x 2,5 Std./Wochenkurs

Termine: Montag, 22.04.2024 bis Donners-
tag, 25.04.2024, jeweils 17:00-19:30 Uhr

Gebihr: 52,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Daniela Hemrich

Kurs 13: Starke Frauen! Frauen-
Selbstverteidigung (Grundkurs)

Gewalt gegentliber Frauen hat viele Facetten:
Sie beginnt mit anzuglichen Bemerkungen
und endet, leider nicht selten, mit korperli-
chen Angriffen.

In diesem Grundkurs entwickeln wir nach
dem Motto »nicht mit mir«, verbale und
korperliche Abwehrtechniken in schwierigen
Situationen.

m Setze deine Stimme und deinen Korper
gezielt ein und mache deinen Stand-
punkt mit klaren Worten und starker
Korpersprache deutlich.

m Erkenne bedrohliche Situationen im Vor-
aus und lerne, sie zu vermeiden.

m Simple, aber effektive Abwehrtechni-
ken und das Uben von »schlagenden
Argumenten« tragen zur Starkung des
Selbstbewusstseins und Behauptung in
schwierigen Situationen bei.

Der Unterricht wird in vertrauensvoller, wert-
freier Atmosphare durchgefiihrt.

Bitte mitbringen: Lockere Kleidung, Turnschu-
he, moglichst keinen Schmuck.

Dauer: 2 x 3 Std.

Termine: Samstag, 25.05. und Sonntag,
26.05.2024, jeweils 10:00-13:00 Uhr

Geblihr: 39,00 €

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

Leitung: Markus Grieser

Kurs 14: Warum soll der Arbeit-
geber ausgerechnet MICH ein-
stellen? DESHALB!!!

»Fiir den ersten Eindruck gibt es keine
zweite Chance«

Bewerbungstraining fir Er-
wachsene, die nach der Fami-
lienpause oder Arbeitslosig-
keit wieder ins Berufsleben
einsteigen muissen oder wol-
len.

In diesem Kurs werden die
Teilnehmer professionell auf
ein Vorstellungsgesprach vorbereitet. Durch
authentische Rollenspiele lernen sie, wie
ein Bewerbungsgesprach ablauft, werden
motiviert und gewinnen an Sicherheit. Die
Bewerbungsunterlagen werden aktualisiert
und die Teilnehmer erhalten wertvolle Tipps
zum Styling. Die Dozentin kann als Berufsein-
stiegsbegleiterin, Ausbilderin, Unternehmerin
und Angestellte auf umfangreiche Erfah-
rungen zurlckblicken. So wird der Ablauf
eines Vorstellungsgespraches authentisch
nachstellt. »Was muss ich bei einem Vorstel-
lungsgesprach beachten?«, »Welche Fragen
muss ich beantworten?« und vieles mehr. Die
Teilnehmer bekommen Unterstiitzung beim
Anfertigen der Bewerbungsunterlagen (Le-
benslauf, Anschreiben, Cover), auf Wunsch
konnen Fotos gemacht werden (inkl. Styling
Tipps), die fur die Bewerbungen verwendet
werden kénnen. Das Selbstbewusstsein wird
gestarkt, was fur ein erfolgreiches Bewer-
bungsgesprach unabdingbar ist und der erste
Schritt sein kann, um in eine erfolgreiche
berufliche Zukunft zu starten!

Dauer: 4 x 5 Std./Wochenkurs

Termine: Montag, 04.03.2024 bis Donners-
tag, 07.03.2024, jeweils 16:00-21:00 Uhr

Gebuhr: 115,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Daniela Hemrich
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Gesellschaft und Leben

Kurs 15: Pflegebediirftig _ de Menschen plotzlich verstarkt Hilfe brau-

?
was hun? chen' s .
Sind Pflegebedurftige auf dauerhafte Hilfe

angewiesen muss ihre Versorgung sicherge-
stellt werden und das Alltagsleben ist neu zu
organisieren.

Betroffene und Angehdrige stehen vor vielen
Fragen:

m Was sind die ersten Schritte?
m Welche Anspruiche auf Hilfe habe ich?
= Wo bekomme ich Unterstlitzung?

Dieser Vortrag soll mégliche Wege aufzeigen
und Losungen vorschlagen.

Dauer: 1 x 90 Minuten

StoBen Sie bei der Alltagsbewaltigung an  Termin: Dienstag, 27.02.2024, 18:00 Uhr
lhre Grenzen? Lassen lhre Krafte nach - durch Gebiihr: 12,00 €

Unfall oder Krankheit? Sind Sie als Angehori-  or¢: Friedrich-Junge-Schule

ger davon betroffen, dass Ihnen nahestehen- Leitung: Bianca Schildmeier

Bleiben kobnnen, wo es am
schonsten ist: ZUHAUSE!

Kostenlibernahme durch Pflegekassen moglich

Einfach Persoénlicher:

O Betreuung zuhause und aul’er Haus
o Unterstlitzung bei der Grundpflege
o Familien-, Demenzbetreuung

o Hilfe im Haushalt

o Entlastung pflegender Angehoriger

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2024 13



Gesellschaft und Leben

Kurs 16: Todesfall, was nun...
Planung und Organisation rund
um das Thema Bestattung

Tritt ein Todesfall ein, sind Angehdrige meist
emotional Uberfordert und unerfahren, was
Beerdigungen betreffen. Oftmals werden
falsche Entscheidungen getroffen, die nicht
mehr zu revidieren sind und bis zu deren
Lebensende belasten. Deshalb ist es wichtig,
die Trauerfeier so zu gestalten, »dass man als
Angehoriger damit leben kann«.

In diesem Kurs vermittle ich Ihnen meine
jahrelangen Erfahrungen als Trauerrednerin
und Trauercoach und gebe Informationen
rund um die Bestattung von Angehorigen.
Fragen wie »Wo erhalte ich Unterstiitzung?«,
»Und wer hilft mir durch das Tal der Trauer?«,
»Wie wichtig ist die Planung der eigenen
Bestattung zu Lebzeiten?« werden geklart.

Dauer: 1 x 4 Std.,15 Minuten

Termin: Samstag, 10.02.2024, 10:00-14:15 Uhr
Gebuhr: 28,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Daniela Hemrich

Kurs 17: Erben und vererben

® Wann sollte ich eine Erbschaft ausschla-
gen?

= 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 Gbertragen?

Diese und andere Fragen
beantwortet Ingolf Schulz,
Rechtsanwalt und Notar a. D.,
Fachanwalt fur Erbrecht, in
seinem Vortrag.

Dauer: 1 x ca. 90 Minuten
Termin: Mittwoch,
21.02.2024, 19:30 Uhr
Gebuhr: 12,00 €

Ort: Sitzungssaal Rathaus GroBhansdorf
Referent: Ingolf Schulz

Kurs 18: Vorsorgevollmacht und
Patientenverfligung

m 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 Patientenverfu-
gung regeln?

m Missen sich die Arzte genau daran hal-
ten?

m Welche Form ist vorgeschrieben?

Diese und andere Fragen beantwortet Ingolf

Schulz, Rechtsanwalt und Notar a. D., Fachan-

walt fur Erbrecht, in seinem Vortrag.

Dauer: 1 x ca. 90 Minuten

Termin: Mittwoch, 20.03.2024, 19:30 Uhr
Gebuhr: 12,00 €

Ort: Sitzungssaal Rathaus GroBhansdorf
Referent: Ingolf Schulz

Kurs 19: So verkaufe ich
erfolgreich meine Immobilie

Der Verkauf einer Immobilie hat eine beacht-
liche wirtschaftliche Tragweite. Das Seminar
zeigt auf, wie ein erfolgreicher Verkaufspro-
zess aufgebaut werden kann und was dabei
zu beachten ist. Von der Vorbereitung tber
die Durchfiihrung bis hin zur Ubergabe an
den neuen Eigentiimer.

Themen sind u.a. die Prasentation der Immo-
bilie, Preisfindung, Home Staging, Risiken fur
den Verkaufer und die praktische Abwicklung.

Dauer: 1 x 90 Minuten

Termin: Mittwoch, 20.03.2024, 19:00 Uhr
Gebuhr: 12,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Sylke SuB3
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Gesellschaft und Leben

Kosmetik und natiirliche Pflege

Kurs 20: Farb- und Typberatung

m Entwicklung des Farbtyps anhand von
Farbtlichern, warme oder kalte Tone,
was unterstreicht die Ausstrahlung von
Haut, Augen und Haaren

m Jahreszeitentypologie

m Erstellung eines typgerechten Make-ups
durch Frau Pranger

Jeder Teilnehmer bekommt eine Mappe, die

Farbmuster enthalt und alles Wissenswerte

noch einmal zusammenfasst. Dafur sind im

Kurs 12,00 € pro Person zu zahlen.

Dauer: 1 x 3 Std., 45 Min.

Termin: Samstag, 02.03.2024, 9:30-13:15
Uhr

Geblihr: 33,00 €

Ort: Haus der Vereine,
Raum »Siek«, Hinterm
Dorf 2, 22962 Siek
Leitung: Gabriele Pran-
ger

FURSIEIN
STORMARN

Kurs 21: Die Kunst
des Schminkens |

m Vorbereitung des Gesichts mit der richti-
gen Pflege

m Make-up Wahl: Welche Farbe, welche
Konsistenz?

m Wie optimiere ich die Gesichtsform durch
Rouge und Augenbrauen?

m Welche Augenform? Welche Mdéglich-
keiten der Unterstreichung?

m Lippenform optimieren: Welche Produk-
te sind geeignet?

In diesem Seminar erhalten Sie Anleitung

vom Profi. Schminken leicht gemacht mit

vielen maskenbildnerischen Tipps und Tricks.

Materialkosten von 12,00 € pro Person sind

im Kurs zu zahlen.

Dauer: 1 x 3 Std. 45 Min.

Termin: Samstag, 02.03.2024, 14:00-17:45
Uhr

Geblihr: 33,00 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

7&4’ soote ‘HTALL%

Tel. 04154 -795767
info@suessimmobilien.de
www.suessimmobilien.de

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2024
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Gesellschaft und Leben

Kurs 22: Die Kunst
des Schminkens I

Inhaltlich identisch mit Kurs 21

Dauer: 1 x 3 Std. 45 Min.

Termin: Dienstag, 14.05.2024, 14:00-17:45
Uhr

Gebuhr: 33,00 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

Kurs 23: Wohlfiihltag

Jeder Teilnehmer bekommt eine Mappe zur
Vertiefung des Erlebten im Seminar. Dafir
sind im Kurs 12,00 € pro Person zu zahlen.

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Donnerstag, 06.06.2024, 14:00-
17:45 Uhr

Geblihr: 34,50 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

Kurs 25: Schonheit

hat kein Alter @

m Wissenswertes und Neues aus dem
Bereich der Hautpflege

®m Gezielte Anwendungen, abgestimmt auf
den jeweiligen Teilnehmer

m Erlernen einer Gesichtsmassage nach asi-
atischem Muster

m Hautanalyse, Hautpflegeprogramm:
Masken, Seren und Ampullen - alles zum
Ausprobieren

Jeder Teilnehmer bekommt eine Mappe, die

alles Wissenswerte noch einmal zusammen-

fasst. Daflir und fur die Materialkosten sind

im Kurs 12,00 € pro Person zu zahlen.

