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Das Team der VHS Soest
LEITUNG: ANJA PLESSER

Telefon: 02921 103-1300
a.plesser@soest.de {

* DILAS L
Politische Bildung

* Neue Medien & Beruf

* Bildung fur nachhaltige Entwicklung

PROGRAMMBEREICHSLEITUNGEN:

Ivana Lisek
Telefon: 02921 103-1301
i.lisek@soest.de

e Sprachen, BAMF
* Zweigstelle Mbhnesee
* Bildung flur nachhaltige Entwicklung

lwona Lehmann

Telefon: 02921 103-1304

i.lehmann@soest.de {

* Deutsch als \
Fremdsprache: BAMF

* telc-Prufungen & Zertifikate

Jennifer Bubolz
Telefon: 02921 103-1302
j-bubolz@soest.de
QM-Beauftragte

Bildung fur nachhaltige
Entwicklung

Junge VHS, Eltern- und
Familienbildung

* Gesundheit und Ernahrung
* Zweigstelle Lippetal

Haushalt & Rechnungswesen:
Sven Siemonsen
Telefon: 02921 103-1310
s.siemonsen@soest.de
QM-Beauftragter

Christiane Rittmeier
Telefon: 02921 103-1303
c.rittmeier@soest.de

* Bildung fiir nachhaltige ‘
Entwicklung

* Gestalten, Landerkunde, Kultur

* Zweigstellen Bad Sassendorf & Welver

DIGITALES LERN- & ARBEITSZENTRUM
SOEST (DILAS)

Isabell Otto
Telefon: 02921 103-1360 rf

i.otto@soest.de ]
%

VERWALTUNG

Anmeldung, Kassen-, Rechnungswesen:
Larissa Schmal

Telefon: 02921 103-1312
l.schmal@soest.de



Assistenz, Organisation und
Service:

Noémie Sarric

Telefon: 02921 103-1311
n.sarric@soest.de

BAMF, telc-Priifungen
Alexandra Michalowski
Telefon: 02921 103-1313 |
a.michalowski@soest.de

Hausdienst:
Lothar Jung
ljung@soest.de

Marcus Rosenbaum
m.rosenbaum@soester-schulen.de

Geschaftsstelle:
NottenstraBe 29

59494 Soest

Telefon: 02921 103-1333
Telefax: 02921 103-1336
Internet:
www.vhssoest.de
E-Mail:

vhs@soest.de

ZWEIGSTELLEN:
Bad Sassendorf:
Jeanette Hintz

Telefon: 02921 505-29
vhs@bad-sassendorf.de

Lippetal:

Dieter Schomberg

Telefon: 02923 1817
dieterschomberg@freenet.de

Mohnesee:

Dorothee Reichenberger
Telefon: 0176 64008051
vhs-moehnesee@dorothee-
reichenberger.de

Welver:

Beate Kolpaczik
Telefon: 02384 51-0
b.kolpalczik@welver.de



Wichtige Hinweise zur Anmeldung

Sie konnen lhre Anmeldung:

per Internet (www.vhssoest.de) ausfillen
per Email an vhs@soest.de senden

per Post zusenden oder personlich abgeben
per Fax (02921 103-1336) zusenden

Fillen Sie bitte das jeweilige Formular fir jeden Kurs vollstandig aus. Vordrucke finden Sie
am Ende des Kursheftes und in der VHS Geschéftsstelle, Nottenstralle 29, 59494 Soest.
Schreiben Sie bitte auf das Anmeldeformular auch die im Lehrplan ausgedruckte Kursnum-
mer, den Titel und den Hérerbeitrag.

Offnungszeiten der Geschiftsstelle der Volkshochschule Soest
montags und dienstags: 9.30 — 12.00 Uhr und 15.00 — 16.00 Uhr

mittwochs: 9.30 — 12.00 Uhr
donnerstags: 9.30 — 12.00 Uhr und 15:00 — 17:30
freitags: 9.30 — 12.00 Uhr

Die aktuellen Offnungszeiten wahrend der Ferien finden Sie auf www.vhssoest.de.

Wie bezahle ich?

Sie erhalten nach Veranstaltungsbeginn eine Rechnung.

Sie kénnen auch per EC-Karte innerhalb der Offnungszeiten in der Geschéftsstelle
bezahlen.

Wo und wie erhalte ich den SoestPass?

Der SoestPass kann im Burgerbiro der Stadt Soest beantragt werden. Vorzulegen ist
ein Nachweis, der belegt, dass die Voraussetzungen fur den Erhalt des SoestPasses
vorliegen (z. B. Bescheid Uber Leistungen nach dem SGB Il, SGB XIll, Wohngeld,
Kinderzuschlag usw.). Der SoestPass wird zunachst fir 12 Monate ausgestellt.
Kinderkurse sind bereits ermaRigt.

Wo und wie erhalte ich die VHS Berechtigungskarte?
Die VHS Berechtigungskarte erhalten Sie in den fir Sie zustdndigen Gemeindeblros
der Zweigstellen Bad Sassendorf, Lippetal, M6hnesee und Welver.




Wer erhalt den SoestPass bzw. die VHS Berechtigungskarte?

Der nachstehend aufgefiihrte Personenkreis ist, soweit er in der Stadt Soest
seinen Hauptwohnsitz hat, berechtigt, den SoestPass in Anspruch zu nehmen:
- Empfanger/-innen von Leistungen nach dem SGB I

- Empfanger/-innen von Leistungen nach dem SGB XII

- Empfanger/-innen von Wohngeld

- Empfanger/-innen von Kinderzuschlag

- Familien oder Alleinerziehende mit einem oder mehreren Kindern mit Behin-
derung

- Empfanger/-innen von Leistungen nach dem AsylbLG

Welche Voraussetzungen miissen vorliegen, um eine ErmaBigung zu erhalten?
Schiiler/-innen, Auszubildende, Studierende, Wehr- und Ersatzdienstleistende,
Kinder unter 16 Jahren erhalten gegen Vorlage der entsprechenden Ausweise
und Bescheinigungen eine BeitragsermaBigung von 25 %, ebenso Menschen ab
einem Grad der Behinderung von 80. Auf Antrag kann die VHS-Leitung auch in
anderen Fillen (z. B. aufgrund wirtschaftlicher und sozialer Notlage) eine Bei-
tragsbefreiung bewilligen. Bitte legen Sie uns einen entsprechenden Nachweis
per Mail oder Kopie mit der Anmeldung vor.

Die ErmaBigungsnachweise miissen bis spatestens zum Kursbeginn vorliegen,
ansonsten erfolgt keine Riickerstattung.

Bekomme ich eine Anmeldebestatigung?

Die Teilnehmenden, die sich tiber die Homepage oder per Mail anmelden, er-
halten eine Bestatigungsmail. Die Teilnehmenden, die sich per Brief oder Fax
anmelden, erhalten eine Anmeldebestatigung per Post.

Selbstverstindlich werden Sie informiert. wenn lhr Kurs ausfallen sollte, aus-
gebucht ist oder sich sonstige Anderungen ergeben.

Kann ich von meiner Anmeldung zuriicktreten?

JA!

Bitte beachten Sie die folgenden Punkte:

- kostenlos bis zu 7 Kalendertage vor Kursbeginn oder

- kostenlos innerhalb von 14 Kalendertagen nach der Anmeldung

- kostenlos bei gesundheitlichen Einschrankungen mit arztlicher Bescheini-
gung

- In allen anderen Féllen muss die Kursgebiihr gezahlt werden.




Teilnahmebedingungen

Allgemeine Hinweise

Auskunft erteilt die Geschaftsstelle der Volkshochschule, in den Gemeinden die Anmelde-
stellen. Interessierte und Kursteilnehmende werden von der Leitung der Volkshochschule
und von den hauptberuflichen padagogischen Mitarbeitenden beraten. Es finden Beratun-
gen zu festgesetzten Terminen statt.

Die Kurse beginnen iiberwiegend in der Woche ab 22.01.2024

Teilnahme

Die Veranstaltungen der Volkshochschule sind fiir alle Biirgerinnen und Blirger offen.
Bei bestimmten Lehrveranstaltungen (z.B. Sprachen) kann die Teilnahme von Vorkennt-
nissen abhangig sein.

Zustandekommen des Vertrages

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer Veranstaltung und der Annahme durch die
Volkshochschule zustande. Die Anmeldungen werden in zeitlicher Reihenfolge bearbeitet.
Die Teilnahme an Veranstaltungen gilt als Anmeldung. Sie verpflichtet zur Zahlung des
Entgelts. Das Teilnahmeentgelt wird sofort zur Zahlung fallig.

Kleingruppen

Kurse mit geringerer Teilnehmendenzahl als 10 kénnen mit einem entsprechend héheren
Horerbeitrag durchgefiihrt werden. Am ersten Kursabend wird der Horerbeitrag nach der
Teilnehmendenzahl festgelegt. Dieser Horerbeitrag bleibt bestehen, auch wenn sich die
Teilnehmendenzahl nachtraglich erhdhen sollte.

Horerbeitrag

Der Horerbeitrag ist bei jeder Veranstaltung angegeben. Die Ordnung tber Horerbeitrage
ist in der VHS Soest einzusehen. Der Horerbeitrag wird zuriickerstattet, wenn eine ange-
kindigte Veranstaltung abgesagt werden muss.

Anmeldung
Ab Mittwoch, 03.01.2024 in der Zeit von 9.30 — 12.00 Uhr und 15.00 — 16.00 Uhr person-
lich in der Geschéftsstelle und ab ca. 08.00 auf unserer Homepage.

Ort und Zeit der Veranstaltungen

Ort, Zeit und Beginn sind im Programmbheft bei allen Veranstaltungen angegeben. Veran-
staltungen kénnen nur nach Riicksprache mit den Referatsleitungen der Volkshochschule
oder den Zweigstellenleitenden geandert werden.



Leistungsumfang

Der Umfang der Leistungen, Beginn und Dauer der Veranstaltungen sind jeweils im Pro-
gramm angegeben. Anderungen bediirfen der schriftlichen Bestatigung durch die Leitung
oder eine durch die Leitung bestellte Vertretung der Volkshochschule.

Teilnehmende

Die Teilnehmenden der Kurse (Arbeitsgemeinschaften, Seminare) werden gebeten,
spatestens am dritten Kurstag eine Vertretung zu wahlen. Diese hat die Aufgabe, der/
dem Kursleitenden und der Leitung der Volkshochschule Wiinsche und Anregungen der
Teilnehmenden zu Ubermitteln und die Kursleitenden bei der Durchfihrung ihrer Arbeit zu
unterstutzen.

Hausordnung

Die Volkshochschule genielt in den Schulen Gastrecht. Wir bitten, die jeweilige Hausord-
nung zu beachten. In den Schulen sowie in den Gebauden der Volkshochschule gilt ein
absolutes Rauchverbot.

Teilnahmebescheinigungen

Auf Wunsch wird Uber regelmaRige Teilnahme an Kursen / Arbeitsgemeinschaften/ Semi-
naren gegen Zahlung einer Verwaltungsgebuhr in Hohe von 3,00 € in der Geschéftsstelle
eine Bescheinigung ausgestellt.

Hinweise zum Datenschutz

Ihre personlichen Daten dienen lediglich zu VHS-internen Zwecken, sie werden unter
Beach tung der gesetzlichen Bestimmung zum Datenschutz gespeichert. Unsere aktuellen
Datenschutzhinweise erhalten Sie in der VHS Geschéftsstelle.

Copyright

Die dargestellten Informationen dirfen gespeichert, weitergegeben und vervielfaltigt wer-
den, jedoch ohne sie zu verandern oder zu verfalschen. Bei Weitergabe und Vervielfalti-
gung wird um Quellenangabe gebeten. Grafiken unterliegen dem Urheberrecht und dirfen
ohne Genehmigung des Urhebers nicht vervielfaltigt werden.

Rucktrittsrecht

1. Die Volkshochschule kann vom Vertrag zurticktreten, wenn die Mindestzahl an Teil-
nehmenden nicht erreicht wird, bei Ausfall einer Kursleitung oder anderer von ihr nicht zu
vertretender Griinde.

2. Die Teilnehmenden kénnen durch schriftliche Erklarung zuricktreten, die spatestens
sieben Kalendertage vor dem ersten Veranstaltungstermin bei der Volkshochschule ein-
gegangen sein muss. Wird in der Kursausschreibung eine langere Ruicktrittsfrist genannt,
gilt diese.

Das gesetzliche Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschaften wird durch diese Regelung nicht
berlhrt.



Kiindigung und Widerruf durch die Teilnehmenden

(1) Die Teilnehmenden konnen den Vertrag schriftlich oder per E-Mail in der Geschéaftsstel-
le der Volkshochschule kiindigen.

(2) Eine telefonische Mitteilung, oder eine Abmeldung bei der Kursleitung oder das Fern-
bleiben vom Kurs gelten nicht als Kiindigung.

(3) Formwirksame Kundigungen werden von der Volkshochschule schriftlich bestatigt.
Kindigungen per E-Mail kdnnen per E-Mail bestatigt werden.

(4) Bei einer Kiindigung bis 7 Tage vor Veranstaltungsbeginn werden das Entgelt, evtl. Ent-
geltzuschlage erstattet. Bei einer Kiindigung ab dem 6. Tag bis zum Veranstaltungs-beginn
werden das volle Entgelt, sowie evtl. Entgeltzuschlage in voller Héhe fallig.

(5) Weist die Veranstaltung einen Mangel auf, der geeignet ist, das Ziel der Veranstaltung
nachhaltig zu beeintrachtigen, haben die Teilnehmenden die Volkshochschule auf den
Mangel schriftlich hinzuweisen und ihr innerhalb einer zu setzenden angemessenen Nach-
frist Gelegenheit zu geben, den Mangel zu beseitigen. Geschieht dies nicht, kdnnen die
Teilnehmenden nach Ablauf der Frist den Vertrag aus wichtigem Grund kiindigen.

(6) Eine aulierordentliche Kiindigung aus wichtigem Grund bleibt im Rahmen des § 314
BGB fur beide Vertragsparteien moglich.

(7) Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrecht (z. B. bei Fernabsatzgeschaften) bleibt un-
berlhrt.

(8) Soweit die Teilnahme an Veranstaltungen der Volkshochschule aus 6ffentlichen Mitteln
gefoérdert wird und die Foérderungsbedingungen weitergehende Kiindigungsmaglichkeiten
zulassen als in diesen Geschéaftsbedingungen vorgesehen, werden den Teilnehmenden
diese eingeraumt.

(9) Bei Prufungen (z. B. Sprachprifungen), die durch einen externen Anbieter in ihrer
Durchfiihrung bestimmt werden, gelten gesonderte Geschafts- und Teilnahmebedingun-
gen.

Diese sind auf den Anmeldebdgen vermerkt.

Hohere Gewalt

(1) Fur den Fall, dass eine Vertragspartei an der Erflillung des Vertrages durch héhere
Gewalt wie Krieg, Endemie, Pandemie, schwere Uberschwemmung, Feuer, Taifun, Sturm
und Erdbeben, gehindert ist, verlangert sich die Frist zur Erfullung des Vertrages um den
Zeitraum, in dem die hohere Gewalt vorlag.

(2) ,Hohere Gewalt“ bedeutet das Eintreten eines plotzlichen, unerwarteten Ereignisses,
das die Vertragsparteien nicht beherrschen kénnen und welches sie jeweils zumindest vor-
Ubergehend daran hindert, eine oder mehrere ihrer vertraglichen Verpflichtungen aus dem
Vertrag zu erflllen, wenn und soweit die von dem Hindernis betroffene Partei nachweist,
a) dass dieses Hindernis auRerhalb ihrer zumutbaren Kontrolle liegt,

b) dass das Ereignis zum Zeitpunkt des Vertragsabschlusses vernlnftigerweise nicht
vorhersehbar wair,

c) dass die Auswirkungen des Hindernisses von der betroffenen Partei nicht hatte
vermieden oder hatte bewaltigt werden kdnnen.

(3) Die betroffene Partei benachrichtigt die andere Partei unverzuglich in Textform Gber
den Eintritt Hoherer Gewalt.



(4) Entfallen die Voraussetzungen fur die Annahme Héherer Gewalt (Absatz 2), benach-
richtigt

die betroffene Partei die andere Partei unverztglich in Textform.

(5) Sollte die Wirkung hoherer Gewalt langer als 60 (sechzig) Tage andauern, hat die
andere

Partei das Recht, den Vertrag fristlos mit der Folge einer Vertragsriickabwicklung

nach den gesetzlichen Vorschriften zu kiindigen.

Haftung

(1) Fur Unfalle und sonstige Schadigungen der Teilnehmenden bzw. Diebstahle oder
Schadigungen ihrer Sachen wahrend der Lehrveranstaltung haftet die VHS nur bei ihr
zuzurechnendem Vorsatz oder grober Fahrlassigkeit.

(2) Absatz 1 gilt nicht, wenn die Volkshochschule ihre Pflichten schuldhaft verletzt, die das
Wesen des Vertrages ausmachen (Kardinalpflichten).

(3) Ferner nicht bei einer schuldhaften Verletzung von Leben, Kérper oder Gesundheit der
oder des Teilnehmenden. Fir Unfalle und sonstige Schadigungen wahrend des Hinbzw.
Rickweges zu bzw. von den Veranstaltungen ibernimmt die Volkshochschule

keine Haftung.

Haftung
Die Stadt Soest — Volkshochschule — Gibernimmt keine Haftung bei Diebstahl, Beschadi-
gungen, Verlusten und Verspatungen.

Informations- und Beratungstermine
Informationenn erhalten Sie jederzeit zu den Geschaftszeiten. Fur Beratungstermine ver-
einbaren Sie bitte telefonisch einen Termin.

Sprachberatung

personliche Beratung in der VHS fur alle Fremdsprachen und Deutsch als Fremdsprache:
— dienstags: 10.00 — 12.00 Uhr

— donnerstags: 15.00 — 17.00 Uhr



Qualitit nach Giitesiegelverbund Q

Qualitat nach Gutesiegelverbund heilt:

* Die Zufriedenheit der Teilnehmenden steht im Mittelpunkt
der Qualitatsbestrebungen der Weiterbildungseinrichtung.

* Die Einrichtung beréat Interessierte in Fragen der Weiterbildung.

* Sie richtet die Planung ihres Programms an den Interessen der Teilnehmenden
und am gesellschaftlichen Bedarf aus.

* Bei der Auswahl der Lehrenden wird auf deren fachliche und padagogische
Kompe-tenz geachtet.

* Die Einrichtung stellt sicher, dass fur den Lernerfolg geeignete Unterrichtsraume,
Materialen und Medien zur Verfiigung stehen.

* Anregungen, Lob und Kritik werden aufgegriffen, ihre Bearbeitung kommt den Teil-

nehmenden zugute.
« Die Einrichtung hat sich verpflichtet, Qualitat systematisch weiter zu entwickeln.

Die Volkshochschule Soest wurde bereits mehrfach mit dem Zertifikat des Giite-
siegelverbundes Weiterbildung ausgezeichnet.

vh s h Volkshochschule
‘@®s® Soest

Leitbild der Volkshochschule Soest

Die Volkshochschule Soest ist die kommunale Weiterbildungseinrichtung fiir die Stadt

Soest und die Gemeinden Bad Sassendorf, Lippetal, Mohnesee und Welver.

Sie erflllt einen o6ffentlichen Bildungsauftrag auf der Grundlage des Weiterbildungs- ge-

setzes NRW. Mit dem Bildungsangebot motiviert und leitet die VHS die Blrger/-innen zu

lebenslangem Lernen an. Dabei vertritt sie als Einrichtung den ganzheitlichen Bildungs-

ansatz, der nicht nur die Aspekte der Qualifizierung und Fortbildung umfasst, sondern auch

den Erwerb von Kompetenzen zur Teilnahme am politischen und kulturellen Leben sowie
zur Entfaltung kreativer und die Gesundheit férdernder Potentiale.
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Das Angebot orientiert sich an den Interessen der Bevdlkerung, sowie den o6rtlichen und
regionalen Besonderheiten. Das Themenspektrum wird den Bediirfnissen und Interessen
von Menschen mit unterschiedlichem Lebens- und Bildungshorizont gerecht.

Die VHS verpflichtet sich zu Qualitat, Zuverlassigkeit, Kontinuitat und Kundenfreundlich-
keit.

Als kommunale Weiterbildungseinrichtung spricht sie insbesondere Menschen in der Stadt
Soest und aus den im Zweckverbund zusammengeschlossenen Gemeinden an. Das Pro-
gramm richtet sich an alle Interessierten ab 16 Jahren unabhangig von ihrer sozialen und
nationalen Herkunft.

Die VHS Soest erflllt die gesetzlichen Aufgaben der Eltern- und Familienbildung mit An-
geboten fiir Kinder, Jugendliche und Familien.