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Dienstag, 14.05.2024, 9:30-13:15
Uhr

Gebuhr: 34,50 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

Kurs 24: Stiltraining

Figurermittlung

Kaschieren und Betonen

Schnitte und Materialien

Welche Stile passen zu mir und wie setze
ich sie um?

Frisurgestaltung

Einsatz von Accessoires

® Welche Brillenform

Die Harmonie von Korper und Seele ist das
eigentliche Geheimnis von Schonheit. Das
Strahlen unter der Oberflache ist es, was an-
dere fasziniert und fiir uns einnimmt. Dieser
Kurs mochte der Selbstkritik vieler Frauen
etwas entgegensetzen, namlich SpaB! Schon-
heit hat viel mit Vergniigen und Freude zu
tun, schlieBlich gehoren cremige Streichelein-
heiten und Schminkrituale zum Sinnlichsten,
was man sich vorstellen kann.

® Anregung fir die Gesichts- und Korper-
pflege

® Welche Farben passen am besten zu Ih-
rem Typ?

m Ein kleines Tages-Make up zum Selber-
machen

m Wie gestalten Sie Ihre Haare?

m Welche Kleidungsstile passen zu Ilhnen?

Jeder Teilnehmer bekommt eine Mappe, die
alles Wissenswerte noch einmal zusammen-
fasst. Daflir und flr die Materialkosten sind
im Kurs 12,00 € pro Person zu zahlen.

Dauer: 1 x 5 Std., 15 Min.

Termin: Sonntag, 30.06.2024, 11:00-16:15
Uhr

Geblihr: 41,00 €

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

Leitung: Gabriele Pranger
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Gesellschaft und Leben

Kurs 26: Whisky & More:
Fasser

Der Einfluss der Fasser auf den Whisky liegt
bei ca. 80%. Heute vergleichen wir das Ori-
ginaldestillat aus der Glencadam Distillery
mit flinf weiteren Whiskys aus der Destillerie,
die in Fassern gelagert wurden, die durch
verschiedenste Vorbelegungen fiir sehr un-
terschiedliche Ergebnisse sorgen.

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 30,00 € ist
am Abend direkt beim Kursleiter zu zahlen.

N

Dauer: 1 x 90 Minuten
Termin: Freitag, 12.01.2024, 19:30 Uhr
Geblihr: 18,00 €

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

Leitung: Joachim Teschke

Kurs 27: Whisky & More:

Value Bottlings

Die Whiskypreise sind in den letzten Jahren

Uberproportional gestiegen. In diesem Tas-

ting prasentiert Malt Ambassador Joachim

Teschke sechs verschiedene Whiskys, die als

Preis-/Leistungssieger betrachtet werden

konnen. In den unterschiedlichsten Kate-

gorien vom Einsteiger- bis zum Luxuswhis-

ky verkosten wir edle Tropfen, die unter

Berlcksichtigung ihrer Qualitat besonders

preiswirdig sind.

Herr Joachim Teschke ist Malt Ambassador

und ausgewiesener Spirituosenexperte. Er
ist als solcher lUberregional bekannt und

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2024

17
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Schleswig-Holsteinische Universitats-Gesellschaft
Aufgaben und Ziele

Die Schleswig-Holsteinische Universitdts-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.

Vortrége 1. Halbjahr 2024

Donnerstag, 11. Januar 2024, 19:30 Uhr im Rosenhof 2
Die Hanse als Global Player in der Vormodernen
Referent: Prof. Dr. Oliver Auge

Donnerstag, 08. Februar 2024, 19:30 Uhr im Rosenhof 1
Wie die Milchstrae zu ihren Armen kam
Referent: Prof. Dr. Wolfgang Duschl

Donnerstag, 29. Februar 2024, 19:30 Uhr im Rosenhof 1
Mechanismen der Entziindung, therapeutische Konzepte
Referent: Prof. Dr. Stefan Rose-John

Donnerstag, 14. Marz 2024, 19:30 Uhr im Rosenhof 2
WeiRt Du, WARUM Sternlein stehen...?
Referent: Prof. Dr. Sebastian Wolf

Donnerstag, 11. April 2024, 19:30 Uhr im Rosenhof 1
Evolution: Woher kommt der Mensch?
Referent: Prof. Dr. Michael Krawczak

Donnerstag, 23. Mai 2024, 19:30 Uhr im Rosenhof 2
Arthrose — neue Sichtweise einer alten Erkrankung
Referent: Prof. Dr. Babak Moradi

Eintritt fiir alle Veranstaltungen: 7 €, ermaRigt 6 €, Schiiler/Studenten und Mitglieder der SHUG sind frei

Schleswig-Holsteinische
Universitats-Gesellschaft
Sektion GroRBhansdorf
Sektionsleiter: Volker Rennert
Telefon: 04102 — 40108
E-Mail volker@rennertnet.de

I
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Gesellschaft und Leben

auch auf den maBgeblichen Whiskymessen
prasent. Durch regelmaBige Besuche in
Schottland informiert er stets auch aktuell
Uber Land, Leute und Personen.

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

Dauer: 1 x 90 Minuten
Termin: Freitag, 16.02.2024, 19:30 Uhr
Geblhr: 18,00 €

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

Leitung: Joachim Teschke

Kurs 28: Whisky & More: @

Weltreise

Auf vielfachen Wunsch verlassen wir wieder

einmal Schottland und verkosten sechs Whis-

kys aus anderen Regionen der Welt. Darunter

ist u. a. auch ein japanischer Whisky. Die

sehr unterschiedlichen Whiskys 6ffnen neue

Perspektiven und ermdglichen es uns, unser

schottisches Lieblingsgetrank mit anderen,

ebenfalls handwerklich hochwertigen Whis-
kys, zu vergleichen.

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 35,00 € ist
am Abend direkt beim Kursleiter zu zahlen.

Dauer: 1 x 90 Minuten

Termin: Freitag, 26.04.2024, 19:30 Uhr

Geblihr: 18,00 €

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

Leitung: Joachim Teschke

Kurs 29: Whisky & More:
Blind Tasting

Wir verkosten sechs Whiskys unterschiedli-
cher Preisklassen und finden heraus, was ein
fairer Preis dieser Flaschen ware. Und dies,
ohne zu wissen, aus welcher Distillerie diese
Abfillung stammt, was sie kostet und ob die
Flasche in einer Holzkiste oder ganz ohne
Umverpackung verkauft wird. Auch diesmal
ist zu erwarten, dass es bei der Aufldsung am
Ende der Veranstaltung die eine oder andere
groéBere Uberraschung gibt.

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 35,00 € ist
am Abend direkt beim Kursleiter zu zahlen.

Dauer: 1 x 90 Minuten

Termin: Freitag, 07.06.2024, 19:30 Uhr

Gebuhr: 18,00 €

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

Leitung: Joachim Teschke

Kurs 30: Rum & More

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 tberregional bekannt und auch
auf den maBgeblichen Spirituosenmessen
prasent. Darliber hinaus informiert er stets
auch aktuell Gber Land, Leute und Personen.

Ein Getrankekostenbeitrag von 30,00 € ist
am Abend direkt beim Kursleiter zu zahlen.

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2024
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Gesellschaft und Leben

Dauer: 1 x 90 Minuten

Termin: Freitag, 08.03.2024, 19:30 Uhr

Gebdlhr: 18,00 €

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

Leitung: Joachim Teschke

Kurs 31: Hamburg-Touren -
Stadtfiihrung

Von der Alster bis zur Elbe
immer am Wasser entlang

Von dem »Wasser der
Lustbarkeiten« am Ufer
der Binnenalster begin-
nend, fihrt dieser Rund-
gang an Fleeten entlang,
Uber viele historische
Bruicken hinweg mit Kurs
auf den Hafen, hin zur
Elbe. Unterwegs werden
wir viele interessante Bauwerke der Altstadt
sehen, alte und neue Kontorhauser bewun-
dern, durch einige PrachtstraBen und Ein-
kaufspassagen schlendern und an Reedereien
vorbeikommen. Dabei werden wir der These,
dass Hamburg eine amphibische Stadt ist,
ergrinden und das friihzeitige angelegte
Geflecht von Alster, Bille und Elbe durch
kiinstlich Veranderungen und Erweiterungen
aufsuchen. Dieses Ineinandergreifen von
Wasser und Land macht Hamburgs Stadtbild
in Deutschland so einzigartig.

Anlaufstellen sind u.a.: Binnenalster, Jung-
fernstieg, Neuer Wall (Hildebrand-Haus),
Mellin-Passage, Alsterarkaden (Schleusen-
briicke, Adolphsbriicke), Monckedamm-
fleet, Trostbriicke (Laeisz-Hof), Nikolaifleet
(altester Hafen), Holzbrlicke, Hohe Briicke,
Heiligengeistbriicke, Fleetinsel, Bleichenfleet,
Herrengrabenfleet, Alsterfleet, Schaarbriicke,
Binnenhafen, Niederbaumbriicke, Kehrwie-
der, Sandtorhoft.

Dauer: 1 x ca. 2 Std.

Termin: Samstag, 09.03.2024, 11:00 Uhr
Gebduhr: 18,00 €

Treffpunkt: Alsteranleger 1, Jungfernstieg
Ende: U-Bahn Baumwall

Leitung: Hilke Vonderheiden

Kurs 32: Hamburg-Touren -
Stadtfiihrung

Auf den Spuren des alten Hamburgs

Mochten Sie mit mir und einigen »Zeugen«
friherer Jahrhunderte das alte Hamburg
aufspliren und mehr UGber die Entwicklungs-
geschichte von der Hammaburg bis iber das
gut 500-jahrige Hamburger Machtzentrum
ander Trostbriicke erfahren? Dann sollten Sie
sich mit mir auf diese Tour begeben.

Wie das aktuelle Machtzentrum aussieht,
horen und sehen Sie hier selbstverstandlich
auch. Und wussten Sie schon, dass die Wasch-
und Badeanstalt am Schweinemarkt genauso
rund angelegt war wie das heutige Parkhaus
von Saturn?

Dauer: 1 x ca. 2 Std.

Termin: Samstag, 01.06.2024, 11:00 Uhr

Geblihr: 18,00 €

Treffpunkt: U-Bahnstation SteinstraBe oben,
Saturnparkhaus

Ende: DeichstralBe

Leitung: Hilke Vonderheiden

Kurs 33: Hamburg-Touren -
Stadtfiihrung

Die Speicherstadt im Wandel der Zeit

Die Hamburger Speicherstadt bildet eine Be-
sonderheit im Stadtbild Hamburgs. Backstein,
Wasser und Hafenluft sind préagende Elemen-
te. Die traditionelle Nutzung der prachtvollen
Lagerhauser verschwindet immer mehr und
da, wo seit mehr als hundert Jahren wertvolle
Waren gelagert wurden, haben neue Nutzer
die Zukunft eingelautet. Diese Entwicklung
ist nicht mehr aufzuhalten, wobei es fur das
Quartier ein Gllcksfall ist, dass auf dem rie-
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Gesellschaft und Leben

sigen Gelande gleich dahinter bis ran an die
Elbe mit dem Bau der HafenCity das groBte
innerstadtische Bauprojekt Europas entsteht,
und somit die Randlage der Speicherstadt
aufgehoben wird und unverhofft eine Auf-
wertung des Quartiers erfolgt durch die
neue Funktion als Bindeglied zwischen dem
Zentrum Hamburgs und der neuen HafenCity.