Spezielle Zielgruppenangebote fir Senior/-innen, Menschen mit Behinderungen, Men-
schen mit Migrationshintergrund, Analphabeten und Menschen ohne Schulabschlisse
erganzen das Programm.

Die VHS Soest ist darliber hinaus auch ein kompetenter Ansprechpartner fiir die Planung,
Organisation und Durchfiihrung von BildungsmaRnahmen fir 6ffentliche und private Auf-
traggeber wie Schulen, Verwaltungen, kleine und mittelstandische Unternehmen, Firmen,
Verbande und Initiativgruppen.

Ziele

Bei der Planung des Weiterbildungsangebots ist die VHS bestrebt, gesellschaftliche Be-
dirfnisse und Entwicklungen verantwortlich und schnell aufzugreifen und umzusetzen. Die
personlichen, gesellschaftlichen und beruflichen Handlungskompetenzen der Teilnehmen-
den werden bestmdglich und nachhaltig geférdert und entsprechen den Anforderungen der
Wirtschaft.

Programminhalte, Kundenservice, Auswahl der Kursleitungen und Offentlichkeitsarbeit
werden so gestaltet, dass sowohl die bereits aktiven Kunden/-innen weiter an die Einrich-
tung gebunden werden, als auch neue Interessierte angesprochen werden.

Die Einrichtung fihlt sich im Sinne einer lernenden Organisation verpflichtet, standig die
Qualitat der Arbeit zu Gberprifen und zu verbessern.

Ein Hauptziel ist es, ein Hochstmall an Kundenzufriedenheit zu erreichen und dabei gleich-
zeitig den Anforderungen der Wirtschaftlichkeit zu entsprechen.

Starken

Die VHS Soest verfugt Uber langjahrige Erfahrungen in der Entwicklung, Planung und
Durchfihrung von Weiterbildungsangeboten und Projekten sowie in der Bildungsberatung.
Es gibt vielfaltige Kooperationen und Vernetzungen mit kompetenten Institutionen und Ein-
richtungen auf lokaler und regionaler Ebene.

Die hauptamtlich padagogischen Mitarbeitenden sichern entsprechend dem Weiterbil-
dungsgesetz NRW ein hohes Maf} an Qualitat, Verlasslichkeit und Kontinuitat in der Ent-
wicklung, Planung und Realisierung des Bildungsangebotes.

Die nebenberuflichen Kursleitungen bieten ein breites Spektrum an fachlicher und per-

sonlicher Kompetenz, groftes Engagement und eine hohe Identifikation mit der Einrich-
1



tung. Die Mitarbeitenden einer modernen und kundenfreundlichen Verwaltung sorgen fir
eine reibungslose und zuverlassige Organisation der Kurse und Veranstaltungen.

Der VHS Soest stehen neben einer durch das Weiterbildungsgesetz garantierten finanziel-
len Grundausstattung auch die von den beteiligten Kommunen bereitgestellte Infrastruktur
zur Verfligung.

Bildungsscheck
Mit dem Bildungsscheck NRW erhalten Erwerbstatige und Berufsriickkehrende einen Zu-
schuss von 50 % (Hochstgrenze 500 EUR) zu den Weiterbildungskosten.

Bildungspramie

Erwerbstatige mit einer Wochenarbeitszeit von mindestens 15 Stunden kénnen einen
Pramiengutschein beantragen.

Bei beiden Fordermitteln darf eine bestimmte Einkommensgrenze nicht Giberschritten
werden.

Nahere Informationen zu den Fordermitteln erhalten Sie im Internet bei www.weiterbil-
dungsberatung.nrw, unter der kostenlosen Hotline des Infotelefons Beruf- liche Weiterbil-
dung NRW 0211 837-1929 und direkt bei der Beratungsstelle:

Wirtschaftsforderung Kreis Soest, Hoher Weg, 59494 Soest Frau Eda Stefanidis, Tel.
02921 30-2257 eda.stefanidis@wfg-kreis-soest.de

Bildungs- und Teilhabepaket

Hinsichtlich der Voraussetzungen fur die Inanspruchnahme von Leistungen des Bildungs-
und Teilhabepaketes wenden Sie sich bitte in Soest an die AG Soziales Probst-Nibel-Str.
(Frau W. Deicke, Tel.: 02921 103-2217, w.deicke@soest.de) und in den Zweigstellen an
die jeweilige Gemeindeverwaltung.
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Inhaltsverzeichnis

Politik, Gesellschaft,
Verbraucherbildung

93 Deutsch als Fremdsprache

19 Politik, Gesellschaft 96 Chinesisch
20 Internationale Politik 98 Englisch

21 Philosophie, Religion 101 Franzosisch
22 Digitalisierung 102 ltalienisch

23 Verbraucherbildung 105 Niederlandisch
29 Familie, Erziehung, Padagogik 105 Spanisch

29 Psychologie/Alltagsfragen

32 Junge VHS Neue Medien und Beruf

110 Technische Medienkompetenz
42 Gesellschafts-/Verbraucherthemen 112 Arbeitstechniken
44 Garten und Natur 113 Fotografie
48 Kreativangebote 117 Kommunikation
51 Sprachen 119 Kinder/Jugendkursangebote

119 Kindertagespflege
Kultur, Gestalten, Landerkunde

55 Literatur, Lesungen

56 Kulturgeschichte 123 Digitale Trends
56 Kunst, Zeichnen, Malen 125 Technische Medienkompetenz
59 Musizieren, Tanzen 125 3D-Druck

60 Gestalten, Handarbeit

129 Schulabschlisse
69 Vortrage zu Gesundheitsthemen

71 Ernahrung, Kochangebote Bad Sassendorf

74 Yoga, Meditation, Entspannung -

Tagesworkshops 133 Kinderkurse
77 Yoga, Mediation, Entspannung - Kurse 133 Kreatives
79 Ruckengymnastik 135 Gesundheit
81 Bewegungs-/Fitnessangebote 138 Ernahrung

141 Sprachen
141 Allgemeines
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Inhaltsverzeichnis

Mohnesee

145 Kinderkurse
146 Gesundheit
149 Ernahrung
149 Sprachen
150 Allgemeines

Lippetal

153 Kinderkurse
154 Kreatives
157 Gesundheit
161 Ernahrung
162 Sprachen
162 Allgemeines

Welver

167 Kinderkurse
167 Kreatives
169 Gesundheit
170 Erndhrung
171 Sprachen
171 Allgemeines
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ausgewahltes Schlagwortverzeichnis

3 Lesung - 55

3D-Druck - 125f. Literaturkreis - 55

A M

Achtsamkeit - 75f. Makramee - 63
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Das Angebot fiir die Stadt Soest und der Zweigstellen finden Sie unter
www.vhssoest.de einschliel3lich der Méglichkeit, sich direkt anzumelden.
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Bitte immer anmelden!
Denn das ist argerlich...
Sie haben sich nicht angemeldet, sind einfach zum ersten Kursabend
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Der Kurs, an dem Sie gerne teilgenommen hatten,
musste wegen zu geringer Teilnehmendenzahl abgesetzt werden.
Vielleicht hatte gerade lhre Anmeldung die
Durchfuhrung des Kurses gesichert...

Die VHS Soest stellt lhnen an den Kursorten NéttenstraBe und
Ostenhellweg bei Medienkursen einen kostenfreien
WLAN Internetzugang zur Verfiigung.
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Referatsleitung:
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Referatsleitung:
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E-Mail: j-bubolz@soest.de
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Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschéftsstelle in Soest, NottenstralRe 29, 59494
Soest, per Fax 02921 103-1336 und tber die Homepage www.vhssoest.de.
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Politik, Gesellschaft

Die multiplen Krisen der Gegen-
wart

Der Journalist Gustav Seibt hat in den letz-
ten Jahren in Essays fur die «Suddeutsche
Zeitung» die multiplen Krisen der Gegenwart
prazise analysiert. In dieser Veranstaltung
wird er einige dieser Essays vorstellen und
durch historische Betrachtungen oder Ver-
gleiche aufzeigen, was gerade geschieht
oder auf dem Spiel steht.

Gustav Seibt ist Essayist, Historiker und Li-
teraturkritiker. Er arbeitet seit 2001 fur die
Siddeutsche Zeitung. Zu den zahlreichen
Ehrungen, mit denen er ausgezeichnet wur-
de, gehdren der Sigmund-Freud-Preis flr
wissenschaftliche Prosa und der Hildegard-
Bingen-Preis fiir Publizistik.

® 24F11418

8 Mi. 20.03.24, 19:30-20:30 Uhr
Q Zoom

€ gebiihrenfrei / 1 Ustd.

Ohne Vorurteile in den Friihling

Nicht nur, aber auch durch bewusste Desin-
formation bedrohen rechtspopulistische The-
sen die Demokratie. Insbesondere im Be-
reich des Asyl- und Auslanderrechts werden
Fakten durch rechte und rechtsextreme
Kreise bewusst falsch wiedergegeben. Eine
Argumentationshilfe gegen Stammtischparo-
len mit vielen echten Infos zu diesem Thema
gibt gibt es an diese Abend.

e 24F15008

& Mi. 21.02.24, 19:00-21:15 Uhr

Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
=& Fabian Fischer

€ 10,50 € /3 Ustd.

Ehrenamt: Grundlagen Aus-
landerrecht fiir Fliich-
tlingsbegleiter/-innen

Die Willkommenskultur ist zentraler Baustein
der Fluchtlingspolitik der Bundesrepublik
Deutschland und ware ohne die Unterstut-
zung des Ehrenamts nicht zu bewaltigen.

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

Das Auslanderrecht als nicht alltagliches
Rechtsgebiet spielt dabei eine nicht zu un-
terschatzende Rolle.

Insbesondere durch zahlreiche gesetzliche
Neuerungen der letzten Jahre fallt es
schwer, dabei einen grundlegenden Uber-
blick zu behalten.

Fir alle im Ehrenamt engagierten Flicht-
lingshelfer/-innen kann es wertvoll sein, je-
denfalls die Grundbegriffe und die Systema-
tik der Regelung des Aufenthalts in der
Bundesrepublik Deutschland zu kennen und
zu verstehen. Dadurch kann die Kommuni-
kation mit Anwalten und Behérden sowie der
Beistand fir neu Zugereiste verbessert und
erleichtert sowie Verstandnis geschaffen
werden. Einen Einblick in dieses Themen-
feld im Uberblick vermittelt dieses Seminar.

® 24F15007

8 Sa. 24.02.24, 09:30-16:15 Uhr

Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
=& Fabian Fischer

€ 26,10 € /9 Ustd.

Ein Meilenstein auf dem Weg zur
europaischen Einigung
Die deutsch-polnische Auss6hnung

Das deutsch-polnische Verhaltnis war Uber
ein Jahrhundert gepragt von tiefstem Hass
als Resultat der polnischen Teilungen, des 1.
Weltkriegs und vor allem bedingt durch die
Verbrechen, welche das NS-Regime zu ver-
antworten hatte. Auch die Grenzverschie-
bungen gen Westen nach dem 2. Weltkrieg
und die massenhafte Vertreibung der Deut-
schen aus den Gebieten jenseits von Oder
und Neille zementieren die gegenseitige Ab-
neigung auf lange Zeit, so schien es jeden-
falls. Es waren am Anfang nicht die Politiker
auf beiden Seiten, die Zeichen der Verséh-
nung aussendeten, sondern die Christen
bzw. deren geistliche Fihrer auf beiden Sei-
ten. Mit dem deutsch-polnischen Briefwech-
sel aus dem Jahr 1965, dem die EKD-Denk-
schrift vorausging, gingen die Episkopate
beider Lander einen Meilenstein aufeinander
zu und legten damit den Grundstein flr die
spatere Ostpolitik Willy Brandts sowie den
deutsch-polnischen Nachbarschaftsvertrag.
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Der Vortrag mochte zum einen die histori-
schen Kontexte dieses Briefwechsels be-
leuchten und zum anderen zentrale Aussa-
gen dessen herausarbeiten sowie die Be-
deutung des Ganzen fur die spateren histori-
schen Ereignisse erlautern.

Die Referentin hat an der Ruhr-Universitat
Bochum ein Masterstudium in Germanistik
und Theologie absolviert und arbeitet freibe-
ruflich in der Erwachsenenbildung.
Cassandra Speer

® 24F15302

8 Di. 07.05.24, 18:30-20:00 Uhr
Q Zoom

& Cassandra Speer

€ 5,00€/2 Ustd.

Internationale Politik

Zeitenwende im Indopazifik: Der
Kollisionskurs zwischen China und
den USA

Wahrend die Welt gebannt auf die Ukraine
schaut, formiert sich viele tausend Kilometer
entfernt ein noch viel groRerer Konflikt - Chi-
na und die USA sind im Indopazifik auf Kolli-
sionskurs. Im neuen Epizentrum der globali-
sierten Weltwirtschaft entscheidet sich, wer
im 21. Jahrhundert tonangebend sein wird,
der kapitalistisch-demokratische =~ Westen
oder das staatskapitalistisch-autokratische
Regime Chinas. Die Insel Taiwan, auf die
China Anspruch erhebt, ist der Dominostein,
dessen Fall die ganze Sicherheitsarchitektur
Asiens zum Einsturz bringen wirde. Im Vor-
trag werden die Ursachen und der Verlauf
des Konfliktes sowie die sehr unterschiedli-
chen Interessen der beteiligten Akteure ana-
lysiert.

Matthias Nass war viele Jahre Korrespon-
dent und stellvertretender Chefredakteur der
ZEIT. Asien und der Indopazifik sind sein
Spezialgebiet. Bei C.H. Beck erschien zu-
letzt ,Kollision. China, die USA und der
Kampf um die weltpolitische Vorherrschaft
im Indopazifik®.

o 24F11116

8 Do. 02.05.24, 19:30-20:30 Uhr
Q Zoom
€ gebiihrenfrei / 1 Ustd.

Bitte beachten Sie,
dass auch fur kostenfreie

Angebote eine Anmeldung
erforderlich ist.

Tito - der ewige Partisan

Josip Broz Tito war Visionar und Pragmati-
ker, Stratege und Macher. Im Zweiten Welt-
krieg befreite er Jugoslawien mit seinen Par-
tisanen aus eigener Kraft von der deutschen
Besatzung. Es war die Rolle, in der er ganz
bei sich war und die seine langjahrige Herr-
schaft legitimierte.

Ohne den ewigen Partisanen hatte es Jugo-
slawien nach dem Zweiten Weltkrieg wahr-
scheinlich nicht mehr gegeben. Doch Titos
Jugoslawien Uberlebte seinen Schopfer
kaum eine Dekade, und es folgte ein Ge-
waltausbruch, wie ihn Europa seit dem
Zweiten Weltkrieg nicht mehr erlebt hatte.
Bei seinem Tod galt er als ein international
anerkannter Staatsmann. Heute halten ihn
viele fur einen brutalen Diktator. Doch was
war er wirklich?

Marie-Janine Calic |8sst die historische Per-
son hinter den Legenden sichtbar werden
und erzahlt die Geschichte eines abenteuer-
lichen Lebens, in dem sich Aufstieg und Fall
Jugoslawiens spiegeln.

Marie-Janine Calic ist Professorin fir Ost-
und Sidosteuropaische Geschichte an der
LMU Minchen. Im Wintersemester 2023/24
forscht sie am Center for European Studies
in Harvard. Bei C.H.Beck sind von ihr er-
schienen: "Geschichte Jugosla-
wiens" (2020), "Sudosteuropa" (2019), "Ti-
to" (2022).



o 24F11414

8 So.24.03.24, 19:30-20:30 Uhr
Q Zoom
€ gebiihrenfrei / 1 Ustd.

Bitte beachten Sie,
dass auch fur kostenfreie

Angebote eine Anmeldung
erforderlich ist.

Donald Trump und der Populismus
in den USA

Donald Trump wird immer wieder als Popu-
list bezeichnet. Dabei ist eigentlich gar nicht
klar, was dieser Begriff konkret bedeutet. Im
aktuellen Sprachgebrauch werden damit un-
terschiedslos komplett divergierende politi-
sche Haltungen umschrieben. In den USA
gab es allerdings um 1900 eine Bewegung,
die sich selbst als populistisch bezeichnete
und die gerne als Vorbild samtlicher gegen-
wartiger Populisten bezeichnet wird. Der
Vortrag geht der Frage nach, ob dies be-
rechtigt ist, oder ob Trump nicht vielmehr ein
politisches Phanomen darstellt, das mit dem
traditionellen Populismus wenig bis gar
nichts mehr zu tun hat.

Michael Hochgeschwender ist Professor fiir
Nordamerikanische Kulturgeschichte, Empi-
rische Kulturforschung und Kulturanthropo-
logie an der LMU Munchen.

o 24F11417

8 So. 10.03.24, 19:30-20:30 Uhr
Q Zoom
€ geblihrenfrei / 1 Ustd.

Afrika! Riickblicke in die Zukunft
eines Kontinents
Wo steht Afrika heute, was wird die Zukunft

bringen? Trotz Armut und grassierender Kor-
ruption birgt Afrika gewaltige Potenziale: Es

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

ist der rohstoffreichste Kontinent der Erde
mit einem grofen Reservoir an ungenutztem
Agrarland. Und es hat eine junge, schnell
wachsende Bevodlkerung. Zudem erdffnet die
digitale Revolution neue Horizonte. Zwar hat
China Uberall seine Finger im Spiel, doch es
kann afrikanische Lésungen geben fir die
afrikanischen Probleme, etwa durch die
Rickbesinnung auf umweltschonende Pro-
duktionsformen und wirtschaftliche Alternati-
ven zur westlichen Wachstumsreligion. Kann
eine »zivilisatorische Wende« zur Rettung
unseres Planeten von Afrika ausgehen?

Bartholomaus Grill hat jahrzehntelang als
Afrikakorrespondent gearbeitet, erst fir die
»Zeit«, dann fir den SPIEGEL. Von 2005
bis 2009 gehorte Grill zum Afrika-Berater-
kreis von Bundesprasident Horst Kohler.

® 24F11419

8 So.25.02.24, 19:30-20:30 Uhr
Q Zoom

€ gebiihrenfrei / 1 Ustd.

Philosophie, Religion

Philosophie in der islamischen
Welt

Dieser Vortrag thematisiert eine wichtige
und oft unterschatzte Tradition der Ge-
schichte der Philosophie, namlich die Philo-
sophie in der islamischen Welt.

Die chronologischen und geographischen
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Grenzen dieser Tradition werden skizziert,
mit einem Uberblick der Verbindung zwi-
schen arabischsprachiger und altgriechi-
scher Philosophie.

SchlieRlich werden einige zentrale Ideen
des wichtigsten islamischen Philosophen Ibn
Sina (Avicenna, gest. 1037) besprochen.

Prof. Dr. Peter Adamson lehrt Geschichte
der Philosophie an der LMU Munchen. Zu-
vor war er Professor am King's College Lon-
don. Zu seinen Forschungsschwerpunkten
zahlen die arabische, antike und mittelalterli-
che Philosophie.

e 24F11415

8 So. 14.04.24, 19:30-20:30 Uhr
Q Zoom

€ gebiihrenfrei / 1 Ustd.

Christlicher Fundamentalismus

Denkt man an den christlichen Fundamenta-
lismus, fallen einem haufig die USA und dort
der Einfluss von Evangelikalen und anderen
christlichen Gruppen auf die Politik, Gesell-
schaft und Wirtschaft vor Ort ein.

Ein George W. Bush sen. und jun. hatten es
nicht durch die Unterstitzung von entspre-
chenden Gruppen geschafft, ins Weilie
Haus einzuziehen, ebenso wenig wie Do-
nald Trump. Wie aber funktionieren diese
Netzwerke zwischen christlichen Gruppen
und der groRen Politik? Wie wurden in der
Vergangenheit religiése Ansichten aus die-
sem Spektrum in die konkrete Politik umge-
setzt? Und was genau hat das mit Rassis-
mus zu tun? Der Vortrag will zum einen die
Denkmuster von christlichen Fundamentalis-
ten offenlegen und zum anderen aufzeigen,
wie solche Gruppen Einfluss auf die Politik
weltweit nehmen.

Die Referentin hat an der Ruhr-Universitat
Bochum ein Masterstudium in Germanistik
und Theologie absolviert und arbeitet freibe-
ruflich in der Erwachsenenbildung.

e 24F15301

8 So. 02.06.24, 18:30-20:00 Uhr
Q Zoom

& Cassandra Speer

€ 500€/2 Ustd.

Digitalisierung

Online-Bezahlmethoden

In diesem Vortrag werden Ihnen verschiede-
ne Online-Bezahlmethoden fir Ihr Smart-
phone und das Internet vorgestellt. Der Do-
zent erklart die grundsatzliche Funktionswei-
se ausgewahlter Bezahlsysteme. Dabei wird
auch auf Fragen nach Sicherheit und Sinn-
haftigkeit verschiedener Bezahlmethoden
eingegangen. Ebenfalls thematisiert wird,
wie Sie vorgehen kénnen, wenn eine Trans-
aktion einmal schief geht.

o 24F10416

# Fr. 07.06.24, 09:00-11:00 Uhr
Q Zoom

& Bj6érn Dornemann

€ 12,00 € /3 Ustd.

Die Zukunft der Gesund-
heitsversorgung: Kiinstliche Intel-
ligenz, Ethik und die Patient-Arzt-
Beziehung

Der Einsatz von Kunstlicher Intelligenz (KI)
in der Gesundheitsversorgung verspricht ei-
ne frihzeitige Erkennung von Krankheiten,
eine effiziente Patientenversorgung und die
Reduzierung von Gesundheitskosten.
Gleichzeitig besteht die Gefahr, bestehende
Vorurteile im Gesundheitswesen zu verstar-
ken und Unklarheiten dartber aufkommen
zu lassen, wer fur die Konsequenzen von
KI-Entscheidungen verantwortlich ist. Die
Einfiihrung von Kl kénnte auRerdem die Pa-
tient-Arzt-Beziehung tiefgreifend verandern,
weil KlI-Systeme zunehmend an Entschei-
dungsprozessen beteiligt werden. Diese
wirft die Frage auf, wie diese Beziehung neu



definiert und gestaltet werden kann, um Her-
ausforderungen der modernen Gesundheits-
versorgung gerecht zu werden. Anhand kon-
kreter Anwendungen und Kinstlicher Intelli-
genz zeigt der Referent die ethischen Her-
ausforderungen insbesondere fir die Pati-
ent-Arzt-Beziehung auf. Der Vortrag bietet
einen umfassenden Einblick in die aktuellen
Anwendungen von Kl im Gesundheitswesen
und beleuchtet intensiv die ethischen Di-
mensionen dieser Entwicklung. Anhand kon-
kreter Beispiele laden wir Sie ein, Uber die
Chancen und Risiken zu diskutieren, die der
Einsatz von Kl mit sich bringt. Einige Aspek-
te, der im Vortrag behandelten Themen, ba-
sieren auf einem vom Niedersachsischen
Ministerium fur Wissenschaft und Kunst ge-
férderten Projekt im Programm "Zukunftsdis-
kurs" namens "Mein Doktor, die Kl und ich".

Experte: Dr. phil. Frank Ursin M.A., Institut
fur Ethik, Geschichte und Philosophie der
Medizin, Medizinische Hochschule Hanno-
ver (MH)

® 24F15300
8 Do. 18.04.24, 19:00-20:30 Uhr
Q Zoom

& Dr. phil Frank Ursin

€ 10,00 €/2 Ustd.

Diskriminierung durch KI? Film-
und Diskussionsabend

Die Vorstellung, dass kunstliche Intelligenz
neutrale Entscheidungen trifft, z.B. wenn es
um die Auswahl der am besten geeigneten
Person fiir einen Job geht, ist weit verbreitet.
Der Dokumentarfilm ,Coded Bias® raumt mit
dieser Vorstellung auf und zeigt, wie Men-
schen aufgrund ihres Geschlechts, ihres Na-
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mens oder ihrer Hautfarbe durch Algorith-
men diskriminiert werden. Auf eindrlickliche
Weise wird verdeutlicht, welche Auswirkun-
gen bias - zu Deutsch Vorurteile oder Ver-
zerrungen - von Algorithmen auf unsere Ge-
sellschaft und Einzelne haben kénnen. Der
Film zeigt aber auch, dass etwas gegen Dis-
kriminierung durch Algorithmen unternom-
men werden kann und begleitet die Wissen-
schaftlerin Joy Buolamwini (MIT) bei ihrem
Kampf fur digitale Gerechtigkeit.

An diesem Abend werden relevante Aus-
schnitte des Dokumentarfilms gezeigt und
von Stefan Slembrouck und Anja Plesser
eingeordnet und bei Snacks und Getranken
diskutiert. Dabei sollen nicht ausschlieBlich
Gefahren durch Kl besprochen, sondern
vielmehr eine mutige Haltung herausgestellt
werden, einen kompetenten und verantwor-
tungsvollen Umgang mit Kunstlicher Intelli-
genz anzustreben, um den Mehrwert neuer
digitalen Moglichkeiten fir sich und die Ge-
sellschaft nutzen zu kénnen.

Stefan Slembrouck ist Philosoph und Be-
triebswirt. Er berat so genannte Smart Ci-
ties, wie auch Soest eine ist. Seine Schwer-
punkte liegen dabei auf der Entwicklung ei-
ner ethisch verantwortungsvollen und zu-
kunftsorientierten, innovativen Prozessge-
staltung auf dem Weg in die digitale Zukunft
einer Stadtgesellschaft.

® 24F15303

8 Mo. 13.03.23, 19:00-21:30 Uhr
Q Kiukelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Stefan Slembrouck, Anja Plesser
€ gebiihrenfrei / 3 Ustd.

Verbraucherbildung

Garantie oder Gewdahrleistung

"Aber ich habe Uberhaupt nichts unterschrie-
ben!" - ein Satz, den wir in der Beratungs-
praxis sehr haufig horen. Doch stimmt das
wirklich, dass jeder Vertrag unterschrieben
werden muss? Ist naschen im Supermarkt
erlaubt? Verpflichtet das Durchblattern einer
Zeitschrift zum Kauf? Kann ich jede Ware
umtauschen?

Was flr viele Menschen beim ersten Hinho-
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ren als vollig klare Sache erscheint, erweist
sich beim genauen Hinsehen als gangiger
Irrglaube. Diese Irrungen und Wirrungen
werden an Beispielen beim Kaufen, Bezah-
len und Zurliickgeben von Waren unterhalt-
sam beleuchtet.

Bitte beachten Sie: Wir freuen uns Uber die
Beteiligung der Teilnehmenden, weisen je-
doch darauf hin, dass keine individuelle
Rechtsberatung an diesem Termin stattfin-
den kann.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Verbraucherzentrale statt.

® 24F10012

8 Mi. 17.04.24, 16:30-18:00 Uhr

Q9 Beratungsstelle der Verbraucherzentrale,
Nottebohmweg 2-8

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Ist meine Strom- und Gasabrech-
nung richtig?

Es ist wieder so weit: Viele Menschen erhal-
ten lhre Jahresabrechnungen fiir Strom und
Gas. Aufgrund der Energiepreiskrise und der
Entlastungspakete ist dieses Mal aber vieles
anders als die Jahre zuvor. Schnell stellt
sich die Frage, ob der Verbrauch, die Ab-
schlage und die Nachzahlungsbetrage uber-
haupt stimmen. Eine Uberpriifung ist dabei
aber haufig gar nicht so einfach, da die
Abrechnungen oft kompliziert sind. In die-
sem Onlineseminar erklart Holger Okken
von der Verbraucherzentrale NRW wie man
seine Abrechnungen selbst Uberpriifen kann
und wo es haufig zu Fehlern kommt. Im An-
schluss an einen kurzen Vortrag bleibt Zeit
fir Fragen der Teilnehmenden.

Hinweis: Individuelle rechtliche Beratungen

kénnen an diesem Termin nicht vorgenom-
men werden.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Verbraucherzentrale statt.

® 24F10013

& Mi. 21.02.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Der digitale Nachlass

Digitale Inhalte gehdéren zum Alltag. Bisher
denkt jedoch kaum jemand daran, was da-
mit nach dem Ableben geschehen soll. Un-
ter dem Stichwort "digitaler Nachlass" wer-
den die Fragen zusammengefasst, was
nach dem Tod einer Person u.a. mit ihrem E-
Mail-Account, der Mitgliedschaft in einem
sozialen Netzwerk oder den Daten auf ei-
nem Computer passiert. Fast jeder besitzt
ein Postfach im Internet, verwendet die so-
genannten sozialen Medien oder wickelt di-
verse, alltagliche Transaktionen Uber das In-
ternet ab.

Was aber passiert, wenn man sich selbst
nicht mehr kimmern kann? Erhalten auch
Bevollmachtigte oder gesetzlich bestellte
Vertreter/-innen Zugang zu den Postfa-
chern? Was geschieht im Erbfall mit diesem
"Digitalen Nachlass"?

Der Vortrag zeigt den derzeitigen Stand zu
diesem hochaktuellen Thema auf und ver-
mittelt praktische Hinweise zur rechtlichen
Gestaltung hilfreicher Verfigungen, aber
auch zu konkreten Umgangsformen mit den
eigenen digitalen Daten und Fullspuren im
Internet.

® 24F10411

8 Mi. 14.02.24, 19:00-20:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Ringo Grenz

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Erben und Vererben

Jeder steht einmal vor der Entscheidung,
wie er das muhsam erwirtschaftete Famili-
envermogen an die nachste Generation wei-
tergeben soll. Soll ich bereits zu Lebzeiten
oder erst mit dem Tode Vermdgen an meine
Nachfolger/-innen  weitergeben?  Welche
M@glichkeiten der Absicherung des Ubertra-
genden gibt es, wenn die Nachfolgeplanung
nicht erwartungsgemaR verlauft? Welche



steuerlichen Belastungen sind die Folge ei-
ner Nachfolgeregelung? Was beinhaltet eine
Patientenverfligung, was ist eine Vorsorge-
vollmacht? Diese und ahnliche Fragen wer-
den immer wieder gestellt, bleiben aber hau-
fig unbeantwortet. Rechtsanwalt und Notar
Ringo Grenz wird in seinem Fachvortrag ak-
tuelle Informationen und praktische Tipps zu
diesem Thema geben.

® 24F10412

8 Mi. 13.03.24, 19:00-20:30 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Ringo Grenz

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Online-Bezahimethoden

In diesem Vortrag werden Ihnen verschiede-
ne Online-Bezahlmethoden fir Ihr Smart-
phone und das Internet vorgestellt. Der Do-
zent erklart die grundsatzliche Funktionswei-
se ausgewahlter Bezahlsysteme. Dabei wird
auch auf Fragen nach Sicherheit und Sinn-
haftigkeit verschiedener Bezahlmethoden
eingegangen. Ebenfalls thematisiert wird,
wie Sie vorgehen kénnen, wenn eine Trans-
aktion einmal schief geht.

o 24F10415

8 Mo. 15.04.24, 18:00-20:15 Uhr
Q Zoom

& Bjérn Dornemann

€ 12,00 €/3 Ustd.

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

Steck die Sonne ein - einfach

selbst Strom erzeugen - Steckerso-

largerite

In dieser Veranstaltung erfahren Sie alles

Wissenswerte rund um die Themen:

* mit einer Mini-Solaranlage eigenen Solar-
strom erzeugen

* Kosten und Nutzen der Balkon-Module

e Technik und Installation

* was es gesetzlich zu beachten gilt.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Verbraucherzentrale NRW statt.

® 24F12010

8 Di. 20.02.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Verbraucherzentrale NRW

€ gebihrenfrei

Die Warmepumpe und ihre Alter-
nativen

In dieser Veranstaltung erfahren Sie alles
Wissenswerte rund um die Themen:

* Die neuen Richtlinien des GEG

e Technische Grundlagen + Warmepum-
pentypen

Kombigerate

Alternative Heiztechniken und ihre Ein-
satzmadglichkeiten

¢ Kosten und Forderung

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Verbraucherzentrale NRW statt.
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o 24F12011

& Mi. 13.03.24, 18:00-19:30 Uhr

Q Begegnungsstatte Bergenthalpark, N6t-
tenstr. 29, Soest

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebihrenfrei

Sonnenstrom vom Dach

Strom vom eigenen Hausdach lohnt sich
dann am meisten, wenn er vor Ort ver-
braucht und nicht ins 6ffentliche Netz einge-
speist wird. Doch das ist gar nicht so ein-
fach, weil die meiste Energie im Privathaus-
halt morgens und abends benétigt wird,
wenn die Sonne kaum scheint. Mit Batterien
aber, die den Strom tagsiber speichern,
wird die Energie auch nach Sonnenunter-
gang nutzbar. Die Energieberater/-innen Di-
pl.-Ing. Sabine Breil und Dipl.-Ing. Volker
Butzbach erlautern im Online-Vortrag, wel-
che Chancen die staatlich geférderte Tech-
nologie flr Privathaushalte bereithalt. Unab-
hangigkeit und Klimaschutz spielen dabei
ebenso eine Rolle wie finanzielle Erwagun-
gen, ganz praktische Tipps und Hinweise
auf Stolperfallen.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Verbraucherzentrale und im monatlichen
Turnus statt. Wahlen Sie den fir Sie pas-
sendsten Termin zur Teilnahme.

Anmeldungen kénnen bis zum Veranstal-
tungstag nur bis 14 Uhr berlicksichtigt wer-
den!

® 24F12105

8 Mo. 05.02.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

® 24F12106

8 Mo. 04.03.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

® 24F12107

8 Mo. 06.05.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

® 24F12108

8 Mo. 03.06.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

® 24F12109

8 Mo. 08.07.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Bitte beachten Sie,
dass auch fur kostenfreie

Angebote eine Anmeldung
erforderlich ist.

Spitze bei Hitze — das hitzerobuste
Haus

Mit der Veranderung des Klimas in Folge der
Erderwarmung treten immer haufiger extre-
me Hitzeperioden auf. Temperaturen im
Sommer iber 35°C filhren zu Uberhitzung
von Innenrdumen. Welche Moglichkeiten der
Vorsorge Gebaudeeigentiimer/-innen gegen
diese Klimafolge treffen konnen, erklart
Energieberater Dipl.-Ing. Hermann-Josef
Schéafer in einem Online-Vortrag. In einem
kurzen Exkurs geht er auBerdem auf Star-
kregen und daraus resultierende mogliche
Schaden und praventive Malnahmen ein.
Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Verbraucherzentrale und im monatlichen
Turnus statt. Wahlen Sie den fir Sie pas-
sendsten Termin zur Teilnahme.

Anmeldungen kénnen bis zum Veranstal-



tungstag nur bis 14 Uhr bertcksichtigt wer-
den!

® 24F12115

8 Di. 16.01.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

o 24F12117

8 Di. 20.02.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

® 24F12118

8 Di. 19.03.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

® 24F12119

8 Di. 16.04.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

® 24F12120

8 Di. 21.05.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

e 24F12121

8 Di. 18.06.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

o 24F12122

# Di. 16.07.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Bitte beachten Sie,
dass auch fur kostenfreie

Angebote eine Anmeldung
erforderlich ist.

Steuererklarung mit ELSTER

In diesem Kurs wird lhnen das noétige Wis-

sen vermittelt, um eine Steuererklarung mit-

hilfe von ELSTER online zu erstellen.

Lernbausteine:

* Registrierung bei ELSTER

* Erlauterung der verschiedenen Log in
Verfahren

¢ Nutzung des Programms an einem Mo-
dellbeispiel

* sicheres Speichern sensibler Daten

Auf Wunsch erhalten Sie im Anschluss ein

umfangreiches Handbuch (digital).

® 24F51005

8 Sa. 09.03.24, 11:00-14:00 Uhr

Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Bj6érn Dornemann

€ 16,00 € /4 Ustd.

<% ELSTER
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Sicherer und leichter Doku-
mentenversand - fiir Smartphones
und Computer

Im beruflichen wie im privaten Alltag missen
zunehmend mehr sensible Dokumente wie
Rechnungen, Kontoausziige, Angebote oder
gar Vertrage digital verschickt und empfan-
gen werden.

Der Onlineversand ist zwar einfach, aber in
den meisten Fallen nicht sicher und daten-
schutzkonform. In dieser Schulung gibt der
Dozent eine Ubersicht und stellt zwei Tools
fur den sicheren und datenschutzkonformen
Dokumentenversand im Digitalformat naher
vor.

® 24F51013

8 Di. 30.04.24, 18:00-20:15 Uhr
Q Zoom

& Bjérn Dornemann

€ 12,00 €/3 Ustd.

® 24F51014

8 Fr. 07.06.24, 11:45-13:45 Uhr
Q Zoom

& Bjérn Dornemann

€ 12,00 €/3 Ustd.

Erfolgreich anlegen und inve-
stieren

Welche Anlage ist wirklich gut und sicher,
auch in Krisenzeiten? Was hilft gegen die
scheinbar ungebremste Inflation? Braucht
man fir Vermdgensaufbau ein hohes Ein-
kommen? Dieses Seminar bietet einen um-
fassenden und leicht verstandlichen Uber-
blick Gber die Finanzwelt. Den Teilnehmen-
den wird gezeigt, inwiefern die weltweiten
wirtschaftlichen Entwicklungen Anlagechan-
cen bieten, aber auch Risiken mit sich brin-
gen - von Aktien Uber Bitcoins bis hin zu
Zertifikaten. Hinzugezogen werden naturlich
Beispielrechnungen aus der Praxis (Zinses-
zins, Inflation, Cost Average etc.). Mit dem
"Ristzeug" aus dem Seminar verstehen Sie
zentrale finanzwirtschaftliche Zusammen-
hange und kénnen zukinftig gut informiert
die besseren und sichereren Anlageent-
scheidungen treffen.

e 24F10002

8 Sa. 17.02.24, 10:00-17:00 Uhr

Q@ VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Alexander Wiepen

€ 28,00 €/8 Ustd.




Familie, Erziehung, Padagogik

Mini spezial: Der Online-Mitmach-
Abend fiir kleine Hunde!

Die Volkshochschule und das Tierheim

Soest machen mit beim bundesweiten Pro-

jekt! Hier gibt's frisches Wissen rund um den

Hund - und das Know-How flr ein glickli-

ches Zusammenleben: online Uber Zoom,

bequem vom Sofa aus, gerne mit der gan-

zen Familie, mit Gelegenheit fir individuelle

Fragen.

Fir alle, die

e darliber nachdenken, sich einen Hund
anzuschaffen und/oder

* ihren aktuellen Vierbeiner noch besser
kennenlernen und verstehen wollen.

Kursinhalte:

e Der beste Freund des Menschen: was
den Hund ausmacht

¢ Sprechen Sie "Hund"? Crashkurs Hun-
desprache und -verhalten

e Was braucht (m)ein Hund zum Glcklich-
sein? Tipps rund um die Hundehaltung

¢ Welcher Hund passt zu mir - und wo
kommt er her? Tipps rund um die An-
schaffung

e 24F10020

& Mi. 14.02.24, 19:00-21:00 Uhr

Q Zoom

& Renate Scherzer, Christina Sondermann,
Barbara Otto

€ 15,00 € /3 Ustd.

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

Erst der Kurs - dann der Hund -
online

Die Volkshochschule und das Tierheim

Soest machen mit beim bundesweiten Pro-

jekt! Hier gibt's frisches Wissen rund um den

Hund - und das Know-How fiir ein glickli-

ches Zusammenleben: online, gern mit der

ganzen Familie, mit Gelegenheit fur individu-

elle Fragen.

Fir alle, die

¢ daruber nachdenken, einen Hund anzu-
schaffen und/oder

¢ ihren aktuellen Vierbeiner noch besser
kennenlernen und verstehen wollen.

Kursinhalte:

* Der beste Freund des Menschen: was
den Hund ausmacht

* Sprechen Sie "Hund"? Crashkurs Hun-
desprache und -verhalten

e Was braucht (m)ein Hund zum Gliicklich-
sein? Tipps rund um die Hundehaltung

*  Welcher Hund passt zu mir - und wo
kommt er her? Tipps rund um die An-
schaffung

® 24F10021

8 ab Do. 25.01 .24, 18:30-20:00 Uhr, 4x

Q Zoom

& Renate Scherzer, Christina Sondermann
€ 40,00 €/8 Ustd.

Psychologie/Alltagsfragen

Das Geheimnis innerer Starke

In der Positiven Psychologie geht man da-
von aus, dass Sinnhaftigkeit ein wichtiger
Schritt zu einem erflillten Leben ist. Dabei
geht es nicht um "den einen Sinn" des Le-
bens, der fur alle guiltig ist, sondern es geht
darum, unsere eigene Bestimmung zu fin-
den und danach zu leben. Wenn es uns ge-
lingt unsere Starken dazu zu nutzen, um ei-
nem hdéheren Ziel zu dienen, geben wir un-
serem Leben auch mehr Sinn. Die Frage
nach dem, was mir wirklich wichtig ist, sollte
man sich deshalb immer wieder stellen.
Damit fordern Sie nicht nur Ihre Selbstwirk-
samkeit, sondern steigern auch Ihre Lebens-
zufriedenheit nachhaltig.
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© 24F10047

8 Di. 19.03.24, 18:30-21:30 Uhr

Q Begegnungsstatte Bergenthalpark, N6t-
tenstr. 29, Soest

& Walter Honig

€ 16,00 €/4 Ustd.