Texte zur Stadtgeschichte, Anekdoten, Dich-
terworte und Kopien von historischen Fotos
werden dazu beitragen, die Eindricke zu
vertiefen.

Anlaufstellen sind u.a.: Niederbaumbriicken,
Kehrwiedersteg, Brooksbruicke, Kesselhaus
(HafenCity Infocenter), Magellan-Terrassen,
Kibbelsteg, Block H (Innenhof), »Rathaus« St.
Annen (HHALA-Zentrale), Kornhausbruicke,
Wasserschldsschen, Wandrahmsteg.

Dauer: 1 x ca. 2 Std.

Termin: Samstag, 13.07.2024, 11:00 Uhr

Gebuhr: 18,00 €

Treffpunkt: U-Bahnhof Baumwall, Ausgang
Kehrwiederspitze

Ende: U-Bahnhof MeBberg

Leitung: Hilke Vonderheiden

Kurs 34: Den alten Sachsen
auf der Fahrte

N

Eine volkerhistorische Landschaftsfiihrung
rund um das Kloster Niitschau

Auf dieser spannenden geschichtlichen Tour
beschaftigen wir uns mit den uralten, in
Schleswig-Holstein des 8. Jahrhunderts n. Chr.
beheimateten Volksstammen und ihren dau-
ernden Konflikten untereinander. Wir be-
leuchten die Lebensbedingungen der Men-
schen im friihen Mittelalter und betrachten
die unterschiedlichen Weltanschauungen der
»heidnischen« Sachsen und den bereits chris-
tianisierten Franken. Die wichtige Rolle von
Frankenkdnig Karl dem GroBen in seinen
Bemiihungen, das Sachsenreich zu unterwer-
fen, interessiert uns hierbei ebenso wie die
Ratsel um den »Limes Saxoniaex, jene verges-
sene, durch den Urwald gesetzte Grenze
zwischen den Sachsen und den Slawen. Ge-
danken Uber den groBen Einfluss der Religion
auf die Lebensweise der Menschen in vor-
christlicher Zeit als auch danach sind der Be-
gleiter dieser Tour durch das reizvolle Gebiet
des Travetals 6stlich der Anlagen des Klosters
Nitschau. (Aktionsmonat Naturerlebnis)

Wegstrecke insgesamt ca. 4 bis 5 km. Bitte fes-
tes Schuhwerk und dem Wetter angepasste
Kleidung mitbringen.

Dauer: 1 x ca. 3,5 Std.

Termin: Sonntag, 05.05.2024, 11:00 Uhr

Geblihr: 14,00 €

Treffpunkt: Parkplatz gegentiber des Klos-
ters Nitschau Haus St. Ansgar, SchloB3-
straBBe 26, 23843 Travenbrlick

Leitung: Torsten Kubbe

o, O O
0‘0 0‘0 000
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In der Welt zu Hause

Die zunehmende Internationalisierung von
Wirtschaft und Kultur, die wachsende Mobi-
litdt in Europa und sich verstarkende Migra-
tionsbewegungen erfordern immer bessere
Sprachkenntnisse und interkulturelle Kom-
petenzen. Herkunftssprachliche und fremd-
sprachliche Kompetenz gehéren zu den vom
Europarat empfohlenen Schliisselkompeten-
zen des lebensbegleitenden Lernens. Sie
sind wichtig fiir das Zusammenwachsen
Europas und unverzichtbarer Bestandteil
erfolgreicher Biografien. Sprachkompetenz
ermdoglicht das Verfolgen beruflicher Ziele,
vermitteln interkulturelles Grundverstand-
nis und fordern Offenheit fiir andere Kultu-
ren. Sie sind ein Schliissel der Integration
und notwendige Bedingung fiir die Einglie-
derung in Schule, Ausbildung, Beruf und
Gesellschaft. Integration zu befordern ist
zentraler Bestandteil des gesellschaftlichen
Auftrags der Volkshochschule. Zur europa-
weiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnis-
se setzen die VHS dabei den gemeinsamen

Europaischen Referenzrahmen fiir Sprachen
(GER) in Kursplanung, und Unterricht ein.

An den Volkshochschulen des Kreises Stor-
marn kénnen 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 »STAFF-SH fiir
Fliichtlinge in Schleswig-Holstein« werden
Kurse zur sprachlichen Erstorientierung A1/

A2 durchgefiihrt. Die Kurse umfassen ins-

gesamt 300 Unterrichtseinheiten und sind
Dank der Forderung des Landes Schleswig-
Holstein kostenlos. Bei Interesse an so ei-
nem Deutschkurs wenden Sie sich gern an
uns.

Kurs 35: M8 p|attdeutsch:
Aufbau-Kurs am Samstag |

Moin - so schwungvoll und
fréhlich, wie wir gestartet
sind, geht es jetzt nach dem
Start up! aus dem Herbstse-
mester weiter.

Zahlen, Farben, Uhrzeit, Ta-
gesablauf, Einkauf und der
erste Schnack sind ok? Du
hast angefangen, bist aber noch nicht sicher
in den Vokabeln zu Kleidung, Haushalt und
Einrichtung, Garten und Lebensmittel unter-
wegs? Dann komm zum Aufbau-Samstag |
oder Il — oder besser zu beiden.

Plattdeutsch ist hip, plietsch und mehr als nur
»Moin«, »l6ppt« oder »Bangbuix«. Lass dich
ein paar Stunden in die melodische Sprache
des Nordens fallen - und genieB3e es, wie
sich plotzlich viele Tiren zu Namen, StrafBen,
Stadteilen oder Verbindungen zu anderen
Sprachen 6ffnen.

Plattdeutsch ist viel mehr als nur ein Garten-
schild mit »ik blin achtern in'n Garden« oder
»dat geiht!«
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In diesem Kurs wird eine traditionelle Sprache
vermittelt, die historisch von Bedeutung war
und ist.

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 16.03.2024, 10:00 Uhr
Gebuhr: 24,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Edeltraud Haas

Kurs 36: l8 plattdeutsch:
Aufbau-Kurs am Samstag Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 35

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 06.07.2024, 10:00 Uhr
Gebuhr: 24,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Edeltraud Haas

Kurs 37: I8 plattdiiiitsch
for Plietsche

Wi snackt platt — und mokt dat gern! Allens
over Land un Lulud: mal ut dat Lehrbook, mal
en Gedicht, Talen worpeln, liitte Riemels un
Geschichten. Plattduutsch is cool - en litt
Stiick von uns egnen Kultur. Overall klingt
dat en beten anners. Wat in de en Gegend
stimmt, kennt anner LGud gor nich. Wi snackt
veel und kiekt nich blots in uns Book »Platt
dat Lehrbook«. Keen anner spraak |6tt sik flr
uns so goot un gau lehren.

Alles verstanden? Dann kann ja nichts mehr
schief gehen. Platt ist »von gestern«? Hes di
dacht! Kiek rin und bliev dorbi - du warst gau
marken, dat Plattdudtsch seine Sporen in veel
Spraken in Europa achterlaaten hett. Vorut-
setten for den Kurs is en good Grundweten
in Alldag, Talen, Wohnung, Familie, Inkoopen,
Land un LGGt. Du bust hartlich willkommen.

In diesem Kurs wird eine traditionelle Sprache
vermittelt, die historisch von Bedeutung war
und ist.

Neue Teilnehmer mit Vorkenntnissen sind
herzlich willkommen!

Dauer: 14 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 13.02.2024, 19:30 Uhr
Geblihr: 104,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Edeltraud Haas

Kurs 38: Ml 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 Winterpause 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 kénnen.

Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 06.02.2024, 19:30 Uhr
Gebuhr: 111,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Xin Li
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Kurs 39: B Englisch A2 / B1

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.

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 15.02.2024, 9:00 Uhr

Geblihr: 90,00 €

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

Leitung: Inga Albers

Kurs 40: Englisch B1

Sie haben bereits ein paar Jahre Englisch ge-
lernt, sie trauen sich aber nicht, im Ausland zu
sprechen? Sie mochten so wenig wie moglich
Grammatik pauken, aber Grundkenntnisse

¢ klares, funktionelles Design
¢ Wohntextilien

e Geschenkideen,
auch fur Kinder

e Dekorationsartikel

nordisch

und Redewendungen wiederholen, die man
fur eine Unterhaltung braucht? Treffen Sie
Gleichgesinnte und sprechen nach Herzens-
lust Englisch!

Lehrbuch: »A New Start« Refresher B1, Cor-
nelsen Verlag. ISBN 978-3-464-20232-6

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 23.01.2024, 17:00 Uhr
Geblihr: 90,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Heike Walter

Kurs 41: 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.

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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Speaking and Listening: Improve communi-
cation skills through exciting group activities
and role-play.

Reading Comprehension:
Discover the joy of reading
with age-appropriate stories
and comprehension exercises.

Writing Skills: Nurture creati-
vity and expression through
guided writing tasks and
creative projects.

Cultural Exploration: Explore the English-
speaking world’s culture,traditions and more.

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: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 05.02.2024, 18:30 Uhr
Gebuhr: 111,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Michelle Surugiu

i

[

Gefordert durch:

Den richtigen
Deutschkurs finden!

www.deutsch.sh.kursportal.info

Kurs 42: Englisch -
A New Start Refresher B1 Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 41

Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 06.02.2024, 18:30 Uhr
Geblhr: 111,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Michelle Surugiu

Kurs 43: B Let’s talk English (B1)

Spend a pleasant afternoon practising your
English speaking skills! We will read articles
and stories and talk about everyday experi-
ences as well as personal ones and current af-
fairs. Discussions in a relaxed atmosphere will
help to brush up your grammar and idioms.

Lehrbuch: »A New Start« Refresher B1, Cor-
nelsen Verlag. ISBN 978-3-464-20232-6

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 17.01.2024, 16:30 Uhr
Geblihr: 90,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Heike Walter

Kurs 44: 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'll practise your English language
skills with a lot of fun.

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 13.02.2024, 10:45 Uhr
Geblhr: 83,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Inga Albers
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Kurs 45: [ ] Franzosisch
Cours du matin

Kurs 47: [ ] Italienisch,
ma piano! A1 (Teil 2)

Pour le semestre de printemps on s‘est fixé
I‘objectif de rafraichir et d‘améliorer notre
pratique de la communication dans des situ-
ations courantes et authentiques du domaine
privé, public et professionnel en nous basant
sur la méthode «Chapeau!» (A2) publié par
I'édition Hueber.