Fitness fiir den Kopf - Ubungen
und Spiele fiir einen wachen Geist

Geistige Fitness ist vor allem eine Frage des
Trainings. Wer seine Gehirnzellen nicht for-
dert, wird bald merken, dass schnelles Den-
ken immer schwerer fallt und die Konzentra-
tion nachlasst. Mit viel Vergnugen und ohne
Leistungsdruck koénnen Sie die wichtigsten
Funktionen des Gehirns aktivieren, Neues
aufnehmen und |hre geistige Beweglichkeit
optimieren. Mit einem breiten Spektrum an
Ubungen werden 12 verschiedene Gehirn-
leistungen trainiert. Ganzheitliches Gedacht-
nistraining ist ein unverzichtbarer Baustein
aktiver Gesundheitsvorsorge und wird von
Menschen jeglichen Alters und Bildungshin-
tergrundes sowie in jeder Lebensphase sehr
geschatzt. Nachweislich beeinflusst es die
Lernfahigkeit und den Aufnahmebereich des
Gehirns deutlich positiv und fiihrt zu einer
hoheren geistigen Effizienz - nicht selten
auch zu einem erfolgreicheren und gliickli-
cheren Leben.

Der Kurs richtet sich an Personen ab 50
Jahren.

® 24F10054

8 ab Di. 23.01.24, 14:00-15:30 Uhr, 9x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 4, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Birgitt Buchwald

€ 52,20 €/18 Ustd.

Wie gute Beziehungen entstehen
oder noch besser werden

Erleben Sie im Rollenspiel, dass Aufrichtig-
keit (Authentizitat), die Fahigkeit zu fihlen,
was andere fuhlen und ihre Beweggrinde
zu verstehen (Empathie), eine positive Ein-
stellung gegeniber anderen Menschen,
partnerschaftlicher Umgang und Gleichwer-
tigkeit die Voraussetzung fiir ein gelingen-
des Miteinander sind. Lernen Sie auf spiele-

rische Art sowohl lhre Geflihle und Gedan-
ken so zum Ausdruck zu bringen, dass man
Sie versteht, als auch eine niederlagenlose
Methode zur Lésung von Konflikten kennen,
bei der die Bedurfnisse bzw. Werte beider
Personen als gleich wichtig betrachtet wer-
den. Erleben Sie in diesem Workshop die
Uberraschende Dynamik, wenn sich im Rol-
lenspiel Konflikte in kreative Kooperation
verwandeln.

e 24F10057

# Di. 14.05.24, 18:30-21:30 Uhr

Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Walter Honig

€ 16,00 €/4 Ustd.

Vortrag: Die Kraft der Gedanken-
Glaub nicht alles, was du denkst

Wir denken im Durchschnitt 60.000 Gedan-
ken taglich. 80% unserer Gedanken sind ne-
gativ, das sind knapp 50.000 Gedanken.
50.000 Gedanken, die sich darum drehen,
dass wir das nicht schaffen, dass wir nicht
stark genug sind, nicht hiibsch genug, nicht
wichtig genug, einfach nicht gut genug.

So viele negative Gedanken an sich sind
schon unschon, aber das wirklich Fatale an
unserem Denken ist, dass wir es nicht infra-
ge stellen. Wir glauben, was wir denken. Un-
sere Gedanken formen unsere Realitat und
sie beeinflussen, wie wir fihlen und han-
deln.

Die gute Nachricht ist, dass wir unser Den-
ken andern konnen. In diesem interaktiven
Vortrag gibt die Dozentin einen ersten Ein-
blick in die Wirkungsweise unserer Wahr-
nehmung und zeigt auf, wie Sie Ihr Denken
selbst steuern konnen. Kleine Aha-Momente
inklusive.

Dr. Julia Ingwald ist Coach und hat sich auf
die Arbeit mit blockierenden Gedanken spe-
zialisiert.

® 24F10117

B Mo. 11.03.24, 19:00-20:30 Uhr

Q Kikelhaus, Néttenstr. 29, Soest

& Dr. Julia Ingwald
€ 10,00 €/2 Ustd.



Kleiderschrank-Diat

Endlich mal eine Diat, bei der wir uns nicht
mit Kalorienzahlen, sondern mit dem Zahlen
unserer Kleidungsstiicke beschaftigen dur-
fen. Mit Gber 50 haben wir viel Lebenserfah-
rung, kennen unseren Stil, laufen nicht mehr
jeder Mode nach und haben einen (sehr)
vollen Kleiderschrank. Trotzdem denken wir
oft "ich weil nicht, was ich anziehen soll".
An diesem Abend erhalten Sie Tipps, wie
Sie Ihren Kleiderschrank "verschlanken" und
sich eine individuelle Basisgarderobe erstel-
len, die sich super kombinieren und mit Klei-
nigkeiten modisch erganzen lasst.

® 24F11880

8 Do. 21.03.24, 19:00-21:15 Uhr

Q Begegnungsstatte Bergenthalpark, Not-
tenstr. 29, Soest

& Ingrid Muhr-Hellmann

€ 18,50 €/ 3 Ustd.

Fehlkaufe im Kleiderschrank?

Fehlkdufe im Kleiderschrank? Das muss
doch nicht sein! Starten Sie gut vorbereitet
in den Kauf der Frihjahr- und Sommergar-
derobe. Mit dem Wissen um Korperpropor-
tionen, Farbwirkungen und personlichem Li-
festyle kaufen Sie ab sofort Kleidung, die
100%ig zu lhnen passt und in der Sie sich in
jeder Lebenslage wohlflhlen.

o 24F11885

8 Mi. 06.03.24, 19:00-21:15 Uhr

Q Begegnungsstatte Bergenthalpark, Not-
tenstr. 29, Soest

& Ingrid Muhr-Hellmann

€ 18,50 €/3 Ustd.
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Junge VHS

Allgemeines

Babysitterkurs fiir Jugendliche ab
13 Jahren

Wie werde ich Babysitter/-in?

Was muss ich alles kénnen?

Ist Jede/r geeignet?

Ist der Job nur fir Madchen?

All diese Fragen (und viele mehr) werden

Euch im Babysitterkurs beantwortet.

An zwei Tagen konnt lhr das entsprechende

Wissen erlangen oder vorhandenes Wissen

ausbauen.

Themen sind u.a.:

¢ Welche Voraussetzungen muss ich mit-
bringen, um babysitten zu kénnen?

* Rechtliche Grundlagen

¢ Entwicklung des Kindes von 0 -10 Jahren

Bitte etwas zu essen und zu trinken mitbrin-
gen.

® 24F81880

8 Sa.24.02.24, 17:00-19:15 Uhr
So. 25.02.24, 09:30-14:00 Uhr

Q Familienzentrum Sonnenkamp, Mul-
lingser Weg 64, Soest

& Silja Kranepuhl

€ 23,40€/9 Ustd.

Tastschreiben kompakt 9-14 Jahre

Dieser Kompaktkurs basiert auf dem multi-
sensorischen Lernen. Es werden unter-
schiedliche Sinne angesprochen. Das lo-
gisch rationale Denken wird dabei ebenso
bericksichtigt, wie das bildhafte Vorstel-
lungsvermdgen. Mit abwechslungsreichen
Lernmethoden werden alle Lerntypen er-
reicht und es wird in einer entspannten
Lernatmosphare gearbeitet.

Die Kinder lernen spielerisch den rationalen
Umgang mit der Tastatur.

Buntstifte in den Farben rot, blau, gelb und
gruin, sowie ein Bleistift sind mitzubringen.

e 24F85000
8 Mo. 25.03.24, 17:00-18:30 Uhr
Di. 26.03.24, 17:00-18:30 Uhr
Mi. 27.03.24, 17:00-18:30 Uhr
Do. 28.03.24, 17:00-18:30 Uhr
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Bianca Westphal
€ 20,80 €/8 Ustd.

Kreatives

Freundschaftsarmbander kniipfen -
ab 8 Jahren

Wolltest Du schon immer lernen, fur Dich
und Deine Freundin/ Deinen Freund selbst
ein supercooles Freundschaftsarmband zu
knipfen? Oder hast Du schon erste Arm-
bander geknipft und mdchtest jetzt neue
Techniken lernen? Egal, ob Du Anfanger/-in
oder bereits Profi bist, an diesem Vormittag
lernst Du auf jeden Fall eine Menge Neues
dazu und nimmst am Ende Dein eigenes
Freundschaftsarmband mit nach Hause.
Solltest Du einen bestimmten Farbwunsch
fur die Faden haben, gib diesen bitte bei der
Anmeldung mit an.

5,00 EUR Materialkosten werden am Kurs-
tag eingesammelt.

® 24F81001

8 Sa. 04.05.24, 10:00-13:00 Uhr

Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Carina Hofer

€ 13,60 €/ 4 Ustd. (zzgl. Materialkosten)




Nahen lernen fiir Kinder ab 10
Jahren in den Osterferien

Ihr habt Lust, an der Nahmaschine néhen zu
lernen? In diesem Workshop werdet Ihr
Grundkenntnisse des Zuschneidens und Na-
hens erlernen. Aus verschiedenen Nahideen
wahlt lhr Euer Lieblingsmodell aus, um es
nachzuarbeiten. Trendige Stoffe stehen in
groRBer Auswahl zur Verfligung. Kissen, Ta-
schen und Schmusetiere (jeweils in unter-
schiedlichen Schwierigkeitsgraden) warten
darauf, von Euch genaht zu werden.

Der Workshop eignet sich sowohl fir Nah-
neulinge, als auch fiir Naher/-innen mit et-
was Erfahrung.

Falls vorhanden, bitte eine funktionstichtige
Nahmaschine mitbringen. Es koénnen aber
auch Maschinen ausgeliehen werden (Leih-
geblhr 10,00 €).

Materialkosten richten sich nach den Model-
len (15,00 -20,00 €) und sind an die Kurslei-
tung zu entrichten.

® 24F82001

& Di. 02.04.24, 09:30-11:45 Uhr
Mi. 03.04.24, 09:30-11:45 Uhr
Do. 04.04.24, 09:30-11:45 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mdllingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 35,73 €/9 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

® 24F82002

8 Di. 02.04.24, 12:30-14:45 Uhr
Mi. 03.04.24, 12:30-14:45 Uhr
Do. 04.04.24, 12:30-14:45 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mdllingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 35,73 €/9 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

® 24F82003

8 Di. 02.04.24, 15:30-17:45 Uhr
Mi. 03.04.24, 15:30-17:45 Uhr
Do. 04.04.24, 15:30-17:45 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Miullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 35,73 €/9 Ustd. (zzgl. Materialkosten)
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Osterbasteln fiir Kinder von 5-13
Jahren

Selbsthergestellte Osterdekorationen oder -
geschenke sind etwas ganz Besonderes
und bereiten sowohl bei der Herstellung als
auch beim Verschenken viel Freude. In die-
sem Kurs stehen lhrem Kind mehrere Mal-
oder Bastelvorschlage zur Auswahl. Viel
Spal beim Nacharbeiten des Lieblingsmoti-
ves!

Bitte Malkittel oder altes T-Shirt mitbringen.
Materialkosten in Hohe von 9,00 € sind an
die Dozentin zu entrichten.

® 24F82004

# Sa. 16.03.24, 10:00-12:15 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 7,14 €/ 3 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

® 24F82005

8 Sa. 16.03.24, 12:30-14:45 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 7,14 €/ 3 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

® 24F82006

8 Sa. 16.03.24, 15:00-17:15 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 7,14 €/ 3 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

Bastelkurs fiir Kinder von 5-13
Jahren in den Sommerferien

"Ich habe zwei linke Hande"- das gibt's doch
gar nicht!

Leicht umsetzbare und aktuelle Bastelideen
bereiten Ihrem Kind schnelle Erfolgserleb-
nisse. In diesem Ferienkurs werden wir un-
terschiedliche Arbeiten zu verschiedenen
Themen herstellen. Acrylmalerei auf Keilrah-
men steht dabei ebenso auf dem Programm
wie die Vermittlung neuester Basteltrends
fur Papier, Naturmaterialien, StraB3, Filz,
U.S.W..

Materialkosten in Héhe von 30,00 € sind an
die Kursleiterin zu entrichten.

Bitte Malkittel oder ein altes T-Shirt mitbrin-
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gen.

® 24F82007
& Mo. 15.07.24, 14:30-16:00 Uhr
Di. 16.07.24, 14:30-16:00 Uhr
Mi. 17.07.24, 14:30-16:00 Uhr
Do. 18.07.24, 14:30-16:00 Uhr
Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Miullingser Weg 31, Soest
& Dorothee Gerdes-Lieflander
€ 19,04 €/ 8 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

® 24F82008
8 Mo. 12.08.24, 14:30-16:00 Uhr
Di. 13.08.24, 14:30-16:00 Uhr
Mi. 14.08.24, 14:30-16:00 Uhr
Do. 15.08.24, 14:30-16:00 Uhr
Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest
& Dorothee Gerdes-Lieflander
€ 19,04 €/ 8 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

® 24F82012
8 Mo. 25.03.24, 14:30-16:00 Uhr
Di. 26.03.24, 14:30-16:00 Uhr
Mi. 27.03.24, 14:30-16:00 Uhr
Do. 28.03.24, 14:30-16:00 Uhr
Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest
& Dorothee Gerdes-Lieflander
€ 19,04 €/ 8 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

Nahen lernen fiir Kinder ab 10
Jahren in den Sommerferien

Ihr habt Lust, an der Nahmaschine néhen zu
lernen? In diesem Workshop werdet Ihr
Grundkenntnisse des Zuschneidens und Na-
hens erlernen. Aus verschiedenen Nahideen
wahlt lhr Euer Lieblingsmodell aus, um es
nachzuarbeiten. Trendige Stoffe stehen in
groRBer Auswahl zur Verflgung. Kissen, Ta-
schen und Schmusetiere (jeweils in unter-
schiedlichen Schwierigkeitsgraden) warten
darauf, von Euch genaht zu werden.

Der Workshop eignet sich sowohl fir Nah-
neulinge, als auch fir Naher/-innen mit et-
was Erfahrung.

Falls vorhanden, bitte eine funktionstichtige
Nahmaschine mitbringen. Es koénnen aber
auch Maschinen ausgeliehen werden (Leih-
geblhr 10,00 €).

Materialkosten richten sich nach den Model-
len (15,00 €) und sind an die Kursleitung zu
entrichten.

® 24F82021

8 Mo. 08.07.24, 09:30-11:45 Uhr
Di. 09.07.24, 09:30-11:45 Uhr
Mi. 10.07.24, 09:30-11:45 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Millingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 35,73 €/9 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

® 24F82022

# Mo. 08.07.24, 12:30-14:45 Uhr
Di. 09.07.24, 12:30-14:45 Uhr
Mi. 10.07.24, 12:30-14:45 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Millingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 35,73 €/9 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

® 24F82023

# Mo. 08.07.24, 15:30-17:45 Uhr
Di. 09.07.24, 15:30-17:45 Uhr
Mi. 10.07.24, 15:30-17:45 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 35,73 €/9 Ustd. (zzgl. Materialkosten)



o 24F82024

8 Mo. 05.08.24, 09:30-11:45 Uhr
Di. 06.08.24, 09:30-11:45 Uhr
Mi. 07.08.24, 09:30-11:45 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mdllingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 35,73 €/9 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

® 24F82025

8 Mo. 05.08.24, 12:30-14:45 Uhr
Di. 06.08.24, 12:30-14:45 Uhr
Mi. 07.08.24, 12:30-14:45 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mdllingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 35,73 €/9 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

® 24F82026

8 Mo. 05.08.24, 15:30-17:45 Uhr
Di. 06.08.24, 15:30-17:45 Uhr
Mi. 07.08.24, 15:30-17:45 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 35,73 €/9 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

Kreative Kindergeburtstage

Sie suchen eine tolle Idee fur die Ausrich-
tung lhres nachsten Kindergeburtstages?
Die VHS bietet Ihnen ein attraktives Angebot
fur Kinder im Alter von 6 - 12 Jahren.

Aus einer Fllle kreativer Bastelideen wahlen
das Geburtstagskind und die Eltern Ihr Lieb-
lingsobjekt aus, welches am Geburtstag von
den eingeladenen Kindern kreativ umgesetzt
und naturlich von jedem Kind mit nach Hau-
se genommen werden kann. In einem zeitli-
chen Rahmen von 3 Ustd. a 45 Minuten
basteln die Kinder z.B.:

¢ Acrylmalerei auf Keilrahmen

Tierfiguren in Decoupage
Schmuckbasteln

Mosaikarbeiten

Schatz- und Prinzessinnenkisten

Zusatzlich zur Kursgeblhr wird eine Mate-
rialumlage durch die Kursleitung erhoben.

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

® 24F82028

8 ab Sa 30.12.99, 10:00-12:15 Uhr

Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 103,50 €/ 3 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

Wenn Farben sich beriihren - krea-
tives Gestalten fiir Kinder von 4-6
Jahren

In jedem Kind steckt das Bediirfnis zu krit-
zeln, zu schmieren und zu malen. Kinder lie-
ben es, ein weilles Blatt Papier mit bunten
Farben zu einem individuellen Kunstwerk
umzugestalten. Malen und Gestalten mit
den unterschiedlichsten Materialien, ist fir
die Entwicklung von Kindern von grof3er Be-
deutung. Das Malen fordert die Kreativitat
und das raumliche Vorstellungsvermdgen,
die Weiterentwicklung der Grob- und Fein-
motorik, Schulung der Hand-Augenkoordina-
tion, Forderung der Konzentrationsfahigkeit
und starkt das Selbstbewusstsein. Durch ge-
zielte Angebote unterstitzt die Kursleitung
die schopferischen Fahigkeiten der Kinder
und fordert die Weiterentwicklung, z.B.
durch Malen zur Musik und Kennenlernen
verschiedener Maltechniken. Durch Bilder-
bucher und Geschichten werden die Kinder
mitgenommen auf eine spannende Entde-
ckungsreise in die Welt der Kunst.

® 24F82030

8 ab Mi. 08.05.24, 16:00-17:30 Uhr, 8x

Q Stadtteilhaus Soester Siiden, Britischer
Weg 10, Soest

& Angelika Jablonski

€ 41,60 €/ 16 Ustd.

Pinsel, Farben, Kinderhand - mit
Kunst erlebt man allerhand: krea-
tives Gestalten fiir Kinder von 6-8
Jahren

Das Angebot méchte Raum zum kreativen
Gestalten eroffnen. Die Kinder werden dabei
unterstutzt, sich selbst und ihre Fahigkeiten
zu entdecken, eigene ldeen zu entwickeln
und die Stunden aktiv mit zu gestalten.
"Kunst ist dazu da, den Staub des Alltags
von der Seele zu waschen" (Pablo Picasso).
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Durch Bilderblicher, Geschichten, Bildbe-
trachtungen verschiedener Kunstler/-innen
und Museumsbesuche werden die Kinder
fur Kunst begeistert. Denn Begeisterung,
Kreativitat und Neugierde starken Selbstbe-
wuBtsein, den Mut Neues zu entdecken, L6-
sungen fur Probleme zu finden und die Be-
reitschaft, der Fantasie freien Lauf zu las-
sen.

Bitte mitbringen: Malkittel oder altes T-Shirt.

® 24F82031

8 ab Mo. 29.04.24, 16:00-17:30 Uhr, 8x

Q VHS-Seminargebaude, Raum 3, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Angelika Jablonski

€ 54,40 €/16 Ustd.

Kunst ist dazu da, den
Staub des Alltags von der
Seele zu waschen.
(Pablo Picasso)

Bewegung und Entspannung

Eine Kiste voll Gliick

In diesem Workshop gehen wir zusammen
auf Schatzsuche! Die Fahrte fuhrt uns Gber
viele Stationen, an denen wir Geheimnisse
fur ein glickliches Leben entdecken und
Tricks lernen, wie wir uns selber Mut ma-
chen konnen. Wenn wir den Schatz gefun-
den haben, darf sich jede/r eine ganz eigene
Gliicks-Schatzkiste basteln, um darin die
Glicksmomente jedes Tages sicher aufzu-
bewahren.

Kurs fiir Kinder ab ca. 7 Jahren geeignet.
5,00 EUR Materialkosten werden am Kurs-
tag eingesammelt.

® 24F81000

8 Sa. 23.03.24, 10:00-13:00 Uhr

Q VHS, Raum E2, Nbéttenstr. 29, Soest
& Carina Hofer

€ 13,60 €/ 4 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

Relax-Kids-Training fiir Kinder von
6-8 Jahren

In unserer schnelllebigen Zeit machen
Stress und Hektik auch vor unseren Jiings-
ten nicht Halt. Umso wichtiger ist es, dass
die Kinder bereits in frihen Jahren Metho-
den erlernen, die ihnen helfen, sich schnell
selbst entspannen zu koénnen. Je friher sie
diese Tricks erlernen, desto selbstverstandli-
cher setzen sie diese im Alltag ein.

In den Kursstunden kommen wir gemeinsam
durch schone Geschichten, lustige Bewe-
gungsspiele, Ruhe- und Atem- und Acht-
samkeitslibungen sowie Elementen aus
dem autogenen Training, der progressiven
Muskelentspannung und der Kinesiologie
zur Ruhe. Am Ende einer jeden Einheit tau-
chen wir in einer Traumreise gemeinsam ab
in die Welt der Fantasie. Ganz automatisch
erfahren die Kinder durch die Ubungen eine
Starkung ihres Selbstvertrauens und ihrer
Eigenwahrnehmung.

® 24F81003

# ab Di. 16.04.24, 16:15-17:15 Uhr, 9x

Q Familienzentrum Sonnenkamp, Mil-
lingser Weg 64, Soest

& Carina Hofer

€ 40,80 €/ 12 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

Schwimmen fiir Kinder:
Schwimmabzeichen Bronze

Voraussetzung fur die Teilnahme ist das
Seepferdchen-Schwimmabzeichen.

Die Kinder nehmen ohne ihre Eltern am
Kurs teil.

® 24F83003

8 ab Mi. 24.01.24, 16:15-17:00 Uhr, 17x

Q Sekundarschule Soest, Lehrschwimmbe-
cken, Troyesweg 4, Soest

& Sarah Van den Eynden

€ 37,06 € /17 Ustd.



Schwimmkurs: Bronze-/Silber-
Abzeichen

Die Kinder vertiefen das Erlernte zur Vorbe-
reitung auf das Bronze-/Silberabzeichen.
Vorausetzung ist das Seepferdchen-Abzei-
chen.

Bringen Sie zum ersten Kurstag bitte die
Nachweise Uber die vorhandenen Abzeichen
lhres Kindes mit.

® 24F83009

8 ab Mi. 31.01.24, 18:15-19:00 Uhr, 13x

Q Wiese-Grundschule, Lehrschwimmbe-
cken, Im Tabrock 18, Soest

& Marie Hammerl

€ 28,34 €/13 Ustd.

NEU: Yoga fiir Kinder - 6 - 8 Jahren

In der Kinderyogastunde lernen die Kinder
spielerisch den Gegensatz von Bewegung
und Ruhe, Anspannung und Entspannung.
Die yogischen Ubungen (Asanas) werden in
Geschichten gebettet und fordern die kindli-
che Koérpermotorik, Konzentration, Koérper-
wahrnehmung.

Die Kinder finden durch Entspannungstech-
niken, Stillelbungen, Fantasie- und Traum-
reisen zu innerer und auflerer Ruhe.

Am Ende des Kurses sind die Kinder in der
Lage, sich gezielter zu bewegen und zu ent-
spannen.

® 24F83020

8 ab Do. 07.03.24, 16:00-16:45 Uhr, 12x

Q ev. Familienzentrum Talitha Kumi, Ham-
burger Str. 5, Soest

& Isabel Vahrenbrink

€ 31,20 €/12 Ustd.

® 24F83021

8 ab Do. 07.03.24, 17:00-17:45 Uhr, 12x

Q ev. Familienzentrum Talitha Kumi, Ham-
burger Str. 5, Soest

& Isabel Vahrenbrink

€ 31,20€/12 Ustd.

Tanz, Bewegung und Musik fiir
Kinder von 4-6 Jahren

Tanzen offnet das Herz und beflugelt die
Seele, Bewegung ist der Motor, um sich und

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

die Welt kennenzulernen, Musik macht gute
Laune: Diese drei Elemente begeistern Kin-
dern in besonderer Weise und starken ihre
sensorischen, emotionalen, motorischen so-
wie sozialen Kompetenzen. Durch rhythmi-
sche Spielgeschichten, Tanze, Lieder und
den Einsatz von verschiedenen Materialien
wird die Kreativitat und die Freude an der
Bewegung geweckt und geférdert. Der
Spal, das gemeinsame Tun, die Motivation
etwas neues auszuprobieren und sich aktiv
einzubringen, stehen im Mittelpunkt dieses
Angebotes.

o 24F83101

8 ab Do. 02.05.24, 16:15-17:00 Uhr, 7x

Q Soest, Familienzentrum Sonnenkamp,
Millingser Weg 64

& Angelika Jablonski

€ 18,20€

Backen zu Ostern

Fir alle kleinen und grofen Schleckermau-
ler ab 6 Jahren, die gerne backen und na-
schen.
Wir backen Omas Hefezopf, Ausstechkekse,
kleine Vogelchen wund viele Leckereien
mehr.

Eine Lebensmittelumlage in Hohe von ca.
12,00 € wird vor Ort eingesammelt.

Bitte etwas zu trinken und eine Gebackdose
mitbringen.

® 24F83001

B Sa.23.03.24, 13:00-16:00 Uhr

Q Georgsschule, Kiiche, Paradieser Weg
92, Soest

& Sandra Mertin

€ 10,90 €/ 3 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

Bella Italia

Wer ltalien hort denkt direkt an Pizza und
Pasta...

Wir kochen und backen italienische Lecke-
reien, die einfach nach Urlaub schmecken...
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Eine Lebensmittelumlage in Hohe von ca.
15,00 € wird vor Ort eingesammelt.

Bitte etwas zu trinken und eine Dose mit-
bringen.

® 24F83002

8 Sa. 08.06.24, 13:00-16:00 Uhr

Q Georgsschule, Kiche, Paradieser Weg
92, Soest

& Sandra Mertin

€ 10,90 €/ 4 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

Kochen wie die Wikinger

Die Wikinger galten als der Schrecken der
Kuste. Dabei gab es da nicht nur bose Rau-
ber, sondern auch mutige Entdecker/-innen.

Wir bauen Wickinger-Salatschiffchen, ba-
cken Wickinger-Brot, machen Fleischspielie
und natirlich darf auch ein leckerer Nach-
tisch nicht fehlen...

Eine Lebensmittelumlage in Hohe von ca.
15,00 € wird vor Ort eingesammelt.

Bitte etwas zu trinken und eine Dose mit-
bringen.

o 24F83004

8 Sa. 18.05.24, 13:00-16:00 Uhr

Q Georgsschule, Kiche, Paradieser Weg
92, Soest

& Sandra Mertin

€ 10,90 €/ 4 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

Fruhstiicksideen

Frihstlick ist die wichtigste Mahlzeit des Ta-
ges!

Ob suB, herzhaft, warm oder kalt - wir pro-
bieren einige Ideen fur Grof3 und Klein fur
einen guten Start in den Tag.

Eine Lebensmittelumlage in H6he von ca.
15,00 € wird vor Ort eingesammelt.

Bitte etwas zu trinken und eine Dose mit-
bringen.

® 24F83005

8 ab Sa 20.04.24, 09:00-12:00 Uhr

Q Georgsschule, Kiiche, Paradieser Weg
92, Soest

& Sandra Mertin

€ 10,90 €/ 4 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

Kindergeburtstag einmal anders!

Sie suchen eine tolle Idee fir den nachsten
Kindergeburtstag?

In einem zeitlichen Rahmen von 4 Ustd. a
45 Minuten kochen wir gemeinsam mit den
Geburtstagsgasten ein individuelles Mend,
z.B. verschiedene Pizzen, Rohkost mit Dips,
verschiedene Nudelgerichte, Veggiburger
mit Dip, Nachtisch, Smoothies, usw.., auch
vegetarische / vegane Varianten sind mog-
lich.

Vom Feld auf den Teller immer frisch. Bei al-
len Gerichten der saisonalen Kiiche wird
darauf geachtet, dass keine kunstlichen Zu-
satzstoffe verwendet werden. Die "Me-
niwinsche" kénnen mit der Kursleitung ab-
gestimmt werden.

Die maximale TN-Zahl betragt 10 Kinder im
Alter von 8-12 Jahren.

® 24F83013

8 ab Sa 30.12.99, 15:00-18:00 Uhr

Q Georgsschule, Kiiche, Paradieser Weg
92, Soest

& Sandra Mertin

€ 129,38 € (zzgl. Lebensmittelumlage)



Bildung fir nachhaltige Entwicklung

Kreativangebote

Sprachen




Bildung flr nachhaltige Entwicklung

Bildung fir nachhaltige Entwicklung (BNE)

Bildung fiir Nachhaltige Entwicklung (BNE) steht fir eine Bildung, die Menschen zu zu-
kunftsfahigem Denken und Handeln befahigt. Die Umsetzung der UNESCO-Program-
me fur BNE werden in Deutschland seit 2015 federfiihrend vom BMBF koordiniert.

Referatsleitungen:
Anja Plesser
Telefon:
E-Mail:
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Bildung fir nachhaltige Entwicklung

Bildung fiuir nachhaltige Entwicklung (BNE) -
VHS und das Globale Lernen

Die Vereinten Nationen beschlossen 2015 die Agenda 2030 fiir nachhaltige Entwicklung. Alle Ler-
nenden sollen die notwendigen Kenntnisse und Qualifikationen zur Férderung nachhaltiger Ent-
wicklung erwerben, unter anderem durch Bildung fiir nachhaltige Entwicklung und nachhaltige Le-
bensweisen, Menschenrechte, Geschlechtergleichstellung, eine Kultur des Friedens und der
Gewaltlosigkeit, Weltburgerschaft und die Wertschatzung kultureller Vielfalt und des Beitrags der
Kultur zu nachhaltiger Entwicklung.”

Diese Selbstverpflichtung stéarkt auch das Globale Lernen, das bei den Birger/-innen zu einem
Bewusstsein fur die politischen, wirtschaftlichen, dkologischen und sozialen Folgen der Globali-
sierung beitragt. Ziel ist, dass sich Menschen als Handelnde und Mit-Verantwortliche erkennen, die
selber aktiv werden kénnen. Ohne ein Verstandnis dafiir, wie sehr wir alle in einer globalisierten
Welt miteinander zusammenhangen (Beispiel Klimawandel, Flucht und Migration, grenzenloser
Informations- und Kapitalfluss), ist die Transformation in Richtung gerechter(rer) Systeme und
Gesellschaften kaum vorstellbar.

Die VHS mdchte als Anbieter von (Weiter-)Bildungsangeboten im Sinne des Lebenslangen Ler-

nens dieses Ziel mit Leben fiillen —

SAUBERES WASSER
UND SANITAR-
EINRICHTUNGEN

sy

16 FRIEDEN,

GERECHTIGKEIT
UND STARKE
INSTITUTIONEN

GESUNDHEIT UND
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MENSCHENWORDIGE
ARBEITUND
WIRTSCHAFTS-
WACHSTUM
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in allen Fachbereichen, fir Menschen aller Altersgruppen.
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Bildung fur nachhaltige Entwicklung

Gesellschafts-/
Verbraucherthemen

MASSNAHMEN ZUM
KLIMASCHUTZ

L 2

Klimawandel vor der Haustiir! Was
kann ich tun?

Welche Auswirkungen hat der Klimawandel
in Ihrer Region? Wie begegnet Ihre Kommu-
ne den Folgen des Klimawandels? Wie kon-
nen Sie selbst aktiv zum Klimaschutz beitra-
gen? Antworten und Handlungsoptionen bie-
tet der Kurs "klimafit". Er vermittelt neben
wissenschaftlichen Grundlagen zum Thema
Klimawandel auch Informationen tber Ver-
anderungen, die der Klimawandel in lhrer
Region mit sich bringt. AuRerdem koénnen
Sie sich mit Gleichgesinnten und relevanten
Akteur/-innen in der Kommune vernetzen
und selbst aktiv werden. Dazu wird nicht nur
das lokale Klimaschutzmanagement in den
Kurs eingebunden, sondern auch Initiativen
und Expert/-innen aus der Region.

"klimafit" ist ein Projekt des WWF Deutsch-
land, des Helmholtz-Forschungsverbunds
Regionale Klimaanderungen und Mensch
(REKLIM) und der Universitadt Hamburg. Das
Projekt klimafit wird seit dem 01.01.2022 im
Rahmen der Nationalen Klimaschutzinitiati-
ve vom Bundesministerium fir Wirtschaft
und Klimaschutz (BMWK) aufgrund eines
Beschlusses des Deutschen Bundestages
gefordert.

Hinweis: Fur die Teilnahme am Kurs ist ein
internetfahiges Endgerat notwendig, da Ma-
terialien Uber die vhs.cloud bereitgestellt
werden und zwei Kursabende digital stattfin-
den.

Der Termin am 25.04. findet im Mehrgenera-

= [
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tionenhaus in Bad Sassendorf statt, die an-
deren funf Termine im Kikelhaus bei der
VHS Soest.

Themen und Termine der sechs Kursaben-
de:

Die.,09.04.2024: Grundlagen des Klimawan-
dels und Einfuhrung in die kommunale Her-
ausforderung

Do,.25.04.2024: Ursachen des Klimawan-
dels sowie Klimaschutz und -anpassung auf
kommunaler Ebene

Die., 07.05.2024: Expertendialog mit fiihren-
den Klimaforscher/-innen (online)

Do., 23.05.2024: Regionale Folgen des Kli-
mawandels und was kann ich selbst tun?
Die., 28.05.2024:: Expertentipps zu Energie,
Mobilitdt und Ernahrung (online)

Do., 13.06.2024: Den Klimawandel gemein-
sam anpacken. Zertifikatsverleihung

® 24F12000

8 ab 09.04.24, 18:00-21:00 Uhr, 6x
Q Kikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Boris Langerbein

€ 20,00 €/24 Ustd.

Steck die Sonne ein - einfach
selbst Strom erzeugen - Steckerso-
largerate

In dieser Veranstaltung erfahren Sie alles
Wissenswerte rund um die Themen:

* mit einer Mini-Solaranlage eigenen Solar-
strom erzeugen

* Kosten und Nutzen der Balkon-Module

* Technik und Installation

e was es gesetzlich zu beachten gilt.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Verbraucherzentrale NRW statt.

® 24F12010

8 Di. 20.02.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei



Die Warmepumpe und ihre Alter-
nativen

In dieser Veranstaltung erfahren Sie alles
Wissenswerte rund um die Themen:

* Die neuen Richtlinien des GEG

¢ Technische Grundlagen + Warmepum-
pentypen

* Kombigerate

* Alternative Heiztechniken und ihre Ein-
satzmadglichkeiten

* Kosten und Férderung

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Verbraucherzentrale NRW statt.

® 24F12011

B Mi. 13.03.24, 18:00-19:30 Uhr

Q Begegnungsstatte Bergenthalpark, Not-
tenstr. 29, Soest

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebliihrenfrei

Geschichte und Zukunft der Mode

Befindet sich das System der 'schnellen’
Mode, wie es im 20. Jahrhundert entstanden
ist, in einer tiefen Krise?

Die Mode ist ein starker Motor fiir 6kologi-
sche und wirtschaftliche Ungleichheiten in
der Welt. Das macht die Diskussion Uber die
Vergangenheit und Zukunft der Mode zu ei-
ner dringenden Aufgabe.

Eine Betrachtung der Mode als globale Ge-
schichte seit dem Mittelalter zeigt, wie wir
Uber neue okologische und asthetische Zu-
kiinfte nachdenken kénnen und sollten.

Prof. Dr. Ulinka Rublack lehrt Europaische
Geschichte an der Universitat Cambridge,
Alfons Kaiser ist leitender Journalist bei der
FAZ und dort u.a. fur Mode zustandig.

® 24F12124

8 Di. 05.03.24, 19:30-20:30 Uhr
Q Zoom

€ gebiihrenfrei / 1 Ustd.

Low-Budget-Kleiden fiir's Klima

Die Bekleidungsindustrie schluckt viele Res-
sourcen, wir sollten alle weniger kaufen, die
Schranke sind voll, aber standig gibt es

Bildung fir nachhaltige Entwicklung

neue Trends und auRBerdem ist Mode doch
auch ein Ausdruck der Personlichkeit... Ste-
hen Sie manchmal auch so vor den hiibsch
dekorierten Schaufenstern oder diskutieren
mit dem Teenie, der Freundin oder dem ei-
genen Geldbeutel? In diesem zweiteiligen
Kurs gehen wir der Bekleidungsindustrie auf
den Grund, suchen einfache und Uberschau-
bare Losungen, um uns ressourceneffizient
zu kleiden und dennoch dem eigenen Stil
treu zu bleiben und Ausdruck zu verleihen.
Am ersten Kursabend geht es vorrangig um
die Grundlagen zu Fast und Slow Fashion-
Stephanie Platzer zeigt die Missstande in
der Modeindustrie auf, gibt einen Uberblick
Uber Alternativen und erklart Modekonzepte
wie Capsule Wardrobe, Kleiderzirkel und
Co, damit alle Teilnehmenden diese einfa-
chen Tipps im Alltag umsetzen kénnen.

Der zweite Kursabend wird interaktiv gestal-
tet: Mit Verstarkung aus der Textilbranche
werden hier alle Fragen zum Thema Klei-
dung geklart, die sich ergeben haben. Sie
konnen Kleidungssticke von daheim mit-
bringen, eine Schneiderin zeigt, wie wir da-
heim einen Knopf annahen oder ein Loch
stopfen kdnnen. Wie kénnen wir dem eige-
nen Stil im Uberfluss des Angebotes treu
bleiben, wie organisieren wir eine Kleider-
tauschparty daheim? Wie kleiden wir uns mit
wenig Budget dennoch klimafreundlich und
modern? Diese beiden Abende helfen, Ant-
worten zu finden.

® 24F12126

8 ab Mi. 17.04.24, 18:30-20:00 Uhr, 2x
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest

& Stephanie Platzer

€ geblihrenfrei / 5 Ustd.
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Kreative Restekiiche

Dieses Koch-Event richtet sich an alle, die
etwas gegen die Lebensmittelverschwen-
dung unternehmen mochten. Angefangen
beim bewussten Einkaufen Uber das optima-
le Verpacken und die richtige Lagerung bis
hin zu kreativen Reste-Rezepten gibt die
Dozentin viele nitzliche Tipps rund um den
wertschatzenden Umgang mit Lebensmit-
teln. Wahrenddessen bereitet sie zusammen
mit den Teilnehmenden leckere Gerichte und
Snacks mit geretteten Lebensmitteln des
foodsharing-Bezirks Soest zu. AnschlieRend
werden diese gemeinsam genossen.

Boxen fir eventuelle Reste konnen gerne
mitgebracht werden - ebenso wie eigene Le-
bensmittel, die zu Hause nicht mehr bendtigt
werden.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
dem foodsharing-Bezirk Soest statt und ist
kostenfrei.

Eine Anmeldung ist erforderlich.

® 24F12303

8 Fr. 15.03.24, 18:00-21:00 Uhr

Q9 Georgsschule, Kiche, Paradieser Weg
92, Soest

& Jessica Irrgang

€ gebiihrenfrei / 4 Ustd.

Frihlings-Fitness-Kiiche: Bowls!

Passend zum Thema Frihling probieren wir
uns durch die ersten frischen Gemdise und
Salate, die das Frihbeet schon zu bieten
hat - dazu vollwertiges Getreide als Basis
und leckere Toppings wie Hulsenfriichte, To-
fu, Seitan plus verschiedene Dressings und
Saucen: Das sind unsere Zutaten fir ab-
wechslungsreiche, vollwertige Genussmahl-
zeiten.

Eine Lebensmittelumlage in Hohe von ca.
14,00 € wird am Kursabend direkt einge-
sammelt.

Der Kurs findet in Kooperation mit der Orts-
gruppe von ProVeg Soest statt.

® 24F30728

8 Sa. 25.05.24, 16:15-20:00 Uhr

Q Stadtteilhaus Soester Stiden, Kiiche, Bri-
tischer Weg 10, Soest

& Christina Stedtfeld

€ 21,00 €/5 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

Garten und Natur
LEBEN

1 MASSNAHMEN ZUM
KLIMASCHUTZ

Tipps zur
Gartengestaltung - Garten kreativ
und klimafreundlich planen

Sie mochten aus lhrem Garten eine Wohl-
fuhloase machen und ihn gleichzeitig klimaf-
reundlich umgestalten?

Dieser Kurs vermittelt Ihnen Grundkenntnis-
se der Gartenplanung. Sie lernen den Ein-
satz von raumbildenden Gestaltungstricks
und Planungsmethodik.

Wie entwickle ich Ideen und ein stimmiges
Gesamtkonzept?

Mit welchen Tricks kann ich fiir ein besseres
Kleinklima sorgen?

Welche Vorgaben und Vorschriften muss ich
beachten?

Wie bekomme ich meine Ideen auf Papier?
Der Kursleiter Michael Pawlas ist Dipl.-Ing.
(FH) Fachbereich Landschaftsarchitektur.