Actuellement, nous lisons un roman a sus-
pense de Marie Gauvillé «Les Perles de Pyla»
(B1) se déroulant sur la c6te atlantique pres
de Bordeaux.

Dauer: 16 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 07.02.2024, 10:30 Uhr
(nicht am 24.04.2024)

Geblihr: 118,00 €

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

Leitung: Daniel Teboul

Kurs 46: [ ] Franzosisch
Cours supérieur

Grace a «La revue de la presse», publiée par
I'édition Carl Ed. Schiinemann, on est tou-
jours au courant des derniers événements
et des tendances actuelles dans le monde
francophone. On aime les discuter en long
et en large et parfois il nous arrive, il est vrai,
de passer de coq a l'ane.

Afin de perfectionner notre francais nous
avons pris |‘habitude d‘apprendre lors de
chaque soirée au moins une expression en
argot.

Et pour nous familiariser davantage avec la
langue de Moliére, nous lisons actuellement
«Le malade imaginaire».

Dauer: 16 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 07.02.2024, 18:00 Uhr
(nicht am 24.04.2024)

Geblihr: 118,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Daniel Teboul

Italienisch fir Anfanger!

Italienisch, aber langsam. In diesem Kurs
fangen wir fast ganz von vorne an und lernen
ohne Zeitdruck und Stress.

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk Con Piacere
nuovo A1 (Klett Verlag).

Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 17.01.2024, 16:15 Uhr
Geblihr: 111,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Mara Marin

Kurs 48: [ ] Italienisch A2 (Teil 4)

Impariamo l'italiano! — Dieser Kurs ist flr alle
Italienfans mit sprachlichen Vorkenntnissen
(Niveau A1-A2) geeignet. Wir treffen uns
regelmaBig und sind inzwischen in unserem
Kursbuch »Allegro nuovo A2« bei Lektion 4.

Die Gruppe lernt in
normalem Lerntem-
po, mit SpaBBundin
lockerer Atmospha-
re.

Am Ende der Stu-
fe A2 kénnen wir
uns Uber alltagliche
Gewohnheiten un-
terhalten, gemein-
same Erinnerungen
austauschen, Ver-
abredungen tref-
fen, Vorlieben und Abneigungen ausdriicken,
Auskiinfte einholen und tber gegenwartige
und vergangene Aktivitaten berichten. Neue
Teilnehmer sind immer willkommen!

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

Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 30.01.2024, 19:00 Uhr
Gebuihr: 111,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Nadja Ropstorff
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Kurs 49: [ || Italienisch A2

Parliamo l'italiano! In einer angenehmen
Atmosphare lernen wir zusammen Italienisch
und die italienische Kultur kennen. Der Kurs
eignet sich fiir Teilnehmer mit Vorkenntnissen.

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk Con Piacere
nuovo A2 (Klett Verlag).

Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 17.01.2024, 18:00 Uhr
Geblhr: 111,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Mara Marin

Kurs 50: &2 Spanisch A1
fur Anfanger, Teil 2

Der Kurs ist eine Fortsetzung des Anfanger-
kurses aus dem letzten Semester. Die Teilneh-
mer verfligen bereits Gber geringe Kenntnisse
der spanischen Sprache und setzen ihre anre-
gende Reise durch die spanischsprachige Welt
fort. Sie lernen die grammatischen Grundla-
gen und Redewendungen, die sie fiir den All-
tag brauchen. Auf ihrer nachsten Urlaubsreise
konnen sie zum Beispiel die Leute begriiBen,
ihren Kaffee auf Spanisch bestellen und klei-
ne Gesprache fihren. Weitere Teilnehmer mit
geringen Spanisch-Kenntnissen sind herzlich
willkommen.

Lehrbuch: Con Gusto A1, Lehr- und Arbeits-
buch mit 2 Audio-CDs, Klett Verlag ISBN
978-3-12-514980-9

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 18.01.2024, 18:00 Uhr
Geblhr: 90,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Heike Walter

Kurs 51: &= Spanisch A2 fiir Teil-
nehmer mit guten Vorkenntnissen

In diesem Kurs lernen Sie in entspannter At-
mosphare u.a. einen Ausflug planen, Verbote
und Gebote auBlern, Vergleiche anstellen,
Zweifel und Widerspruch duBern, das Futur,
sowie den Gebrauch von »ser« und »estar«.

Ebenfalls werden Ihnen das Land und die
spanische Mentalitat nahergebracht.

Lehrbuch: Con Gusto nuevo A2 ISBN 978-3-
12-514677-8 (ab ca. Unidad 7)

Dauer: 14 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 01.02.2024, 19:00 Uhr
Geblhr: 104,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: M. Belén Alonso

Kurs 52: @ Spanisch B1 fir
Teilnehmer mit sehr guten
Vorkenntnissen

In diesem Kurs lernen Sie in entspannter At-
mosphare und in langsamem Lerntempo u.a.
die Verben »oir« und »oler«, Relativsatze mit
Prapositionen, den Gebrauch von »ser« und
»estar« mit Adjektiven. Ebenfalls werden
Ihnen das Land und die spanische Mentalitat
nahergebracht.

Lehrbuch: Con gusto nuevo B1, ISBN: 978-3-
12-514684-6 (ab Unidad 6)

Dauer: 14 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 31.01.2024, 19:00 Uhr
Geblihr: 104,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: M. Belén Alonso

Kurs 53: Spanisch
Konversationskurs — Curso de
conversacion en espanol

Este curso va dirigido a personas de todas
las edades que hablan espanol y les gustaria
practicarlo regularmente. Vamos a tratar te-
mas de actualidad y de interés general para
el grupo en un ambiente relajado. También
hablaremos sobre costumbres y tradiciones
espanolas.

Dauer: 14 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 01.02.2024, 17:15 Uhr
Geblihr: 104,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: M. Belén Alonso
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Gesundheitsbildung

Korperliches und psychisches Wohlbefin-
den sind entscheidende Voraussetzungen,
um die Herausforderungen in Beruf und
Privatleben erfolgreich zu bewaltigen. Ge-
sundheitskompetenz ist unerlasslich fiir
die eigenverantwortliche Starkung der Ge-
sundheit. Das Bildungsangebot vermittelt
Wissen liber gesunde Lebensstile, Stressab-
bauen, positive Kérperwahrnehmung, aus-
gewogene Erndhrung, Krisenbewaltigung.
Ziel ist die nachhaltige Starkung der psychi-
schen und physischen Ressourcenfiir Alltag
und Beruf als Voraussetzung fiir das Gelin-
gen von Lernprozessen. Die Sachinforma-
tionen werden dabei handlungsorientiert
und gruppenspezifisch vermittelt. Eine bun-
desweite Studie des Universitatsklinikums
Eppendorf belegt die positive Wirkung von
VHS Gesundheitsangeboten.

Kurs 54: Tutto a tavola!
La cucina italiana
semplicemente buona

Dieser Kochkurs findet zum Teil in italienischer
Sprache statt. Wir kochen vegetarisch und
tauchen dabei in die wunderbare Welt der
italienischen Kiiche ein. Aber an diesem
Abend wird nicht nur gekocht, es wird auch
viele Erzahlungen zu kulinarischen Traditio-
nen und Inventionen geben.

Iniziamo con un tipico aperitivo analcolico, poi
cuciniamo un tris di risotti, saltiamo il secondo
e finiamo con un dessert toscano con il caffe.

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

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Donnerstag, 14.03.2024, 18:00 Uhr

Gebuhr: 32,00 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 12,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Nadja Répstorff

28

VHS GroBhansdorf - Frithjahr 2024



Gesundheitsbildung

Kurs 55: Indische

Friihlingsrezepte @

Der Frihling ist die Jahreszeit, in der die
Natur erwacht, Blumen zu blihen beginnen,
frisches Gemlse wéachst und alles wieder bunt
wird, auch unsere Teller. Unser indischer Frih-
lings-Kochkurs feiert genau das! In diesem
Kurs kochen Sie One-Pot-Rezepte, indische
Streetfood-Rezepte und verschiedene Currys
mit indisch heilenden Gewdrzen. Lassen Sie
uns gemeinsam eine indische Mahlzeit zu-
bereiten und genieBen, weil ganzheitliches
Wohlbefinden beim Essen beginnt.

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

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 16.03.2024, 10:30 Uhr

Gebuhr: 35,00 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 15,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Frau Niranjana

Kurs 56: Indische
Sommerrezepte

Die indische Kiiche erfreut sich groBer Beliebt-
heit und das aus gutem Grund: Kein anderes
Land bietet eine so groBBe Bandbreite an ve-
getarischen Gerichten und aromatischen
Gewdurzen.

Wir beginnen diesen Kochkurs mit einem
Gewlrzseminar, gefolgt vom Kochen ver-
schiedener Sommer Rezepte. Wir bereiten
Brote wie Chapati und Dosas zu. Sie lernen
unterschiedliche Gemusegerichte, Curryge-
richte und Masalas (Gewurzmischungen)
kennen. Aromatische Chutneys, leichte Rai-
tas, verschiedene Getrankezubereitungen
und traditionelle StuBspeisen begleiten unser
Menu. Einfach lecker!

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

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 06.07.2024, 10:30 Uhr

Gebuhr: 35,00 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 15,00 € bereits enthalten)

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

Sieker Landstr.)
Leitung: Frau Niranjana

Kurs 57: Sushi-Bowl ﬂ
Sushi-Bowl ist die perfekte Bowl fir alle, die
gerne Sushi essen, aber nach einer schnellen
und einfachen Variante suchen. Also spar dir

die Sushi-Matte und serviere alle Zutaten
doch einfach in der Schiissel

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

Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 23.05.2024, 18:00 Uhr

Gebdihr: 38,00 €(Lebensmittelumlage in H6-
he von 16,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Eng Nai Beyer
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Kurs 58: Kostlichkeiten
der Thailandischen Kiiche

Die thailandische Kiiche ist eine Balance
zwischen unterschiedlichen Geschmacks-
richtungen - sduerliche Tamarinde, feurige
Chillies und die fur Thailand typischen Kori-
anderblatter sind nur einige davon. Lernen
Sie gemeinsam in einer schonen Kochrunde
thailandische Alltagsgerichte, z.B. Thai Curry
kennen und wiirzen Sie u.a. mit Galgant-
wurzel, Zitronengras, Thai-Basilikum und
Kokosmilch.

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

Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 30.05.2024, 18:00 Uhr

Geblihr: 37,00 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 15,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Eng Nai Beyer

Kurs 59: Curry und Beilage @

Unter Curry versteht man sowohl wiirzige
Eintopfgerichte als auch die dafir benétig-
te Gewlrzmischung. Die Englander lieBen
sich im 19. Jahrhundert von der indischen
Nationalkliche inspirieren und brachten das
leuchtend gelbe Curry-Gewlirz nach Europa.

In diesem Kochkurs kochen wir zwei Curryge-
richte. Dazu passen Raita und Chutney.