Ausfihrliche Seminarunterlagen sind wah-
rend des Kurses fiir 5,00 € beim Dozenten
zu erwerben.

® 24F12050

8 Mo. 04.03.24, 19:00-21:15 Uhr
Mo. 11.03.24, 19:00-21:15 Uhr

Q Kikelhaus, Néttenstr. 29, Soest

& Michael Pawlas

€ 21,00€/6 Ustd.



e 24F1205117

# Di. 07.03.23, 19:00-21:15 Uhr
Di. 14.03.23, 19:00-21:15 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Hospitalstr. 7, Mohne-
see-Korbecke

& Michael Pawlas

€ 21,00€/6 Ustd.

Aktionstag MitmachGarten Soest

Der MitmachGarten wird 6kologisch bewirt-
schaftet, nachhaltig ohne Gift und Chemie.
Er ist unser Beitrag fir eine lebenswerte,
umweltbewusste und zukunftsfahige Stadt!
Er bietet Naturerfahrung, leistet einen Bei-
trag zur Umweltbildung und schafft Bewusst-
sein fur Nachhaltigkeit und Klimaschutz. Der
MitmachGarten ist ein Ort der kulturellen,
sozialen und generationsiibergreifenden
Vielfalt:

Jede/r ist willkommen, Freude am Gartnern
ist ein gute gemeinsame Basis.

Wir saen, pflanzen und ernten unsere Krau-
ter, Obst und Gemise gemeinsam. Alles
Saatgut und somit die Pflanzen stammen
von den MitmachGartner/-innen. Am Mit-
machgarten am Brunowall setzten wir eine
Vielfalt um, indem gemeinschaftlich eine
Vielzahl an BIlih- und Nutzpflanzen nach
biologischen Richtlinien angebaut werden:
okologisch, nachhaltig, selbstorganisiert.

An diesem Tag stellen die Organisator/-in-
nen das Konzept vor und laden zum Aus-
tausch ein.

e 24F12100

8 So.21.04.24, 13:00-16:00 Uhr
Q Mitmachgarten am Brunowall
& Verena Bense

€ geblihrenfrei / 4 Ustd.

Gartengestaltung: Wandel zur Na-
tur-Wundertiite

In diesem handlungsorientierten Workshop
geht es um die beispielhafte Vorstellung, wie
aus einem reinen Zier- und Wohngarten zu-
nehmend eine naturnahe und nachhaltige
Wundertite werden kann, mit grof3en Vortei-
len fiir die Tier- und Pflanzenwelt und gleich-
zeitiger Verbesserung des eigenen 0Okologi-
schen Fuflabdrucks.

Bildung fir nachhaltige Entwicklung

Die Kursleitung erlautert im ersten Teil der
Reihe theoretische Grundlagen zum Thema
Gartengestaltung.

Der Samstagtermin findet im hauseigenen
Garten des Dozenten statt und bieten viel
Raum zur Besichtigung, Inspiration, Diskus-
sion und eigenem praktischen Tun.

e 24F12101
8 Mi. 24.04.24, 19:00-20:30 Uhr
Sa. 27.04.24, 15:00-18:00 Uhr
Q@ VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Helmut Hélting
€ geblihrenfrei / 6 Ustd.

Wildbienen-Vielfalt schiitzen:
Nisthilfen so bauen wie die
Wildbienen sie brauchen - Fami-
lienworkshop

In Deutschland sind etwa 585 Wildbienenar-
ten nachgewiesen. Anders als Honigbienen
leben die meisten Wildbienen als Einzelgan-
gerinnen und sind aufgrund ihres Korper-
baus, ihres Nistverhaltens und in ihrem Le-
benszyklus abhangig von bestimmten ge-
bietsheimischen Pflanzenarten. Wichtig fur
uns Menschen ist ihre Bestaubungsleistung
an unseren Nahrungspflanzen, doch ca 60%
der Wildbienen gelten bei uns als gefahrdet.
lhren Bedurfnissen entsprechende Nisthilfen
kompensieren zum Teil die verlorengegan-
genen Lebensraume in Pflanzen, Gehdlzen
oder Hauswanden oder im Boden und er-
moglichen ihre Vielfalt zu schiitzen. Der
BUND Soest/Welver vermittelt in diesem
Kurs interessantes Grundwissen Uber die
Vielfalt der Wildbienenarten und das Know-
how fir geeignete Nisthilfen. Die Teilneh-
menden bauen im Kurs ihre Nisthilfen
selbst, so dass die Wildbienen sie als Brut-
ablage annehmen kénnen.

Geeignetes Material stellt der BUND.
Akkuschrauber mit verschiedenen Holzboh-
rern der GréRe von 2 bis 9 mm kdnnen gern
mitgebracht werden

Fir Materialkosten fallen ca. 5,00 € an, die
am Nachmittag vor Ort eingesammelt wer-
den.
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® 24F12102

8 Sa. 04.05.24, 14:00-17:00 Uhr

Q BUND Naturoase, Freiluftklassenzimmer,
Alter Schlachthof

& Sabine Schumacher

€ 11,60 €/4 Ustd.

Fiihrung durch das Arboretum
Hense

Hinter der ehemaligen Tischlerei am Ort-
seingang von Schoneberg 6ffnet sich eine
kleine Welt der verschiedenen Baumarten,
wie sie weit und breit einzigartig sein durfte.
Die Baumsammlung teilt sich auf 7.500 gm
in den Hausgarten und den ehemaligen
Obstkamp. In der parkahnlichen Anlage be-
finden sich rund 160 verschiedene Baumar-
ten und 40 weitere Heckengehdlze. Die al-
testen Baume sind ein 115 Jahre alter Wal-
nussbaum und eine 90-jahrige Rote Sternre-
nette. Ein durchdachtes Beschilderungssys-
tem kennzeichnet alle Arten und weist auf
ihre Bedeutung als resistenter Zukunfts-
baum, flr Bienen wertvoll oder als Pionier-
baum hin. Hier finden sich auch seltene Ge-
wachse wie der Taschentuchbaum, die Zel-
kove oder der japanische Schnurbaum. Die
Baume des Jahres lassen sich ebenso ent-
decken wie die Zukunftsbaume, die den Fol-
gen des Klimawandels begegnen konnen.
Dazu gehort der Blasenbaum, die Zerreiche
aus der Turkei oder die Esskastanie.

Die Fihrung ist kostenlos, eine Anmeldung
ist aus organisatorischen Grinden aber er-
forderlich.

® 24F1210316

8 Di. 07.05.24, 18:00-19:30 Uhr

Q Arboretum Hense, Schoneberger Str. 8,
59510 Lippetal

& Paul Hense

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Spaziergang durch die Woeste

Auf dem ca. dreistiindigen leichten Spazier-
gang in die Woeste stellt der Biologe Dr. Ralf
Joest von der ABU Tiere und Pflanzen der
Woeste vor. Dabei werden auch die in den
letzten Jahren durchgefiihrten Vernassungs-
malnahmen und die Beweidung des Gebie-

tes mit den Wasserblffeln erlautert.

Dieses Angebot findet in Kooperation mit der
Arbeitsgemeinschaft Biologischer Umwelt-
schutz im Kreis Soest eV statt.

® 24F1210815

8 So.07.04.24, 09:00-12:00 Uhr

Q Treffpunkt: Biirgerhaus Ostinghausen,
Schulstr. 2b; Bad Sassendorf

& Dr. Ralf Joest

€ gebiihrenfrei / 4 Ustd.

Waldspaziergang mit dem Forster

Ein pensionierter Forster zeigt uns sein altes
Revier - eine gut zweistiindige Wanderung
fur Naturliebhaber/-innen, auch geeignet fir
Familien mit Kindern. Wir treffen uns an der
Schiitzenhalle Kneblinghausen und fahren
von dort in wenigen Minuten zum Ruthener
Wald, genauer ins Revier Meiste-Knebling-
hausen. Dort kommen nicht nur Rotwild,
Rehwild und Schwarzwild vor, der Forster
fuhrt uns durch den bunten Herbstwald und
zeigt und erklart alles, was dort kreucht und
fleucht. Verschiedene Vogelarten, klimasta-
bile Holzarten und Spuren von Eulen und
K&uzen werden uns begleiten.

Im Anschluss an die Wanderung besteht die
Méoglichkeit, gemeinsam den Film "In den
Waldern des nérdlichen Sauerlandes" anzu-
schauen, der diese Wanderung thematisch
abrundet.

® 24F1210816

8 Sa. 13.04.24, 13:00-16:00 Uhr

Q Kneblinghausen Schitzenhalle, In der
Trift 10, Ruthen

& Giinter Stamm

€ gebiihrenfrei / 4 Ustd.

In den Waldern des nordlichen
Sauerlandes - ein Streifzug durch
die Jahreszeiten

Naturfilm

In diesem einstiindigen Naturfilm wird die
Einzigartigkeit und Schonheit des Sauerlan-
des und die heimische Fauna und Flora ge-
zeigt - vom farbenfrohen Schmetterling tiber
den lltis, Schwarzstorch iber Sperlingskauz
bis hin zum réhrenden Hirsch. Gunter



Stamm, pensionierter Forster und Hobbyfil-
mer Heribert Schluter haben mit Kame-
radrohnen die Walder Uberflogen und sich
auf einen Streifzug durch die vier Jahreszei-
ten begeben. Dabei entstanden einzigartige
Naturaufnahmen von Lebensrdumen und
Tieren, die man selten zu Gesicht bekommt.
Es wird deutlich, dass es in den zur Holzpro-
duktion genutzten Wirtschaftswaldern genu-
gend Lebensraume flr seltene Tier- und
Pflanzenarten gibt.

Dieser Film kann eine Einstimmung sein auf
den ,Waldspaziergang mit dem Forster, der
am 13. April in genau dem Revier im Rithe-
ner Wald gemacht wird, in dem dieser Film
gedreht worden ist.

e 24F1210817

8 Mo. 11.03.24, 19:30-20:30 Uhr

Q Biirgerhaus Schoneberg, Schoneberger
Str.9, Lippetal,

& Glinter Stamm, Heribert Schliiter

€ 5,00€/1,33 Ustd.

Verbreitung und Zustand der
Moore in Deutschland, Europa und
weltweit

Im Vortrag werden Moore in Deutschland,
Europa und weltweit vorgestellt und ihre
wichtige Rolle fur Klima, Wasserhaushalt
und die biologische Vielfalt - und damit fur
uns Menschen - erklart.

Daran anschlieRend werden Beispiele fir
die praktische Umsetzung fir Moorschutz
und zukunftsfahige, nachhaltige Moornut-
zung vorgestellt.

Dr. Franziska Tanneberger ist habilitierte
Landschaftsokologin an der Universitat
Greifswald und Leiterin des Greifswald Moor
Centrum. lhr Forschungsschwerpunkt sind
Niedermoore in Mittel- und Osteuropa sowie
Sibirien, insbesondere Brutvogel, Torfbildung
und Effekte der landwirtschaftlichen Nut-
zung. Sie ist Autorin zahlreicher Fachpubli-
kationen, Herausgeberin von Standardwer-
ken wie dem ,Europaischen Moorbuch* und
Hauptautorin des Global Peatland Assess-
ment. Das Greifswald Moor Centrum ist
Schnittstelle zwischen Wissenschaft, Politik
und Praxis fur alle moorbezogenen Fragen

Bildung fir nachhaltige Entwicklung

und eine Partnerschaft von Universitat
Greifswald, Michael Succow Stiftung und
DUENE e.V. 2019/2020 war Franziska Tan-
neberger Vorsitzende des MV Zukunftsrates.
Daruber hinaus ist sie in verschiedenen Um-
welt- und Naturschutzinitiativen ehrenamt-
lich aktiv sowie Teil der Projektsteuerung
von toMOORow, einem Kooperationsprojekt
der Umweltstiftung Michael Otto.

® 24F12125

8 Do. 25.04.24, 19:30-20:30 Uhr
Q Zoom

€ geblihrenfrei / 1 Ustd.

Waldbaden im Arnsberger Wald

Der Begriff "Waldbaden" bedeutet ein be-
wusstes "Eintauchen" in die Atmosphare des
Waldes.

Entschleunigtes Gehen, Innehalten an wohl-
tuenden Platzen, den Naturgerauschen lau-
schen, schauen, splren, alles was die Sinne
anspricht, darf in den Fokus der Aufmerk-
samkeit riicken.

So kann bei dieser praktizierten Achtsamkeit
der Korper, Geist und die Seele entspannen
und neue Kraft gewonnen werden.

Mitzubringen sind neben wetterfester Kilei-

dung und festem Schuhwerk eine Sitzunter-
lage und etwas fiir die Trinkpause.

Treffpunkt: Parkplatz Torhaus Méhnesee

e 24F12301

8 Sa. 13.04.24, 12:00-14:15 Uhr
Q Mohnesee; Parkplatz Torhaus
& Reinhilde Tiirich

€ 15,00 €/3 Ustd.

® 24F12302

# Sa. 04.05.24, 12:00-14:15 Uhr
Q Mohnesee; Parkplatz Torhaus
& Reinhilde Tirich

€ 15,00 €/3 Ustd.
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Kreativangebote

T3

O

Mobel Redesign - Stilvolle Vintage
Einzelstiicke aus alten ausran-
gierten Mobeln

An Hand von vielen Beispielen und erprob-
ten Techniken lernen die Teilnehmenden alle
wichtigen Schritte einer Mobel-Umgestal-
tung.

Zunachst wird das von lhnen mitgebrachte
Mobelstlick individuell fur die Umgestaltung
vorbereitet und die richtige Farbauswahl ge-
troffen.

Im Laufe des Kurses entstehen mit viel
Kreativitat und Liebe zum Detail einzigartige
wunderschéne Mobelstlicke, die perfekt zu
lhrer personlichen Einrichtung passen.

® 24F12001

@ ab Do. 15.02.24, 18:00-20:15 Uhr, 3x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 1,
Mullingser Weg 31, Soest

& Oksana Mihalchuk

€ 36,00 € /9 Ustd.

Stricken und Hakeln -
Sommermode selbstgemacht

Dieser Kurs richtet sich an alle, Anfanger/-in-
nen und Fortgeschrittene, die in gut gelaun-
ter Runde ihrem Hobby, dem Stricken und /
oder Hakeln nachgehen mochten. Es wer-
den alle Grundbegriffe vermittelt und geubt.
Auch erfahrene "Handwerkende", die in net-
ter Gesellschaft Anregungen sammeln oder
sich bei speziellen Fragen helfen lassen
mochten, sind herzlich willkommen. Wir wol-
len unserer Kreativitat freien Lauf lassen,
unsere eigene und individuelle Mode ent-
werfen und in Handarbeit entstehen lassen.
Bitte Schreibzeug und, falls vorhanden,
Wollreste, Strick- und Hakelnadeln mitbrin-
gen. Alles Weitere besprechen wir am ersten
Abend.

An den kommenden Abenden wollen wir

dann unserer Vorfreude auf die warmere
Jahreszeit Ausdruck verleihen und Sommer-
mode fertigen. Fortgeschrittene kdnnen ger-
ne ein individuelles Kleidungsstiick selbst
entwerfen und in Handarbeit entstehen las-
sen.

e 24F12200

8 ab Di. 23.04.24, 19:00-21:15 Uhr, 10

Q VHS-Seminargebaude, Raum 4, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Anke Altenhoff

€ 87,00 € /30 Ustd.

® 24F12201

8 ab Di. 23.01.24, 19:00-21:15 Uhr, 6x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 4, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Anke Altenhoff

€ 52,20 €/18 Ustd.

Néahen lernen fiir Jugendliche und
Erwachsene ohne Vorkenntnisse

Dieser Workshop richtet sich an Nahinteres-
sierte, die das Nahen von Anfang an erler-
nen oder das Angebot als Wiedereinstieg in
das Nahen nutzen mochten. Es werden |h-
nen verschiedene Nahideen vorgestellt, die
auch ohne Vorkenntnisse leicht nachzuar-
beiten sind. Wir beginnen mit einem unkom-
plizierten Grundschnitt und steigern den
Schwierigkeitsgrad von Stunde zu Stunde.
Dabei arbeitet jede/r Teilnehmende im eige-
nen Tempo. Aktuelle Stoffe stehen in
groRer Auswahl zur Verfugung. Die Material-
kosten richten sich nach dem Verbrauch und
sind an die Kursleitung zu entrichten.
Entdecken Sie die Freude am Nahen!

Falls vorhanden, bitte eine funktionstlchtige
Nahmaschine mitbringen. Es kdnnen aber
auch Maschinen gegen eine Gebihr von
10,00 € ausgeliehen werden. Bitte bei der
Anmeldung angeben.

e 24F12202

8 ab Fr. 15.03.24, 19:00-21:15 Uhr, 5x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 79,50 €/ 15 Ustd. (zzgl. Materialkosten)



Nahkurs fiir Anfanger/-innen

Dieser Nahkurs ist fir Anfanger/-innen ge-
eignet.

In diesem Kurs werden unter anderem der
richtige Umgang mit Schnittmustern sowie
unterschiedliche Techniken, ob mit oder oh-
ne Nahmaschine, gezeigt.

Es besteht die Mdglichkeit, eigene Kleidung
mitzubringen, die wir korrigieren und anpas-
sen, egal ob es kirzen, verlangern oder fli-
cken ist.

Bitte bringen Sie eine funktionstiichtige Nah-
maschine, Stoff, Schnittmuster, Scheren,
Stecknadeln, MaRband, Baumwollstoffreste
und ggf. auch Kleidungsstiicke zum Andern
bzw. Ausbessern mit.

Es steht eine begrenzte Anzahl an Leihma-
schinen zur Verflgung. Bei Bedarf bitte bei
der Zweigstellenleiterin melden!

® 24F1220215

8 ab Di. 23.01.24, 17:00-19:15 Uhr, 6x

Q INI Gesamtschule, Kunstraum 1, Zur
Hepper Hoéhe 4, (Eingang vom Steinmi-
cker Weg), Bad Sassendorf,

& Inga Taucci

€ 63,00 €/18 Ustd.

Nahkurs

In diesem Kurs werden unter anderem der
richtige Umgang mit Schnittmustern sowie
unterschiedliche Techniken, ob mit oder oh-
ne Nahmaschine, gezeigt.

Es besteht die Moglichkeit, eigene Kleidung
mitzubringen, die wir korrigieren und anpas-
sen, egal ob es kirzen, verlangern oder fli-
cken ist.

Bitte bringen Sie eine funktionstiichtige Nah-
maschine, Stoff, Schnittmuster, Scheren,
Stecknadeln, MaRband, Baumwollstoffreste
und ggf. auch Kleidungsstiicke zum Andern
bzw. Ausbessern mit.

Es steht eine begrenzte Anzahl an Leihma-
schinen zur Verfligung. Bei Bedarf bitte bei
der Zweigstellenleiterin melden!

Bildung fir nachhaltige Entwicklung

e 24F1220216

8 ab Do. 07.03.24, 17:00-19:15 Uhr, 6x

Q INI Gesamtschule, Kunstraum 1, Zur
Hepper Hohe 4, (Eingang vom Steinmi-
cker Weg), Bad Sassendorf,

& Inga Taucci

€ 63,00 €/18 Ustd.

N&ahen und Zuschneiden

Dieser Kurs ist fir ungetbte Teilnehmende
genauso geeignet wie fir getibte. Nach je-
weiligem Kenntnisstand erweitern Sie lhre
Fahigkeiten beim Zuschneiden und Nahen
individueller Projekte. Sie erhalten fachkun-
digen Rat und Unterstitzung bei der Umset-
zung lhrer Nahprojekte fur neue Schnitte,
Upcycling (z.B. das Aufhlbschen von Lieb-
lingsstiicken), Deko-ldeen oder Anderun-
gen.

Zudem besteht die Mdglichkeit, anhand von
Nahproben, neue Nahtechniken kennenzu-
lernen und es gibt u.a. Tipps zur Verarbei-
tung verschiedener Stoffqualitaten sowie zur
Pflege und Wartung der Nahmaschine.

Bitte mitbringen:eine funktionstiichtige Nah-
maschine (mit Anleitung). Gegen eine Ge-
buhr von 10,00 € kann auch eine Maschine
ausgeliehen werden (bitte bei der Anmel-
dung angeben), Stoff, Schnittmuster; Ko-
pierpapier, Nahgarn, Scheren; Stecknadeln;
MaRband, Baumwollstoffreste fiir Nahpro-
ben.

Wahlen Sie den fur Sie am besten geeigne-
ten Termin.

e 24F12203

8 ab Do. 25.01.24, 18:15-20:30 Uhr, 9

Q Conrad von Soest Gymnasium; Raum
E35, Paradieser Weg 92, Soest

& Andrea Feldmann

€ 78,30 €/27 Ustd.

e 24F12204

8 ab Do. 11.04.24, 18:15-20:30 Uhr, 9x

Q Conrad von Soest Gymnasium; Raum
E35, Paradieser Weg 92, Soest

& Andrea Feldmann

€ 78,30 €/27 Ustd.
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DIY: T-Shirts ndhen

Dieser Kurs ist fur Nahende mit mindestens
geringen Vorkenntnissen geeignet.

Nach einem vorgegebenen Grundschnitt
werden individuelle T-Shirts gestaltet.

Bitte bringen Sie mit: Baumwolljersey (vor-
gewaschen) 140x140cm, Patches wenn ge-
winscht.

Falls vorhanden, bitte eine funktionstlchtige
Nahmaschine mitbringen. Gegen eine Ge-
buhr von 10,00 € kénnen auch Maschinen
ausgeliehen werden.

® 24F12280

8 Sa. 13.04.24, 10:00-13:00 Uhr
So. 14.04.24, 10:00-13:00 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 42,40 €/ 8 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

Stricken und/oder Hakeln fiir
Anfanger/-innen und Fortge-
schrittene

Dieser Kurs ist fir Anfanger/-innen, Wieder-
einsteigende und Gelibte geeignet! Stricken/
hakeln Sie fur sich oder lhre Lieben. Sie
kénnen mithilfe der Strickfilztechnik eine Ta-
sche und andere Wohnaccessoires stricken/
hakeln. Die Technik ist besonders fir Anfan-
ger/-innen geeignet, da kleine Unregelma-
Rigkeiten in der Waschmaschine einfach
verschwinden.

Lernen Sie das Sockenstricken vom An-
schlag bis zur Spitze, insbesondere die
Kunst des Fersenstrickens. Alle genannten
Teile sind als Anschauungsstiicke in ver-
schiedenen Schwierigkeitsstufen vorhanden.
Das Material kann in vielen Farben und Aus-
fihrungen am Abend von der Kursleitung er-
worben werden.

® 24F1230215

8 ab Di. 30.01.24, 19:00-21:15 Uhr, 8x

Q INI Gesamtschule, Kunstraum 2, Zur
Hepper Hoéhe 4, (Eingang vom Steinmi-
cker Weg), Bad Sassendorf

& Petra-Maria Niisken

€ 84,00 €/24 Ustd.

Das Socken - Seminar

Selbstgestrickte Socken sind einfach toll!
Sie sind warm, kuschelig, bunt, individuell
und einfach ganz einzigartig! Socken stri-
cken ist schwierig? Na ja, ein biRchen viel-
leicht, aber bestimmt kein Hexenwerk!

An drei Abenden haben Sockenliebhaber/-
innen mit Grundkenntnissen im Stricken die
Maoglichkeit, das Socken stricken in gut ge-
launter Runde zu erlernen. Und zwar stri-
cken wir ganz klassisch, wie unsere Grof3-
mutter es noch ganz selbstverstandlich
konnten, mit Nadelspiel und 3-teiligem
Kappchen vom Bein zur Fullspitze. Alle
Schritte werden gut erklart.

Bitte Sockenwolle (6-fadig) und ein fur die
Starke passendes Nadelspiel mitbringen.
Den Rest besprechen wir am ersten Abend.

® 24F12418

8 ab Mi. 10.04.24, 19:00-21:15 Uhr, 3x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 3, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Anke Altenhoff

€ 31,50 €/9 Ustd.



Bildung fir nachhaltige Entwicklung

1 NACHHALTIGE/R 13 MASSNAHMEN ZUM
KONSUM UND KLIMASCHUTZ
PRODUKTION

Conver-
sation: An Evening Class

Do you understand quite a lot of English, but
want to practise speaking? This course ad-
dresses people of all ages. We will talk
about a variety of topics presented at the be-
ginning of the semester. The discussions are
supposed to be lively debates, held without
any pressure or explicit focus on grammati-
cal correctness, but with a lot of fun.

Sie koénnen an diesem Kurs individuell so-
wohl vor Ort als auch online teilnehmen.

e 24F12409
8 ab Do. 25.01.24, 20:00-21:30 Uhr, 15x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Thilo Nagel

€ 87,00 €/30 Ustd.
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Kultur, Gestalten und Landerkunde

Literatur, Schreiben, Sprechen, Singen

,Do it yourself‘: Vom Wert und der Kunst des Selbermachens!

Referatsleitung:

Christiane Rittmeier

Telefon: 02921 103-1303
E-Mail: c.rittmeier@soest.de

Wichtiger Hinweis zur Anmeldung:
Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschaftsstelle in Soest, Nottenstrale 29,
59494 Soest, per Fax 02921 103-1336 und Uber die Homepage www.vhssoest.



Literatur, Lesungen

Reisebericht, Plauderei und
Lesung: In der Welt unterwegs zwi-
schen Abenteuer, Liebe und Fern-
weh

Den Angsten in den Hintern treten und dem
Lebenstraum folgen: Klingt romantisch, ist
aber eine echte Achterbahn. Am 27. Februar
2024 um 19 Uhr berichtet Autorin, Abenteu-
rerin und digitale Nomadin Sarah Bauer in
der Stadtbiicherei Soest Uber ihre mehrmo-
natige Soloreise durch die USA, das schwie-
rige Nachhausekommen nach der Auszeit
und den turbulenten Aufbruch in ein Leben
mit Fernbeziehung und ortsunabhangiger
Selbststandigkeit.

Die Veranstaltung ist ein Mix aus humorvol-
len  Erzahlungen, Mutmach-Momenten,
Plauderei mit dem Publikum, Fotos und Le-
se-Passagen aus den drei Blichern, an de-
nen Sarah Bauer inzwischen mitgewirkt hat.
Von der Mitzwanzigerin, die trotz zahlreicher
Phobien und Sorgen allein vier Monate lang
13.000 Kilometer durch die USA reiste, zur
Anfangdreiligerin, die mit mobilem Job eine
8.000 Kilometer lange Fernbeziehung fihrt
und gern mal nachts durch den Amazons
wandert oder im Winter am Polarkreis steht.
Ein Abend voller Abenteuer, Geschichten,
lustiger und nachdenklicher Augenblicke so-
wie Einblicke in alternative Arbeits- und Le-
bensmodelle mit Frage-, Antwort- und
Signierstunde.

Mehr zur Autorin vorab gibt es unter
www.squirrelsarah.com.

Vorgestellte Bucher:

Angst ist keine Ausrede - 13.000 km solo
durch die USA (National Geographic)
Wieder da und doch nicht hier: Welten-
bummler und ihr Leben nach der Reise (De-
lius Klasing)

Abenteuer Heimat: AuBergewdhnliche Kurz-
trips von Extremsportlern und Reisepro-
fis (Delius Klasing)

Kultur, Gestalten, Landerkunde

e 24F20008

8 Di. 27.02.24, 19:00-21:15 Uhr

Q Stadtbiicherei Soest, Severinstr. 10,
Soest

& Sarah Bauer

€ 7,00€/3 Ustd.

Lesekreis

Sie lesen gern und viel und haben SpalR
daran, sich mit anderen Leseratten auszut-
auschen? Dann ist dieser Lesekreis genau
das Richtige fur Sie! Hier legen die Teilneh-
menden selbst fest, was sie lesen wollen. In
lockerer Runde werden dann aufder den Hin-
tergrinden zu Buch und Autor/-innen die
Eindriicke und Interpretationen ausge-
tauscht. Als Vorbereitung lesen wir bis zu je-
dem Termin ein komplettes Buch. Fir den
ersten Termin am 5. Februar 2024 lesen Sie
bitte ,Die Postkarte® von Anne Berest. Es
lohnt sich!

® 24F20113

& Mo. 05.02.24, 18:00-20:15 Uhr
Mo. 06.05.24, 18:00-20:15 Uhr
Mo. 03.06.24, 18:00-20:15 Uhr
Mo. 01.07.24, 18:00-20:15 Uhr
Mo. 02.09.24, 18:00-20:15 Uhr
Mo. 07.10.24, 18:00-20:15 Uhr

Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest

& Dr. Beate Ridzewski

€ 90,00 €/ 18 Ustd.
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SPRECHWERKSTATT

TEXTE sprechen - Texte SPRECHEN

Méochten Sie gern flissiger und wirkungsvol-
ler sprechen und vortragen kénnen? Haben
Sie Spall am Sprechen und Gestalten von
Reden, Gedichten, Erzéhlungen und kleinen
Szenen? Haben Sie Texte im Sinn, die Ihnen
besonders wichtig sind, Uber die Sie mit an-
deren gern reden und die Sie gern einmal
anderen vortragen mochten?

Sprechen ist vor allem Bewegung und Kom-

munikation: Bewegung von Korper und

Geist; Kommunikation mit anderen und Ver-

standigung mit uns selbst. In der

Sprechwerkstatt werden wir deshalb

¢ einander zuhéren und miteinander reden

¢ lernen, anderen beim Sprechen mit Stim-
me und Korper zu vermitteln, was uns
wichtig ist

¢ lernen, unsere Stimme und unseren Kor-
per als Instrument des wirkungsvollen
Ausdrucks zu entwickeln

¢ einander Texte vorstellen, die uns wichtig
sind

» Texte fiir andere so zu gestalten lernen,
wie wir sie verstehen und sie verstanden
wissen wollen.

® 24F20125

& ab Mi. 07.02.24, 20:00-21:30 Uhr, 10x

Q Stadtbiicherei Soest, Severinstr. 10,
Soest

=& Dr. Frank Schindler

€ 58,00 €/ 20 Ustd.

Kulturgeschichte

Astronomie - Ausflug in den
Nachthimmel mit der Him-
melsscheibe von Nebra

Verstehen Sie die Bewegungen der hellsten
Sterne und finden Sie dann Parallelen zur
Himmelsscheibe von Nebra.

Lassen Sie sich an diesem Abend zu einem
Ausflug in den Nachthimmel entfihren. An-
schaulich und nachvollziehbar werden Ihnen
die mit bloflem Auge sichtbaren Bewegun-
gen der Gestirne erklart.

Im Anschluss entdecken Sie durch die so-

eben erlernten Grundziige der Astronomie
gemeinsam Ahnlichkeiten zum Bildpro-
gramm der berihmten Himmelsscheibe von
Nebra.

Liften Sie nach und nach einen Teil ihrer ge-
heimen Botschaft. Die Harmonie des frih-
bronzezeitlichen Sternenhimmels war ein-
malig und wird Sie begeistern! Am Ende des
Vortrags werden Sie die Bedeutung aller
goldenen Sterne und ihre verbliiffenden Be-
ziehungen untereinander kennengelernt ha-
ben. Nebenbei wird die Lage des Nordpols
zweifelsfrei bestimmt und ein Uberraschen-
der Fund offenbart, dass die frihen Astrono-
men wohl schon die Hohe der Gestirne Gber
dem Horizont vermessen konnten.

e 24F22014

& Do. 15.02.24, 18:30-20:45 Uhr
Q Kikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Barbara Kupka

€ 10,50 € /3 Ustd.

Kunst, Zeichnen, Malen

Alkohol Ink- Schnupperworkshop

Mit Alkohol-Ink lassen sich mit wenig Zeit-
aufwand vielfaltige abstrakte Bilder erstellen.
Sie Uberzeugen durch eine tolle Farb-Bril-
lanz und sehr hohe Leuchtkraft.

In diesem Schnupperworkshop lernen Sie
den Umgang mit Alkohol-Ink, und alles was
Sie dafir bendtigen. Dazu lernen Sie ver-
schiedene Techniken, um unterschiedliche
Effekte zu erzielen.

Die schnellen Erfolge und das Experimentie-
ren machen Lust auf mehr.

Alkohol-Ink trocknet sehr schnell, daher ist
zugiges bzw. auch schrittweises Arbeiten
notwendig.

Die Farben, der Verdinner und das Papier
sind im Einkauf nicht glinstig, daher bietet
lhnen dieser Kurs die Moglichkeit Alkohol
Ink. Malerei mit dem zur Verfugung gestell-
tem Material zum (Selbstkostenpreis) ken-
nenzulernen.

Wichtig/Achtung:
Im Kurs wird mit gefahrlichen Substanzen
wie Ethanol (Alkohol) und Methylpentan ge-



arbeitet. Daher ist es zwingend notwendig,
mit guter Beluftung bei offenen/gekippten
Fenstern zu arbeiten.

Schutzkleidung (Schutzbrille oder Visier,
Einweghandschuhe, Schirze) ist in diesem
Fall ebenso wichtig. Wenn vorhanden, diese
bitte mitbringen. Ansonsten wird Schutzklei-
dung auch von der Dozentin gestellt.

Bitte an angepasste Kleidung denken (kalte-
rer Raum durch offene/gekippte Fenster und
mogliche bleibende Flecken).

Das komplette Material wird zum Selbstkos-
tenpreis zur Verfugung gestellt.

Der Preis pro Teilnehmenden liegt bei ca.
14,00 € - 18,00 €

e 24F20001

8 Fr. 21.06.24, 18:00-21:00 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 1,
Mullingser Weg 31, Soest

& Heike Brommelhaus

€ 14,00 € /4 Ustd.

Urban Sketching, mit schnellem
Strich skizzieren

Das schnelle Skizzieren steht in diesem
Kurs im Mittelpunkt. Diese Skizzen konnen
fur einen guten schwarz/weill-Effekt mit
Feinliner nachgezogen werden (oder direkt
gezeichnet werden). Wer mag darf auch
Farbe ins Bild bringen, teilweise oder ganz
koloriert. So entstehen einzigartige Bilder an
die Sie als Zeichner/in viele Erinnerungen
haben. Ein ganz individuelles illustriertes
Reisebuch kann Stiick fur Stlick entstehen.
Dieser Kurs mochte ich Sie begeistern fur
Urban Sketching, fir das ,subjektive doku-

Kultur, Gestalten, Landerkunde

mentarische Zeichnen“. Das skizzenhafte
Festhalten des Moments, des Gesehenen.
Statt ein schnellgemachtes Foto ein Besin-
nen auf das Zeichnen und Innehalten. Das
Festhalten des Moments, des Gesehenem
mit allen Sinnen.

Bitte mitbringen:

Klappstuhl oder Schemel, Verpflegung, evtl .
Sonnenschutz.

Zeichenpapier oder Skizzenblock in A5 oder
A4;

Bleistift HB oder B, Anspitzer, Radiergummi,
schwarzer Fineliner oder schwarzer Tusche-
stift in 0,3mm und 0,7mm (wasserfest),

Bei farbiger Skizzengestaltung auch Bunt-
stifte

Wichtig:

Dieser Kurs findet drauf3en statt! Der Treff-
punkt wird noch bekannt gegeben.

Sollte das Wetter absolut dagegen sein, wird
der Kurs in den VHS Raumen stattfinden.
Bitte nur das Nétigste an Farben / Stiften
etc. einpacken, sozusagen leichtes Gepack,
aber bitte mit Sitzgelegenheit!

Es besteht die Moglichkeit, fehlende oder
zusatzlich bendtigte Materialien bei der
Kursleitung zum Selbstkostenpreis zu erwer-
ben.

Kursumlage 1,50 € fir Kopien und blanco
Postkarten

® 24F20005

8 Sa. 22.06.24, 10:00-14:00 Uhr
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Heike Brdommelhaus

€ 17,50 € /5 Ustd.

Handlettering

Die Zeichenkunst der schénen Buchstaben
und Worte.

Das Motto: Mit Kreativitat und Spal® gemein-
sam in die Welt des Handletterings einzutau-
chen.

In diesem Workshop lernen Sie mit vielen
Basics Geschenkanhanger, Grullkarten
oder auch Zitate zu gestalten. Der Fantasie
ist keine Grenze gesetzt.

Den richtigen Einsatz von verschiedenen
Zeichenmaterialien, Stiften und Farben ler-
nen Sie ganz nebenbei, ebenso wie die
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wichtigsten Grundlagen und Tricks.
Es gibt einige praktische kleine Ubungen
und Einblicke in verschiedene Schriftarten,
Schmuckelemente und Verzierungen. Dazu
viele Letter- und Gestaltungsideen.

bendtigtes Material:

Bleistift, Radiergummi, Anspitzer, Zeichen-
papier A4 ( min.80g/m?)

Ein Satz Buntstifte oder Aquarellstifte,

und wenn vorhanden:

Fineliner/ Tuschestifte schwarz, wasserfest
in verschiedenen Strichstarken

Brushpens in verschiedenen Farben - incl.
schwarz

Lineal oder Geodreieck, Kurvenlineal, Ra-
dierstift,

Aquarellpapier (min. 150g) mit wenig Struk-
tur

Eine zusatzliche Umlage von ca. 4,00 € wird
im Kurs direkt von der Dozentin

fur Kopien, Materialbenutzung, Blankoan-
hanger und -karten erhoben.

® 24F20012

8 Sa. 13.04.24, 11:00-15:00 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 3,
Mullingser Weg 31, Soest

& Heike Brommelhaus

€ 17,50 € /5 Ustd.

Aquarell fiir Anfanger/-innen
Dieser Kurs ist ein Einstieg fiir alle, die ger-
ne mit Aquarellmalen beginnen wollen. Es
werden Techniken erklart und gelbt, Uber
Farben, Papier und Pinsel informiert.

Wer bereits Material hat, bitte mitbringen,
ansonsten ist Material zum Uben vorhan-
den.

Als Abschluss wird ein kleines Bild gemalt.

Wer keine Farben, Pinsel und Papier hat,
bitte Wasserglas, Bleistift und Kichenticher
mitbringen.

e 24F20510

8 Sa. 03.08.24, 10:00-16:00 Uhr

Q Museum Wilhelm Morgner, Thomastr. 1,
Soest

& Susanne Hohaus

€ 50,00 €/8 Ustd.

Aquarellmalkurs "Land-
schaftsaquarelle"

Einen Tag beschaftigen wir uns mit Land-
schaften, versuchen die Stimmung in dieser
Jahreszeit einzufangen. Der Marz ist ein
Ubergangsmonat von Winter in den Friih-
ling. Manchmal gibt es noch Schnee und die
Kalte ist besténdig. Bilder von bekannten
Malern werden als Vorlage dienen.

Der Kurs ist fur Anfanger/-innen mit Vor-
kenntnissen und Fortgeschrittene.

Material wird nicht gestellt.
Materialliste:

¢ Aquarellblock, mindestens 300g, besser
mehr, da wir viel mit der Nass-in-Nass-
Technik arbeiten werden.

Ich empfehle den Jubilaumsblock von Ger-

stacker oder Hahnemuhle Cornwall matt

(425g), GroRe 30x40

¢ Aquarellfarben

Die Farben mitbringen, die vorhanden sind.
Mussen neue angeschafft werden,

empfehle ich Schminke oder Sennelier.

* Pinsel

Nr. 8 mit guter Spitze und einen groReren
Pinsel, um gro3e Flachen zu malen und
nass zu machen.



* Wasserglas, Mallappen, Papierkiichenti-

cher, Schmierblatt, Stift (mdglichst
graulicher Aquarellstift zum vormalen), altes
groRes Handtuch als Unterlage.

¢ Generell alles mitbringen, was bis jetzt
vorhanden ist.

Fur eine kleine Mittagspause denken Sie bit-
te an etwas Verpflegung fiir sich, auch das
ist sehr wichtig.

e 24F20511

8 Sa. 02.03.24, 10:00-16:00 Uhr

Q Museum Wilhelm Morgner, Thomastr. 1,
Soest

& Susanne Hohaus

€ 50,00 €/8 Ustd.

Aquarellmalkurs "Sommerluft zieht
durchs Land"

Der Kurs ist fir Anfanger mit Vorkenntnissen
und Fortgeschrittene.

Warme Luft, Getreidefelder, bunte Blumen,
grine Baume, Wasser. Das alles macht den
Sommer aus, und wir wollen an diesem Tag
darin eintauchen und uns von

Bildern bekannter Maler inspirieren lassen.

Material wird nicht gestellt.
Materialliste:

¢ Aquarellblock, mindestens 300g, besser
mehr, da wir viel mit der Nass-in-Nass-
Technik arbeiten werden.

Ich empfehle den Jubildumsblock von Ger-

stacker oder Hahnemihle Cornwall matt

(425g), GroRke 30x40

¢ Aquarellfarben

Die Farben mitbringen, die vorhanden sind.
Missen neue angeschafft werden,

empfehle ich Schminke oder Sennelier.

¢ Pinsel

Nr. 8 mit guter Spitze und einen groReren
Pinsel, um groRe Flachen zu malen und
nass zu machen.

* Wasserglas, Mallappen, Papierkiichenti-

cher, Schmierblatt, Stift (moglichst
graulicher Aquarellstift zum Vormalen ), altes
groRes Handtuch als Unterlage.