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

Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 06.06.2024, 18:00 Uhr

Geblihr: 37,00 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 15,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Eng Nai Beyer

Kurs 60: Kochen wie in China -
Yu Xiang Fleischstreifen und
Shrimps mit Cashewnussen

Wir wollen uns an zwei Klassiker der chinesi-
schen Kiiche wagen. Yu Xiang Rou Si, »Fleisch-
streifen mit chinesischen Pilzen und Bambus,
ist ein klassisches, gangiges und reprasenta-
tives Szechuan-Gericht, bei dem sich frische,
scharfe, saure, stiBe und salzige Aromen auf
der Zungenspitze vereinen. Shrimps mit Ca-
shewndlssen ist ein kantonesisches Gericht,
um unser Menl zu erganzen. Beides sind ty-
pische Gerichte, die man auch in vielen Res-
taurants und zuhause bei den Familien in
China haufig kocht.

Ahrensburg :

)
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www.ahrensburg-portal.de

Aktuelles

Termine
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Gesundheitsbildung

Mitzubringen sind: ein scharfes Messer,
Schirze, Geschirrhandtuch, kleine GefaBe
und Getrank

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Donnerstag, 07.03.2024, 18:30 Uhr

Gebihr: 38,00 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 18,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Xin Li

Kurs 61: Kochkurs fiir Kerle

Trauen Sie sich! Wir kochen in diesem reinen
Manner-Kochkurs einfache, aber trotzdem
leckere, schmackhafte und interessante Ge-
richte. Unter fachlicher Anleitung wird in
geselliger Runde viel praktisches und theore-
tisches Wissen vermittelt, so dass Sie in der
Lage sein werden, alle Gerichte spater alleine
kochen. Wir arbeiten mit vorwiegend frischen,
regionalen Zutaten. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Mitzubringen sind: Schirze, Geschirrhand-
tuch, Getranke und kleine GefaBe.

Dauer: 2 x 3 Std.

Termine: Mittwoch, 24.04.2024 und Diens-
tag, 30.04.2024, je 18:30 Uhr

Gebuhr: 64,00 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 30,00 € ist bereits enthalten)

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

Leitung: Peter Dwenger

Kurs 62: Fruhlingserwachen
in der Kiiche |

Mit Gberwiegen saisonalen
und regionalen Lebensmit-
teln, die uns der Frihling
bietet, stellen wir abwechs-
lungsreiche, nicht alltagliche
Gerichte her. Von der Suppe
bis zur Nachspeise werden
neun Kostlichkeiten Ihren

Gaumen verwohnen, die wir
gemeinsam verkdstigen. Sie werden viele
neue Ideen, Rezepte und Arbeitsanleitungen
kennenlernen!

Mitzubringen sind: Schiirze, Geschirrhand-
tuch, Getranke und kleine GefaBe.

Dauer: 2 x 3 Std.

Termine: Donnerstag, 25.04.2024 und Don-
nerstag, 02.05.2024, je 18:30 Uhr

Gebuhr: 64,00 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 30,00 € ist bereits enthalten)

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

Leitung: Peter Dwenger

Kurs 63: Fruhlingserwachen
in der Kiuiche Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 62

Dauer: 2 x 3 Std.

Termine: Freitag, 26.04.2024 und Samstag,
27.04.2024, je 18:30 Uhr

Geblhr: 64,00 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 30,00 € ist bereits enthalten)

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

Leitung: Peter Dwenger
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Kurs 64: Fruhlingserwachen
in der Kiiche Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 62

Dauer: 2 x 3 Std.

Termine: Freitag, 03.05.2024 und Samstag,
04.05.2024, je 18:30 Uhr

Gebihr: 64,00 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 30,00 € ist bereits enthalten)

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

Leitung: Peter Dwenger

Kurs 65: Das wohl leckerste Brot
der Welt |

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

Du willst endlich eigenes Brot backen? Und
das ohne Kneten und Umstand? Du entschei-
dest gern selbst, was du isst und was du dei-
nen Liebsten servierst?

Erlerne eine unglaublich einfache Methode,
leckeres Brot selbst zu backen - ganz ohne
Kneten! Wahle die Zutaten bewusst, ganz
nach deinen Bedlrfnissen, nach deinem in-
dividuellen 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 Erndhrung schult den Blick
fir LEBENsmittel

® unterstitzt deine Gesundheit

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

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

Eine Lebensmittelumlage in Hohe von 8,00 €
(dabei sind ein Mischtopf und Unterlagen
flr zu Hause enthalten) wird vor Ort an den
Kursleiter bezahlt.

Dauer: 1 x 2 Std.

Termin: Mittwoch, 06.03.2024, 18:30 Uhr

Gebuhr: 17,00 €

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

Leitung: Danko Rebec

Kurs 66: Das wohl leckerste Brot
der Welt Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 65

Dauer: 1 x 2 Std.

Termin: Donnerstag, 13.06.2024, 18:30 Uhr

Geblihr: 17,00 €

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

Leitung: Danko Rebec
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Gesundheitspflege und Massage

Kurs 67: Ayurveda -
Leitfaden zum gesunden Leben

Du interessierst dich schon immer fiir Ayur-
veda oder hast schon einmal davon gehort?

Ayurveda ist eine jahrtau-
sendealte Heilkunst aus
Indien. Die Ayurveda-
Praktikerin Niranjana

stellt im Infoabend die
Welt von Ayurveda, dem

»Wissen vom Leben« vor.
Wie kann Ayurveda in

den Alltag integriert wer-
den? Wie kann uns Ayur-
veda bei der gesunden

Ernahrung, gegen Beschwerden und bei un-
serem Lebensstil unterstiitzen? Wie kénnen

wir mit Ayurveda unser Immunsystem fiir den

Frihling/Sommer starken?

Gesundheitsbildung

Dauer: 1 x 90 Min.

Termin: Donnerstag, 16.05.2024 18:00 Uhr
Gebdiihr: 13,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Frau Niranjana

Kurs 68: Keine Scham
beim Thema Darm

Immer noch 16st das Thema
Darmgesundheit bei vielen
Menschen ein Schamgefuhl
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 fur 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-

RISTORANTE

Weg zudenTannen 5 | 22949 Ammersbek
04532 /267 89 50
grappolo-doro.com

Dienstag-Sonntag 12-23 Uhr | Mo Ruhetag
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nen und chronischen Entziindungsprozessen
fuhren. In diesem Kurs erfahren Sie, welchen
Einfluss Medikamente, Stress und Schlafman-
gel auf unser Darmmilieu haben und welche
Auswirkung 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, 06.02.2024 18:30 Uhr

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

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Astrid Kochinky

Kurs 69: Wechseljahre beginnen
friher als FRAU glaubt!

Mit Eintritt in die Wechseljahre beginnt fir
jede Frau ein neuer Lebensabschnitt. Erste
Anzeichen kénnen schon mit Mitte 30 auf-
treten. Neben korperlichen Veranderungen
treten auch Angste und Befiirchtungen auf.
Aber was genau passiert eigentlich im Korper
und welche Auswirkung hat die hormonelle
Veranderung? Was kann selbst getan werden,
um klimakterische Beschwerden wie Hitze-
wallungen, Schlafstérungen, Nervositat und
Stimmungsschwankungen zu lindern?

Die Natur bietet uns viele Mdglichkeiten
diese Leitsymptome der neuen Lebensphase
alternativ und natiirlich zu begleiten. In die-
sem Kurs erfahren Sie Wissenswertes tUber
die hormonellen Veranderungen im Korper,
alternative Behandlungsmoglichkeiten der
Beschwerden und Sie erhalten die Gelegen-
heit diese Lebensphase als positive Chance
fur die Zukunft zu betrachten.

Dauer: 1 x 2,5 Std.

Termin: Dienstag, 05.03.2024, 18:30 Uhr

Gebuhr: 17,00 € (4,00 € fur das Skript sind
zusétzlich mitzubringen)

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Astrid Kochinky

Kurs 70: Einflihrung in die
FuBreflexzonenmassage -
am Wochenende

Einflhrung 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, 11.05.2024, 10:00 Uhr

Gebuhr: 47,00 €

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

Leitung: Marina Méller

Kurs 71: Einfiihrung 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 kdnnen. Es werden praktisch
Arme und Hande, Ricken, Kopf sowie Beine
und FiBe durchmassiert. Anmeldung ist nur
partnerweise moglich.

Bitte bequeme Kleidung, pro Paar eine Decke,
ein Laken und ein Massagedl mitbringen.

Dauer: 1 x 8 Std.

Termin: Sonntag, 12.05.2024, 10:00 Uhr

Gebuhr: 47,00 € pro Person

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

Leitung: Marina Méller
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Kurs 72: Visualtraining - lhr
Weg zu entspanntem Sehen!

Lasst Ihre Sehkraft immer
mehr nach? Fihlen Sie sich
mide, oder haben Sie Kopf-
schmerzen? Sind lhre Au-
gen oft gerdtet oder tra-
nen? Eine standige Ver-
schlechterung der Augen
wird als selbstverstandlich
hingenommen. Die verord-
neten Brillen heilen nicht und bekdampfen
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 fir 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: Montag, 05.02.2024, 19:00 Uhr
Gebuihr: 17,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Sven Munderloh

Kurs 73: Bewusstheit durch
Bewegung - nach Feldenkrais |

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

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

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

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

Dauer: 20 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 29.01.2024, 18:00 Uhr

Geblihr: 179,00 €

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

Leitung: Renate Ackermann

Kurs 74: Bewusstheit durch
Bewegung - nach Feldenkrais Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 73

Dauer: 20 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 29.01.2024, 19:30 Uhr

Geblhr: 179,00 €

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

Leitung: Renate Ackermann

Kurs 75: Bewusstheit durch
Bewegung - nach Feldenkrais 11l

Inhaltlich identisch mit Kurs 73

Dauer: 20 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Dienstag, 30.01.2024, 10:00 Uhr

Geblihr: 179,00 €

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

Leitung: Renate Ackermann
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Kurs 76: Kundalini Yoga

Kurs 77: Yoga — am Vormittag

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

Uwe Wagschal-pixelio.de

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 08.02.2024, 18:30 Uhr

Geblihr: 90,00 €

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

Leitung: Martin Lemmel

o h Y
{ 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-Holstel
v, Arbeit, Technologie
K un: d'rou rismus J

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

Bitte Sportzeug, Wolljacke und Wolldecke
mitbringen.

Dauer: 17 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 05.02.2024, 10:30 Uhr
Gebuhr: 137,50 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Rosemarie Toschek

Kurs 78: Yoga — am Nachmittag

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

Dauer: 17 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 05.02.2024, 17:15 Uhr
Gebuhr: 137,50 €

Ort: Haus Papenwisch
Leitung: Rosemarie Toschek

Kurs 79: 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: 17 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 07.02.2024, 14:15 Uhr
Geblhr: 137,50 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Rosemarie Toschek
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Kurs 80: Autogenes Training
und Stressbewaltigung

Kurs 81: Zeit fur MICH -
stressfrei & entspannt Leben

Durch das Autogene Training lernen Sie, wie
Sie sich seelisch und korperlich entspannen
und dieses in lhren Alltag integrieren. Stres-
sauslosende Situationen kénnen Sie so auf
diese Weise mit mehr innerer Ruhe bewalti-
gen. Autogenes Training besteht aus acht
verschiedenen Ubungseinheiten. Wir erler-
nen jede Woche eine neue Ubung, die Sie
anschlieBend auch zuhause tiben und anwen-
den konnen. Zusatzlich werden wir uns mit
Stress und der Stressbewaltigung befassen.
Was 16st Stress aus? Wie kann ich individuell
und positiv mit Stress umgehen? Welche
praventiven MaBnahmen gibt es zur kurz-
und langfristigen Stressbewaltigung?

Eine Umlage von 5,00 € sind im Kurs an die
Kursleiterin zu zahlen fir Fragebégen und
Audio-Datei mit Entspannungsiibungen.
Die Teilnehmer kdnnen am Ende des Kurses
zusatzlich ein Kursbuch kauflich erwerben.

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

Dauer: 8 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 08.02.2024, 19:00 Uhr
Geblihr: 82,00 €

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

Foto: R. Krumm

Endlich entspannen - entdecke deine
Kraftquellen

Du fuhlst dich immer haufiger gestresst, fin-
dest keine Moglichkeit zum Innehalten und
fragst dich standig »und wo bleibe ich?«.

Mit Methoden und Themen aus dem Men-
taltraining wie positive Kommunikation, Um-
gang mit Emotionen, Zeitmanagement, po-
sitive Psychologie und Glaubenssatze findet
sich die positive Einstellung zum Leben wieder,
die durch die Anspannung des Tages oft in
den Hintergrund gedrdangt oder verdeckt
wird. Begleitende Entspannungsibungen
wie Autogenes Training, Traumreisen und
Visualisierungen, Yoga Nidra und Elementen
aus der Kinesiologie schaffen die Grundlage
zu innerer Ruhe und mehr Gelassenheit. Das
wirkt dauerhaft und nachhaltig, fordert das
Wohlbefinden und starkt die Widerstands-
krafte.

Die Teilnehmer erhalten kursbegleitende
Unterlagen sowie eine Audio-Datei der Wo-
chenlibung.

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

Dauer: 8 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 25.04.2024, 19:00 Uhr
Geblhr: 82,00 €

Ort: Rosenhof |, Hoisdorfer LandstraBBe 61
Leitung: Silke Meier

Kurs 82: Fit im Frijhlingswaldﬂ

Bewegung drauBen an der frischen Luft ist
doppelt gesund!
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Dazu gehen wir gemeinsam in unser schones,
stellenweise sogar uriges GroBhansdorfer
Waldgebiet Manhagen/Raue Berge. Hier
konnen wir den Wald als groBzligigen und
supergesunden Bewegungsraum fur akti-
vierende und fokussierende Korper- und
Atemubungen erleben. Wir werden staunen,
wie vielseitig wir den Wald fiir unser Wohl-
befinden nutzen kénnen und dabei Stress
und innere Anspannung von uns abfallen.
Nebenbei kdnnen wir Interessantes lber die
Lebensprozesse von Baumen und Pflanzen
lernen, so dass wir anschlieBend nicht nur
korperlich, sondern auch mental gestarkt
wieder nach Hause gehen kdnnen.

Mitzubringen sind: bequeme und wetterfeste
Kleidung, entsprechendes Schuhwerk

Dauer: 6 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 02.05.2024, 17:30 Uhr

Gebuhr: 48,00 €

Ort: GroBhansdorfer Wald, Parkplatz
Trimm-Dich-Pfad, Waldreiterweg 44-45,
Einfahrt iber Wéhrendamm

Leitung: Olga Detels

Kurs 83: Funktionelle Gymnastik
flir Manner

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

»Alltagsbeschwerden« - einseitige Belas-
tungen - sollen gelindert, das korperliche
Wohlbefinden durch verbesserte Leistungs-
fahigkeit gefordert werden.

Dauer: 23 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 17.01.2024, 16:45 Uhr

Gebuhr: 185,00 €

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

Leitung: Karin Uhlenberg

Kurs 84: Wirbelsaulengymnastik
am Vormittag

Bewegungsmangel und
einseitige Alltagsbelastun-
gen stehen im Zusammen-
hang mit verschiedenen
Funktionsstérungen 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: bequeme Sportkleidung
und Sportschuhe, eine Matte und ein Hand-
tuch

Dauer: 8 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 02.05.2024, 11:00 Uhr

Geblhr: 66,00 €

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

Leitung: Olga Detels

Kurs 85: 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-
spannungslibungen runden die Stunde je-
weils ab.
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Mitzubringen sind: bequeme Kleidung, ein
kleines flaches Kissen, eine Matte und ein
Handtuch

Dauer: 18 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 31.01.2024, 17:15 Uhr

Gebuhr: 136,00 €

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

Leitung: Ulrike Brodmann

Kurs 86: 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 Entspannungsiibungen.

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

Dauer: 18 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 31.01.2024, 18:15 Uhr

Gebuhr: 136,00 €

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

Leitung: Ulrike Brodmann

Kurs 87: Pilates

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

Die Pilates-Prinzipien sollten moglichst
bekannt sein, Pilates-Erfahrungen sind win-
schenswert, aber nicht zwingend erforderlich.
Auch Anfénger sind herzlich willkommen.

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

Dauer: 18 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 31.01.2024, 19:15 Uhr

Geblihr: 136,00 €

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

Leitung: Ulrike Brodmann

Kurs 88: 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
Rickenkraftigung, sowie
eine bessere Korperwahrneh-
mung. Pilatesiibungen kraftigen die kleine
Tiefenmuskulatur und sorgen fir 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: 16 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 01.02.2024, 9:30 Uhr
(nicht am 07.03.2024, aber in den Ferien)

Gebuhr: 88,50 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Carmen Bredenkamp

Kurs 89: Pilates — kleine Gruppe Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 88

Dauer: 16 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 01.02.2024, 10:45 Uhr
(nicht am 07.03.2024, aber in den Ferien)

Gebdihr: 88,50 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Carmen Bredenkamp
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Kurs 90: Dehngymnastik |

In der neuen wunderschonen Mehrzweck-
halle sind Dehnilibungen 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, 22.01.2024, 15:30 Uhr

Geblihr: 118,00 €

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

Leitung: Anneli Hass

Kurs 91: Dehngymnastik 11

Inhaltlich identisch mit Kurs 90

Dauer: 12 x 75 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 22.01.2024, 16:45 Uhr

Gebuhr: 118,00 €

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

Leitung: Anneli Hass

Kurs 92: Fit and Fun -
Bauch, Beine & Po

In diesem Kurs werden mit motivierender
Musikbegleitung einzelne Muskelpartien in
Intervallen trainiert. Hier liegen die Schwer-
punkte auf Bauch, Beinen und Po.

Der Fitnesskurs ist speziell auf das Training
dieser Problemzonen abgestimmt. Ziel der
muskelkraftigenden Ubungen ist es, die

Korperpartien Bauch, GesaB und Beine zu
straffen und zu definieren.

Sie straffen nicht nur die Figur, ganz nebenbei
starken diese Ubungen auch Ihren Riicken
und lhre Ausdauer.

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

Wer in einer frohlichen Gemeinschaft Power
mit SpaB sucht, ist hier herzlich willkommen.

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

Dauer: 18 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Dienstag, 06.02.2024, 19:30 Uhr

Geblhr: 144,00 €

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

Leitung: Meike Heimann

Kurs 93: Padel-Tennis-
Schnupperangebot |

N

Dieser absolute Trendsport ist eine Mischung
aus Squash und Tennis und wird im gesamten
Kreis Stormarn nur in Siek angeboten. Zwei
Outdoor-Tennisplatze mit Kunstrasen, die
teilweise von Glaswanden umgeben sind,
bieten einen enormen SpaBfaktor fir jedes
Alter und jedes Fitnessniveau.

Padel-Schlager und -Baélle sind vorhanden.
Mitzubringen sind nur Sportkleidung und
Neugier auf eine relativ neue Sportart.
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Dauer: 1 x 2 Std.

Termin: Samstag, 20.04.2024, 11:00-13:00
Uhr

Gebdihr: 15,00 €

Ort: Sportanlage des TC Siek, Hansdorfer
Weg 28 in Siek

Leitung: Bernd Barkmeyer (TC Siek)

Kurs 94: Padel-Tennis- @
Schnupperangebot II
Inhaltlich identisch mit Kurs 93

Dauer: 1 x 2 Std.

Termin: Samstag, 27.04.2024, 11:00-13:00
Uhr

Geblihr: 15,00 €

Ort: Sportanlage des TC Siek, Hansdorfer
Weg 28 in Siek

Leitung: Bernd Barkmeyer (TC Siek)

Gesundheitsbildung

Wassergymnastik

Kurs 95: Wassergymnastik zur
Osteoporose-Vorbeugung |

Wassergymnastik kann die
Ausdauer verbessern, das
Herz-Kreislauf-System in
Schwung bringen und die Ge-
lenke mobilisieren. In diesem
Kurs wird die Erlangung groBt-
moglicher Beweglichkeit durch
leichte Ubungen im Wasser angestrebt, um
Osteoporose aufzuhalten und den ganzen
Bewegungsapparat gesund zu erhalten.

Dauer: 16 x 60 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 29.01.2024, 19:00 Uhr
Geblhr: 149,00 €

Ort: Rosenhof |, Schwimmbad

Leitung: Ingrid Bethge

Mobil. 0176-71230696 - Tel. 04107-3740224

Y Krankengymnastik

Y« Manuelle Therapie

¥ Manuelle Lymphdrainage
+ Klassische Massage

¥ KG Neuro

+# CMD

¥ MeScan

¥ Funktionelle Schuheinlagen
Y StoBwelle

¥ Sensopro

Y Kinesio Tape

Y Hausbesuche

Kontakt@Physio-Siek.de - HaupftstralBe 47 - 22962 Siek
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Kurs 96: Wassergymnastik
zur Osteoporose-Vorbeugung Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 95

Dauer: 16 x 60 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 29.01.2024, 20:00 Uhr
Geblihr: 149,00 €

Ort: Rosenhof |, Schwimmbad

Leitung: Ingrid Bethge

Kurs 97: Wassergymnastik
zur Osteoporose-Vorbeugung Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 95

Dauer: 16 x 60 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 31.01.2024, 19:00 Uhr
Geblihr: 149,00 €

Ort: Rosenhof |, Schwimmbad

Leitung: Ingrid Bethge

Kurs 98: Wassergymnastik
zur Osteoporose-Vorbeugung IV

Inhaltlich identisch mit Kurs 95

Dauer: 16 x 60 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 31.01.2024, 20:00 Uhr
Geblihr: 149,00 €

Ort: Rosenhof I, Schwimmbad

Leitung: Ingrid Bethge

Kurs 99: 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 gefordert. 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: 17 x 60 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 18.01.2024, 19:00 Uhr
Geblihr: 158,00 €

Ort: Rosenhof I, Schwimmbad

Leitung: Inge Wagner

Kurs 100: Wassergymnastik Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 99

Dauer: 17 x 60 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 18.01.2024, 20:00 Uhr
Geblihr: 158,00 €

Ort: Rosenhof I, Schwimmbad

Leitung: Inge Wagner
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Unsere Angebote der kulturellen Bildung
dienen dem Erlernen, Erproben, Entwi-
ckeln und Erweitern der Kernkompetenzen
Kreativitat, Flexibilitat, Improvisationsbe-
reitschaft, Problemlésungsstrategien und
Teamfdhigkeit. Eine zunehmende Bedeu-
tung hat dabei der Bereich der kulturellen
Medienbildung, welcher sich den vielfalti-
gen Herausforderungen der Digitalisierung
widmet. Die kulturelle Bildung schafft Zu-
gange zur Kultur und erméglicht dariiber ge-
sellschaftliche Teilhabe, fordert Integration
und Inklusion.

iStock-491667309

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

Musikalische Friiherzichung (fiir Kinder 3-5 Jahre),
Blockflste, Gitarre, Querﬂ('ite, Klavier, Keg]aoarcl,
Geige, Klarinette, Posaune, Trompete usw.

Anmeldung & Information: Gabriele Hartwig
info@j ugendmusikschule~8ross}1ansdor{~ev.de
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Kulturelle Bildung

Kurs 101: Theaterfahrten-
Abonnement 2024/2025

»Wir machen kein Theater,
wir bringen Sie hin«

Theaterbegeisterte kommen auch 2024/2025
wieder auf ihre Kosten. In Zusammenarbeit
mit Inkultur werden wir erneut finf Auffih-
rungen von Hamburger Bihnen anbieten,
die im Herbst 2024 beginnen. Dabei schwebt
uns ein bunter StrauB8 aus Ballett, Komaddie,
Theater und Oper vor.

Mit dem Bus werden Sie ab GroBhansdorf/
Ahrensburg bequem zu diesen kulturellen
Highlights gebracht und begleitet. Einstiegs-
moglichkeiten: U-Bahn GroBhansdorf (Eil-
bergweg), Rathaus GroBhansdorf, U-Bahn
Schmalenbeck, Bahnhof Ahrensburg.

Die Platze werden Uber das EDV-System
von Inkultur so verteilt, dass tGber die Saison
ein ausgewogener Mix der Preiskategorien
entsteht.

Wenn Sie schon bei uns auf einer Interessen-
tenliste stehen, erhalten Sie automatisch im
Juli 2024 das neue Programm. Alle bisherigen
Teilnehmer an unserem Theaterbus werden
ebenfalls informiert. Neue Interessenten ha-
ben die Moglichkeit, sich vormerken zu lassen,
vorzugsweise mit einer Mailadresse.

Das Programm mit Terminen, Vorstellungen
und Abo-Preis wird Ende Juni 2024 auf unse-
rer Homepage (www.vhs-grosshansdorf.de)
veroffentlicht.

Vielleicht haben Sie mit unserem Angebot
Lust bekommen, neue Personen aus lhrer Um-
gebung kennenzulernen und gemeinsam die
komfortable M&glichkeit des Theater Besuchs
zu nutzen. Wir freuen uns auf Sie!

Kurs 102: Lyrik im Gesprach

»Gedichte sind gemalte Fensterscheibeng,
schrieb schon Johann Wolfgang von Goethe
und verwies u.a. dadurch auf die Einzigartig-
keit dieser Sprachkunstform hin. Ausgehend
von Goethes Gedicht wollen wir uns auf die
Magie von Lyrik bzw. Gedichten einlassen, das
Verstandnis fur diese sprachliche Kunst ent-
wickeln und uns in diese verdichtete Sprache
hinein fiihlen. Die Kilirze der Gedichte bietet
jedem und Uberall die Mdglichkeit, tiefer in
die Thematik einzusteigen und dadurch die
faszinierenden Seiten der Lyrik kennenzu-
lernen. Gedichte sind so vielschichtig, denn
durch sie lassen sich Gefiihle jeglicher Art
erwecken, Empfindungen hervorrufen. Sie
bereiten Freude, sind unter Umstanden
geradezu unterhaltend, spenden Trost und
Hoffnung in allen Lebenslagen und verspre-
chen oftmals auch Halt zu geben.

Dauer: 12 x 2 Std., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 05.03.2024, 19:30 Uhr
Gebdiihr: 138,00 €

Ort: Bibliothek Rosenhof 1

Leitung: Gabriele Simmendinger

Kurs 103: Einstieg in das @

Schreiben liber das eigene Leben

Ein kreativer Tagesworkshop Uber Biographi-
sches Schreiben

Tragen Sie sich mit dem
Wunsch, UGber lhr eige-
nes Leben oder Giber die
Geschichte lhrer Familie
zu schreiben? Aber Sie
wissen noch nicht so
recht, wo Sie ansetzen
sollen und wie Sie den
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Einstieg ins Schreiben finden. Oder haben Sie
vielleicht schon Textfragmente in der Schub-
lade und traumen von Veroffentlichung?
Dann sind Sie hier richtig! In diesem kompak-
ten Tagesworkshop erhalten Sie konkrete und
professionelle Einstiegshilfen in das Schreiben
von biografischen Texten. Wir gehen den
Fragen nach, was speziell zu beachten ist bei
der Konzeption und dem Aufbau einer Bio-
grafie von der Idee zum Manuskript und
vielleicht zum eigenen Buch. Durch kreative
Schreibimpulse entdecken Sie Schreibfreude
und gewinnen Mut auf mehr. Willkommen
sind Beginnende wie Fortgeschrittene - Neu-
gier auf das eigene Leben und Schreiblust
genlgt.

Bitte bringen Sie lhre Lieblingsschreibu-
tensilien, ein paar Snacks und ausreichend
Getranke mit.

Dauer: 1 x 6 Std.,15 Min.

Termin: Samstag, 01.06.2024, 10:30-16:45
Uhr

Gebuhr: 34,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Monika Lisson

Kurs 104: Trommeln wie in
Afrika - Djembe Rhythmen
aus Westafrika

Schnupper-Workshop Il fiir Anfanger

Mit ihren schnell pulsie-
renden Rhythmen so-
wie ihrer enormen
Klangvielfalt vom war-
men vollen Bass bis zum
klirrend hohen Slap fas-
ziniert die Djembe welt-
weit ihre Zuhorer und
Spieler. Die Profiperkussionistin und Musik-
lehrerin Sylvia Franke vermittelt das Klanger-
lebnis der Djembe in ihren Trommelkursen
und Workshops.

Gezeigt werden Grundschlage und Spieltech-
niken fur die Djembe, fur Basstrommeln und
Kleinpercussion (Rasseln, Glocken), sowie
erste einfache Begleitrhythmen fir diese Ins-
trumente. Schon nach kurzer Zeit erleben die
Teilnehmer im Zusammenspiel der Rhythmen
die Kraft und tragende Energie dieser Musik
und den SpaBB am gemeinsamen Trommeln
in der Gruppe.

Musikalische Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich. Instrumente konnen fiir 5,00 €
Leihgebihr gestellt werden. Zahlung direkt
an die Kursleitung.

Dauer: 1 x 4,5 Std.

Termin: Samstag, 09.03.2024, 11:00-15:30
Uhr

Geblhr: 49,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Sylvia Franke

Kunst gestalten

Kurs 105: Bessere Bilder mit
dem Smartphone - Fotokurs

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
sofort da und Bilder kénnen direkt in passa-
bler GréBe kontrolliert werden.

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2024
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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, Fotobicher
etc. aufbereitet - ohne groBen Aufwand,
versprochen!

Ablauf:

B ca. 15Std. Vortrag und theoretische
Grundlagen

B ca. 2 Std. praktisches Fotografieren

®m 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: Sonntag, 17.03.2024, 10:00 Uhr

Geblihr: 30,00 €

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

Leitung: Jargen Mdiller

Kurs 106: Stadt, Land, Fluss -
realistisch skizzieren

Dieser Kurs ist die Fortsetzung des Kurses aus
dem Herbstsemester 2023. In diesem Kurs
zeichnen und malen wir alles, was wir unter-
wegs sehen oder finden. Wir nehmen uns an
jedem Abend eine neue Aufgabe vor und
zeichnen und malen Objekte, in denen wir
etwas Besonderes sehen. Wir nutzen Materi-
alien, die wir auch zuhause haben, z.B. Filz-
stifte, Aquarell, Tusche, Fineliner oder einen
einfachen Bleistift, den man sehr gut flr das
schnelle und leichte sogenannte Sketching
(Skizzieren) verwenden kann. Unser Papier-
format wird nicht groBer als DIN A4 sein. Wir
gehen, wenn es das Wetter zulasst, nach
drauBen. Falls das nicht der Fall ist, dann ar-
beiten wir im Klassenzimmer mit Elementen,
die zur Natur gehoren, z.B. Blumen (lebendi-
ge oder getrocknete), Fotos vom Urlaub mit
schonen Landschaften oder Architekturele-
menten, ungewodhnliche Fundstiicke und
vielem mehr.

Anfanger und Fortgeschrittene sind herzlich
willkommen. Mitzubringendes Unterrichts-
material wird in der ersten Kursstunde
besprochen.

Dauer: 10 x 2 Std., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 17.01.2024, 17:00 Uhr
Gebuhr: 99,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Victoria Slemzina
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Kurs 107: Pastellmalerei

Dieser Kurs ist die Fortsetzung des Pastellma-
lerei-Kurses aus dem Herbstsemesters 2023.

Die ersten entdeckten Zeichnungen wurden
mit Rotel und Kohle angefertigt. Die Verwen-
dung von Pastellkreide geht bis ins 15. Jh.
zurick. Das Arbeitsprinzip mit all diesen Soft-
Materialien ist relativ ahnlich und hat sehr
viele Vorteile, z.B. kann man sie wunderbar
mit auf Reisen nehmen. Mit diesem sehr aus-
drucksvollen Material kann man problemlos
in der Stadt Skizzen erstellen oder aufwendi-
ge und sehr naturgetreue Portraits anferti-
gen.

Mit allen, die malerisch zeichnen lernen
wollen, werde ich gerne meine Erfahrungen
teilen, Tipps und Rat geben und mit Freude
zusammenarbeiten. Bei dem Unterricht zeich-
ne ich auch mit, damit der Arbeitsprozess so
transparent wie moglich ist. Im Kurs werden
wir Stillleben, Blumen und Tiere zeichnen und
bei gutem Wetter auch mal nach drauB3en
gehen.

Anfanger und Fortgeschrittene sind herzlich
willkommen.

Bitte mitbringen: Softpastellkreide (Mini-
mum ein 24-Stlick-Set), weiBer und schwarzer
Pastellstift, Radiergummi, mitzubringendes
Papier wird in der ersten Kursstunde bespro-
chen

Dauer: 10 x 2 Std., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 18.01.2024, 18:00 Uhr
Gebuhr: 99,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Victoria Slemzina

Kurs 108: Pleinairmalerei @
(Freilichtmalerei)

Wir zeichnen und malen Landschaften, je-
der mit selbstgewahlten Materialien, unter
freiem Himmel bei natlrlichen Licht- und
Schattenverhaltnissen und naturgegebener
Farbigkeit. Unser »Atelier« ist die Umgebung
zwischen Volksdorf, Ahrensburg und GroB-
hansdorf. Jeder Teilnehmer bekommt einen
Plan und die Karte mit den Terminen und die
Erklarung, wo wir uns an welchem Tag treffen,
um zusammen im Freien zu arbeiten. Falls
es eine Unwetterwarnung gibt oder Regen
kommt, schieben wir die Termine einfach
eine Woche darauf, lassen sie aber nicht aus-
fallen. Teilnehmer aus den anderen beiden
Malkursen von Victoria Slemzina sowie neue
Teilnehmer ohne Vorkenntnisse sind herzlich
willkommen.

Dauer: 5 x 2 Std., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 02.05.2024, 16:30 Uhr

Geblihr: 52,00 €

Ort: drauBBen in der Umgebung von GroB3-
hansdorf, Ahrensburg und Volksdorf

Leitung: Victoria Slemzina
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Kunsthandwerk

Kurs 109: Goldschmieden

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

Dauer: 10 x 2 Std., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 05.02.2024, 17:15 Uhr

Gebuhr: 101,00 €

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

Leitung: Antje Heuermann-Kramer

Kurs 110: Goldschmieden

In diesem Kurs biete ich die Moglichkeit, eige-
nen Schmuck zu entwerfen und herzustellen.
Dieser kann aus Gold, Silber, Edelsteinen,
Muscheln, Bernstein etc. gearbeitet werden.
Es werden Grundkenntnisse in Feilen, Sagen,
Biegen und Loten vermittelt und geibt. Die
Materialkosten (Silber, Gold, Lot) werden
nach Bedarf separat abgerechnet.

Dauer: 10 x 2 Std., einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 05.02.2024, 19:30 Uhr
Geblihr: 101,00 €

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

Leitung: Antje Heuermann-Kramer

Kurs 111: Goldschmieden -
Schmuckfriihling

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, Fundstlicke 0.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: 6 x 2,5 Std., einmal wéchentlich,
zusétzlich Samstag, 09.03.2024, 10:00-
16:00 Uhr

Beginn: Dienstag, 20.02.2024, 17:00 Uhr

Gebuhr: 106,00 €

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

Leitung: Metta Braake
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Kurs 112: Goldschmieden -
Schmuckumgestaltung
und -entwurf

Kurs 113: Goldschmieden -
Schmuckfriihling

Inhaltlich identisch mit Kurs 111

Dauer: 6 x 2 Std., einmal wé-
chentlich, zusétzlich Sams-
tag, 15.06.2024, 10:00-
16:00 Uhr

Beginn: Mittwoch,
29.05.2024, 17:00 Uhr
Gebuhr: 92,00 €

Ort: Werkraum der Grund-
schule Schmalenbeck, hin-
terer Eingang, Zuwegung
tber Martin-Meyer-Weg
Leitung: Metta Braake

Wir verwandeln Altes in Neues! Hier kdnnen
z.B. geerbte Schmuckstlicke oder Schmuck-
elemente, diein der jetzigen Form nicht mehr
tragbar sind, umgearbeitet werden und be-
kommen somit eine neue Aussage. Es ist
ebenso moglich an ganz anderen Entwirfen
zu arbeiten. Fir Anfanger werden gleichzeitig
Grundkenntnisse im Goldschmiedehandwerk
vermittelt und geubt.

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

Dauer: 6 x 2 Std., einmal wéchentlich,
zusétzlich Samstag, 23.03.2024, 10:00-
16:00 Uhr

Beginn: Dienstag, 20.02.2024, 19:45 Uhr

Geblhr: 92,00 €

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

Leitung: Metta Braake

Kurs 114: Goldschmieden -
Schmuckumgestaltung
und -entwurf

Inhaltlich identisch mit Kurs 112

Dauer: 6 x 2,5 Std., einmal wéchentlich,
zusétzlich Samstag, 29.06.2024, 10:00-
16:00 Uhr

Beginn: Mittwoch, 29.05.2024, 19:15 Uhr

Gebuihr: 106,00 €

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

Leitung: Metta Braake
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Kurs 115: Goldschmieden

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

Dauer: 8 x 2 Std., einmal wéchentlich, zu-
satzlich Sonntag, 11.02.2024, 11:00-
15:00 Uhr

Beginn: Mittwoch, 31.01.2024, 17:45 Uhr

Gebuhr: 101,00 €

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

Leitung: Rotraut Brunckhorst

Kurs 116: Goldschmieden

Inhaltlich identisch mit Kurs 115

Dauer: 8 x 2 Std., einmal wéchentlich, zu-
sétzlich Sonntag, 25.02.2024, 11:00-
15:00 Uhr

Beginn: Mittwoch, 31.01.2024, 20:00 Uhr

Gebuhr: 101,00 €

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

Leitung: Rotraut Brunckhorst

Kurs 117: Goldschmieden

Inhaltlich identisch mit Kurs 115

Dauer: 8 x 2 Std., einmal wéchentlich, zu-
sétzlich Sonntag, 10.03.2024, 11:00-
15:00 Uhr

Beginn: Donnerstag, 01.02.2024, 20:00 Uhr

Geblihr: 101,00 €

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

Leitung: Rotraut Brunckhorst

Textiles Gestalten

Kurs 118: Stricken - ganz einfach

Ob neue oder schon angefangene Projekte -
Jeder strickt das, was er mochte. Es kdnnen
Ticher, Schals, Mitzen, 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, 08.02.2024, 19:30 Uhr
Gebuhr: 62,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Kathrin Mathibe

Kurs 119: Socken stricken
andersherum

Von der Spitze zum Biindchen

Niemand muss Strickprofi sein, aber Grund-
kenntnisse (rechte und linke Maschen, ab-
ketten, verschrankte 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 womaoglich nicht reicht!

Dafir braucht man nur passendes Garn und
eine Rundstricknadel - ja, das funktioniert
aller bestens!
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Material: 100 g 4-fadige Sockenwolle, Rund-
stricknadel 2,5 (bzw. entsprechende Grof3e,
damit die Maschenprobe stimmt) mind. 80 cm
lang, Maschenmarkierer (da funktionieren
auch Buroklammern), Sticknadel

Dauer: 5 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 30.04.2024, 19:30 Uhr
Gebliihr: 41,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Kathrin Mathibe

Kurs 120: Lieblingsstlicke
selber nahen

Coole Babyklamotten, bequemer Hoody,
lassiges Longsleeve Shirt oder mal eine neue
Tasche? Ich helfe dir dabei, dein neues Lieb-
lingsstuick herzustellen - denn Nahen ist ja
bekanntlich wie Zaubern konnen!

Bringe gern deine Overlock, deine Cover oder
auch einfach deine normale Nahmaschine
mit. Schnittmuster Gbertragen, 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: 12 x 2,5 Std., alle zwei Wochen
Beginn: Mittwoch, 17.01.2024, 19:30 Uhr
Geblhr: 146,00 €

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

Kurs 121: Ndhen fiir mehr Nach-
haltigkeit - am Wochenende

Nahen ist wieder Trend - immer mehr Men-
schen nahen fur den nachhaltigen Bedarf,
stellen aus alten Kleidungs- oder Waschesti-
cken neue her oder mochten ihre Sachen
langer tragbar machen. Aus der guten alten
Leinenbettwasche kann beispielweise ein
luftiges Sommeroutfit werden; aus zu klein
gewordenen Sweatshirts wird ein Kinderpul-
li mit passender Mutze.

Auch neue Kleidung liegt manchmal unge-
nutzt im Schrank, weil es zu lang/zu weit
oder nach der ersten Wasche zu groB3/zu klein
geworden ist. Wir finden gemeinsam eine L6-
sung, sind eine kleine Gruppe aus Anfangern
und Fortgeschrittenen und freuen uns, wenn
wir noch mehr Nahfreudige fir dieses Hobby
begeistern kénnen.
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Dauer: 1 x 1 Std. Vorbesprechung, 1 x 6 Std.,
1 x5 Std.

Vorbesprechung: Donnerstag, 01.02.2024,
19:00-20:00 Uhr

Termine: Samstag, 03.02.2024, 10:00-16:00,
Sonntag, 04.02.2024, 10:00-15:00 Uhr

Gebuhr: 62,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule, Ndhraum

Leitung: Beate Dahm

Kurs 122: Nahen fiir mehr
Nachhaltigkeit

Inhaltlich identisch mit Kurs 121

Dauer: 6 x 2 Std., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 15.02.2024, 19:00 Uhr
Gebuhr: 62,00 €

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

Mittelalterliche Kultur

Kurs 123: Mittelalterlicher
Schwertschaukampf -
Grundkurs

Mittelalterliche Markte mit ihrem bunten
Treiben sind fur viele Menschen eine faszinie-
rende Zeitreise. Besonderer Publikumsmag-
net sind hierbei stets die Vorfiihrungen 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 SpaB3 an der
Sache werden wir lhnen 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
Priifung berechtigt Sie zum Training in unse-
ren weiterfilhrenden 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, 27.04.2024 und Sonntag,
28.04.2024, je 10:00-16:00 Uhr

Gebuhr: 62,00 €

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

Leitung: Niels J6hnke,
info@schwertschaukampf.de
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Vhs.?“ ‘ Ehrenamtsportal

Wir gestalten Informationen
Integration!
»,Seien Sie dabei!“ .

Qualifizierung

Das Portal fiir Ehrenamtliche
in der Fliichtlingsarbeit

www.vhs-ehrenamtsportal.de

Gemeindebulcherei Grohansdorf

GEFORDERT VOM

% Bundesministerium
fiir Bildung
und Forschung

Besuchen Sie uns in der Sieker Landstral3e 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 gehort werden kénnen.

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

art‘ll’\'Meyer_
M Weg

<: 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 kénnen 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
GrofB3hansdorf, Barkholt 64, bzw. im
Rosenhof 1 und Rosenhof 2.

Eintritt: 7,- €, ermaBigt 5,- €, Schiiler und
Studenten 2,- €, Mitglieder kostenfrei.

Kulturring GroBhansdorf e.V.

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

Alle Veranstaltungen finden im
Waldreitersaal statt.

Samstag, 13. Januar 2024, 20 Uhr: »Nur drei Worte,
mit Lisa Wildmann, Julia Bremermann

Dienstag, 13. Februar 2024, 20 Uhr: »Die Tanzstunde«,
mit Oliver Mommsen

Sonntag, 17. Mérz 2024, 20 Uhr: »# 2024«, mit Mathias
Riechling

Samstag, 20. April 2024, 20 Uhr: »Locker vom Hocker,
mit Theresa Heinz, Vitalina Pucci, Polina Blithgen

Digitale Datenwelt
im Handumdrehen.

Mit unserer App: Stadt | Land | DatenFluss

56

VHS GroBhansdorf - Frithjahr 2024