¢ Generell alles mitbringen, was bis jetzt

Kultur, Gestalten, Landerkunde

vorhanden ist.

Fir eine kleine Mittagspause denken Sie bit-
te an etwas Verpflegung fiir sich.

e 24F20512

# Sa. 15.06.24, 10:00-16:00 Uhr

Q Museum Wilhelm Morgner, Thomastr. 1,
Soest

& Susanne Hohaus

€ 50,00 €/8 Ustd.

Musizieren, Tanzen

Sing- und Stimmwerkstatt

Das gemeinsame Singen macht SpaR und
unterstltzt und fordert das harmonische Zu-
sammenspiel von Korper, Geist und Seele.
Die Singwerkstatt richtet sich an Menschen,
die gern singen und dariiber hinaus Techni-
ken und Ubungen erfahren méchten, die die
Eigenwahrnehmung und den Einsatz der
Stimme verbessern.

Im Verlauf des Seminars werden wir uns
spielerisch in verschiedene Stimmraume be-
geben, die sich mit der Haltung, dem Atem,
der Artikulation und der Resonanz unseres
Koérpers beschéftigen. Beim gemeinsamen
Singen ausgewahlter Lieder erproben, lben
und vertiefen wir die gemachten Stimm-
raum-Erfahrungen und erleben, dass unsere
Singstimme prasenter, kraftvoller klingt und
mit weniger Druck eingesetzt werden kann.
Neben der Férderung der Singstimme wirkt
sich eine geschulte Stimme zusatzlich posi-
tiv im Beruf und Alltag aus und unterstitzt
die Stimmgesundheit.

Légere, lockere Kleidung ist von Vorteil.
Materialien kénnen bei der Kursleitung fur
2,00 € erworben werden.

e 24F20102
8 Sa. 16.03.24, 10:00-13:00 Uhr
So. 17.03.24, 10:00-13:00 Uhr
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Edda Pick
€ 32,00 €/8 Ustd.
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Gestalten, Handarbeit

Mobel Redesign - Stilvolle Vintage
Einzelstiicke aus alten ausran-
gierten Mdbeln

An Hand von vielen Beispielen und erprob-
ten Techniken lernen die Teilnehmenden alle
wichtigen Schritte einer Mdbel-Umgestal-
tung.

Zunachst wird das von Ihnen mitgebrachte
Méobelstiick individuell fur die Umgestaltung
vorbereitet und die richtige Farbauswahl ge-
troffen.

Im Laufe des Kurses entstehen mit viel
Kreativitéat und Liebe zum Detail einzigartige
wunderschone Maobelstiicke, die perfekt zu
Ihrer persénlichen Einrichtung passen.

® 24F12001

& ab Do. 15.02.24, 18:00-20:15 Uhr, 3x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 1,
Mullingser Weg 31, Soest

& Oksana Mihalchuk

€ 36,00€ /9 Ustd.

Stricken und Hakeln -

Sommermode selbstgemacht

Dieser Kurs richtet sich an alle, Anfanger/-in-
nen und Fortgeschrittene, die in gut gelaun-
ter Runde ihrem Hobby, dem Stricken und /
oder Hakeln nachgehen mdchten. Es wer-
den alle Grundbegriffe vermittelt und getibt.

Auch erfahrene "Handwerkende", die in net-
ter Gesellschaft Anregungen sammeln oder
sich bei speziellen Fragen helfen lassen
mochten, sind herzlich willkommen. Wir wol-
len unserer Kreativitat freien Lauf lassen,
unsere eigene und individuelle Mode ent-
werfen und in Handarbeit entstehen lassen.
Bitte Schreibzeug und, falls vorhanden,
Wollreste, Strick- und Hakelnadeln mitbrin-
gen. Alles Weitere besprechen wir am ersten
Abend.

An den kommenden Abenden wollen wir
dann unserer Vorfreude auf die warmere
Jahreszeit Ausdruck verleihen und Sommer-
mode fertigen. Fortgeschrittene kénnen ger-
ne ein individuelles Kleidungsstiick selbst
entwerfen und in Handarbeit entstehen las-
sen.

® 24F12200

8 ab Di. 23.04.24, 19:00-21:15 Uhr, 10

Q VHS-Seminargebaude, Raum 4, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Anke Altenhoff

€ 87,00 € /30 Ustd.

Schnupperkurs Stricken und
Hékeln

Dieser Kurs richtet sich an alle, Anfanger/-in-
nen und Fortgeschrittene, die in gut gelaun-
ter Runde ihrem Hobby, dem Stricken und /
oder Hakeln nachgehen mochten. Es wer-
den alle Grundbegriffe vermittelt und geubt.
Auch erfahrene "Handwerkende", die in net-
ter Gesellschaft Anregungen sammeln oder
sich bei speziellen Fragen helfen lassen
mochten, sind herzlich willkommen. Wir wol-
len unserer Kreativitat freien Lauf lassen,



unsere eigene und individuelle Mode ent-
werfen und in Handarbeit entstehen lassen.

Bitte Schreibzeug und, falls vorhanden,
Wollreste, Strick- und Hakelnadeln mitbrin-
gen. Alles Weitere besprechen wir am ersten
Abend.

® 24F12201

8 ab Di. 23.01.24, 19:00-21:15 Uhr, 6x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 4, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Anke Altenhoff

€ 52,20€ /18 Ustd.

Néahen lernen fiir Jugendliche und
Erwachsene ohne Vorkenntnisse

Dieser Workshop richtet sich an Nahinteres-
sierte, die das Nahen von Anfang an erler-
nen oder das Angebot als Wiedereinstieg in
das Nahen nutzen méchten. Es werden |h-
nen verschiedene Nahideen vorgestellt, die
auch ohne Vorkenntnisse leicht nachzuar-
beiten sind. Wir beginnen mit einem unkom-
plizierten Grundschnitt und steigern den
Schwierigkeitsgrad von Stunde zu Stunde.
Dabei arbeitet jede/r Teilnehmende im eige-
nen Tempo. Aktuelle Stoffe stehen in
grofRer Auswahl zur Verfligung. Die Material-
kosten richten sich nach dem Verbrauch und
sind an die Kursleitung zu entrichten.
Entdecken Sie die Freude am Nahen!

Falls vorhanden, bitte eine funktionstlchtige
Nahmaschine mitbringen. Es koénnen aber
auch Maschinen gegen eine Gebihr von
10,00 € ausgeliehen werden. Bitte bei der
Anmeldung angeben.

e 24F12202

8 ab Fr. 15.03.24, 19:00-21:15 Uhr, 5x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 79,50 €/ 15 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

N&ahen und Zuschneiden

Dieser Kurs ist fur ungelbte Teilnehmende
genauso geeignet wie fir getbte. Nach je-
weiligem Kenntnisstand erweitern Sie lhre
Fahigkeiten beim Zuschneiden und Nahen
individueller Projekte. Sie erhalten fachkun-

Kultur, Gestalten, Landerkunde

digen Rat und Unterstiitzung bei der Umset-
zung lhrer Nahprojekte fur neue Schnitte,
Upcycling (z.B. das Aufhlbschen von Lieb-
lingsstiicken), Deko-ldeen oder Anderun-
gen.

Zudem besteht die Moglichkeit, anhand von
Nahproben, neue Nahtechniken kennenzu-
lernen und es gibt u.a. Tipps zur Verarbei-
tung verschiedener Stoffqualitdten sowie zur
Pflege und Wartung der Nahmaschine.

Bitte mitbringen:eine funktionstiichtige Nah-
maschine (mit Anleitung). Gegen eine Ge-
buhr von 10,00 € kann auch eine Maschine
ausgeliehen werden (bitte bei der Anmel-
dung angeben), Stoff, Schnittmuster; Ko-
pierpapier, Nahgarn, Scheren; Stecknadeln;
MaRband, Baumwollstoffreste fiir Nahpro-
ben.

Wahlen Sie den flr Sie am besten geeigne-
ten Termin.

® 24F12203

8 ab Do. 25.01.24, 18:15-20:30 Uhr, 9

Q Conrad von Soest Gymnasium; Raum
E35, Paradieser Weg 92, Soest

& Andrea Feldmann

€ 78,30 € /27 Ustd.

o 24F12204

8 ab Do. 11.04.24, 18:15-20:30 Uhr, 9x

Q Conrad von Soest Gymnasium; Raum
E35, Paradieser Weg 92, Soest

& Andrea Feldmann

€ 78,30 €/27 Ustd.
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DIY: T-Shirts ndhen

Dieser Kurs ist fur Nahende mit mindestens
geringen Vorkenntnissen geeignet.

Nach einem vorgegebenen Grundschnitt
werden individuelle T-Shirts gestaltet.

Bitte bringen Sie mit: Baumwolljersey (vor-
gewaschen) 140x140cm, Patches wenn ge-
winscht.

Falls vorhanden, bitte eine funktionstlchtige
Nahmaschine mitbringen. Gegen eine Ge-
buhr von 10,00 € kénnen auch Maschinen
ausgeliehen werden.

® 24F12280

8 Sa. 13.04.24, 10:00-13:00 Uhr
So. 14.04.24, 10:00-13:00 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 42,40 €/ 8 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

Das Socken - Seminar

Selbstgestrickte Socken sind einfach toll!
Sie sind warm, kuschelig, bunt, individuell
und einfach ganz einzigartig! Socken stri-
cken ist schwierig? Na ja, ein bilkchen viel-
leicht, aber bestimmt kein Hexenwerk!

An drei Abenden haben Sockenliebhaber/-
innen mit Grundkenntnissen im Stricken die
Maoglichkeit, das Socken stricken in gut ge-
launter Runde zu erlernen. Und zwar stri-
cken wir ganz klassisch, wie unsere Grol3-
mutter es noch ganz selbstverstandlich
konnten, mit Nadelspiel und 3-teiligem
Kappchen vom Bein zur FuRspitze. Alle
Schritte werden gut erklart.

Bitte Sockenwolle (6-fadig) und ein fur die
Starke passendes Nadelspiel mitbringen.
Den Rest besprechen wir am ersten Abend.

® 24F12418

8 ab Mi. 10.04.24, 19:00-21:15 Uhr, 3x

Q9 VHS-Seminargebaude, Raum 3, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Anke Altenhoff

€ 31,50€/9 Ustd.

Einfiihrung in das Trocken- und
Nadelfilzen
Eine Einfihrung in das Trocken- oder Nadel-

filzen, eine Technik, die leicht zu erlernen ist.
Der Kurs richtet sich an Anfanger/-innen, die
sich in netter Runde mit dieser Technik
Schritt fur Schritt vertraut machen und die
vielfaltigen kreativen Maoglichkeiten entde-
cken wollen. Mit Filznadeln und Filzwolle
stellen wir kleine Tiere und andere Acces-
soires her, mit denen wir uns selbst oder An-
deren eine Freude machen kénnen.

Ein Starterset kann fir 12,00 € erworben
werden.

Die Filzwolle wird gegen einen Kostenbei-
trag zur Verfligung gestellt.

® 24F20003

8 ab Di. 05.03.24, 18:00-21:00 Uhr, 3x
Q Bergenthalpark, Noéttenstr. 29, Soest
= Jutta Mergell

€ 42,00 €/12 Ustd.

Loffelchen oder Schaufelchen im
Kréautersalz

Die ersten jungen Triebe locken uns in die
Natur hinaus und laden dazu ein, ein fri-
sches Wildkrautersalz zu machen!

Wie hibsch ist dazu ein handgefertigtes
Schaufelchen im Glas!

Wir werden in diesem Kurs erst Wildkrauter
sammeln, um sie im Ddrrautomaten zu
trocknen und zu Krautersalz zu verarbeiten.
Dann geht es direkt weiter und wir schnit-
zen, raspeln und schleifen ganz individuelle
Loffel oder Schaufeln.

Mitgebracht werden durfen gerne vorhande-
ne Schnitzutensilien und ein kleines Marme-
ladenglas.

Die Materialkosten von 3,00-8,00 € sind di-
rekt an die Dozentin zu entrichten.



e 24F20013

8 Sa. 13.04.24, 10:00-16:00 Uhr

Q Georgsschule, Technikraum (Keller), Pa-
radieser Weg 92, Soest

& Brinja Steinweg

€ 28,00 €/8 Ustd.

Makramee

Makramee ist im Trend! Mit der leicht zu er-
lernenden Knotentechnik lassen sich schéne
Dekorationen und einzigartige Geschenke
erstellen - modern und individuell. Knlpfen
beschaftigt die Hande, regt die Kreativitat an
und die rhythmischen Wiederholungen ent-
spannen den Geist. Ziel: Das Erstellen einer
einfarbigen Blumenampel, Schlisselanhan-
ger und Kartenbander.

Materialkosten in Hohe von ca. 12,00 € sind
bei der Dozentin zu entrichten.
Blumentopf oder Glas bitte mitbringen.

Wahlen Sie den fur Sie am besten geeigne-
ten Termin.

e 24F20100
& Sa. 17.02.24, 10:00-14:30 Uhr
So. 18.02.24, 10:00-14:30 Uhr
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Cornelia Schmidt
€ 35,00€ /10 Ustd.

Kultur, Gestalten, Landerkunde

e 24F20101
B Sa. 02.03.24, 10:00-14:30 Uhr
So. 03.03.24, 10:00-14:30 Uhr
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
=& Cornelia Schmidt
€ 35,00 €/10 Ustd.

Frihlingshaftes Origami: Die japa-
nische Kunst des Papierfaltens

Die jahrhundertealte Kunst aus Papier Figu-
ren zu falten, fasziniert Alt und Jung, auch
heute noch. Mit wenigen Handgriffen ent-
steht aus einem quadratischen Blatt z. B. ein
Tier, eine Blume, eine Schachtel oder ein
Spielzeug.

Die einzelnen Phasen vom Blatt bis zur ferti-
gen Figur werden im Kurs ausfihrlich erlau-
tert, Schritt fir Schritt gezeigt und gemein-
sam erarbeitet.

Kann ich das? Ja natirlich! Origami ist kin-
derleicht und macht SpaB, gleichzeitig for-
dert es die Konzentrations- und Ausdauerfa-
higkeit.

Das Material wird gestellt. Es wird dafir eine
Umlage in Hohe von 2,00 € erhoben. Die
fertigen Figuren konnen die Teilnehmenden
anschl. selbstverstandlich mitnehmen.

® 24F20115

8 Sa. 16.03.24, 15:00-18:00 Uhr

Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Stefan GroRkreuz

€ 14,00 €/4 Ustd.
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Goldschmiedewerkstatt

Workshop zur Einfiihrung in die Gold-
schmiedekunst fiir Anfanger-/innen und
Fortgeschrittene

Tauchen auch Sie ein in das Kunsthandwerk
des Gold- und Silberschmieds und entwer-
fen Sie lhren eigenen Schmuck.

Unter der professionellen Anleitung der
Goldschmiedemeisterin  Katja  Osterhoff-
Genz aus Haltern am See

erlernen Sie die Grundtechniken dieses
Handwerks wie das Sagen, Feilen, Loten,
Punzieren, Schmirgeln, Polieren, Ziselieren
u.v. m.

In diesem Kompaktkurs werden Sie in 4
Zeitstunden ein eigenes Schmuckstlck
schmieden.

Ob es ein ausgefallener Ring, ein Kettenan-
hanger, ein Kreuz oder einzigartige Ohrringe
sind.

In allen Fallen ist es ein Unikat - gefertigt in
Ihren Handen.

Die Einfihrung in die verschiedenen Ober-
flachenbearbeitungen gibt die Mdoglichkeit
der personlichen, individuellen Note jedes
Schmuckteiles.

Schmuckreparaturen oder -umarbeitungen
kénnen aus zeitlichen Grinden nicht vorge-
nommen werden.

Fir Gruppen ab 10 Teilnehmende koénnen
Sie mit der VHS flexible Termine vereinba-
ren.

Die individuellen Materialkosten (in Silber
zwischen 30,00-80,00 €)

sowie eine Werkzeugumlage von 10,00 €
sind direkt am Kursende zu begleichen.

® 24F20615

8 Di. 04.06.24, 17:00-21:00 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Katja Osterhoff-Genz

€ 62,50€ /5 Ustd.

Wolle spinnen am Spinnrad

Dieser Kurs richtet sich an alle, die das Ver-
arbeiten von Rohwolle bis zum fertigen Garn
erlernen mochten.

Das Spinnen von Wolle ist eine uralte Tradi-
tion, die herrlich beruhigend und entspan-
nend wirken kann. Und es entsteht eine
Wolle, die es nicht zu kaufen gibt.

Wir bereiten die Rohwolle zum Spinnen vor.
Sie wird mit Handkarden und der Trommel-
karde kardiert (gekdmmt). Die Funktionswei-
se eines Spinnrades werden Sie ebenso
kennenlernen.

Gerne kann eigene Rohwolle und ein funkti-
onsfahiges Spinnrad mitgebracht werden.
Fasern zum Spinnen kénnen aber auch im
Kurs erworben werden. Bitte geben Sie bei
der Anmeldung an, ob Sie ein Spinnrad zur
Ausleihe bendtigen oder das eigene Spinn-
rad mitbringen.

Leihgebuhr, Spinnrad: 10,00€

® 24F20901

8 ab 24.02.24, 10:30-12:45 Uhr, 4x
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Dorthe Heinz

€ 60,00 € /12 Ustd.

No scrap left behind — Krea-
tivwerkstatt mit Papier

Schneiden, reif’en, kleben, bedrucken, colla-
gieren, nahen, besticken, bemalen, ausstan-
zen, beschriften, falten, heften,.... die Verar-
beitungsmdglichkeiten von Papier sind uner-
schopflich.

Besonders Fundstiicke aus dem Alltag, un-
seren Erinnerungskisten und Blicherschran-



ken sind ein reizvoller Fundus, dem wir in
der Kreativwerkstatt neues Leben einhau-
chen wollen. Wir erproben verschiedene
Techniken und erstellen neue Produkte wie
kleine Bilder, Notizhefte, Scrapbooks, Post-
karten, Briefpapier, Motiv-Konfetti, u.v.m.

Jeder Termin wird einen ausgewahlten
Schwerpunkt haben, den die Teilnehmenden
mitbestimmen kénnen. Die Werkstatt eignet
sich als entspannte Aktivitat nach der Arbeit,
um den Kopf frei zu kriegen oder fir Famili-
en, die gern zusammen werkeln oder ein-
fach fir Kreativbegeisterte, die neue Techni-
ken und Werkzeuge ausprobieren wollen.

Wahlen Sie den fur Sie am besten geeigne-
ten Termin.

e 24F21421

& ab Di. 09.01.24, 17:00-18:30 Uhr, 5x
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Gabriele Neuhaus

€ 35,00€ /10 Ustd.

o 24F21422

& ab Di. 20.02.24, 17:00-18:30 Uhr, 5x
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Gabriele Neuhaus

€ 35,00€ /10 Ustd.

Kreative Projektwerkstatt fiir Grup-
pen

Sie mochten gemeinsam ein Geschenk ge-
stalten? Oder kreative Techniken kennenler-
nen? Oder einfach eine besondere, schone
Zeit miteinander verbringen und dabei etwas
Neues lernen? Als Gruppe kdnnen Sie sich
bei uns anmelden. Wir stellen den Kontakt
her zu einem kleinen Atelier in Soest, mit
welchem Sie individuelle Vereinbarungen
treffen kénnen fir Ihr Wunschprojekt. Ideen
konnten sein: Collagen mit personlichem
Bildmaterial, Vintage Buchermappen mit
personlichem Inhalt, Bildtechniken zu einem
individuell gewahlten Thema (z.B. Liebe,
Blumen, Fische, Buchstaben und Zahlen,
usw.), bedruckte Brief- und Geschenkpapie-
re u.v.m.

Dieses Angebot kann im Atelier selbst (drau-
3en), in den Raumen der VHS oder bei Ih-
nen zu Hause stattfinden. Zeit und Dauer
sind ebenfalls individuell wahlbar.

Kultur, Gestalten, Landerkunde

Materialgeld wird je nach Projektvorhaben
erhoben.

® 24F22013

8 Termine werden individuell abge-
sprochen.

Q Soest,

& Gabriele Neuhaus

€ 17,50 €/5 Ustd.
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Gesundheit

Gesundheitsbildung
Kochkurse
Entspannung, Selbsterfahrung, Yoga

Gymnastik, Bewegung

Referatsleitung:

Jennifer Bubolz

Telefon: 02921 103-1302
E-Mail: j-bubolz@soest.de

Wichtiger Hinweis zur Anmeldung:
Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschéftsstelle in Soest, NottenstralRe 29, 59494
Soest, per Fax 02921 103-1336 und tber die Homepage www.vhssoest.de.



Die Zukunft der Gesund-
heitsversorgung: Kiinstliche Intel-
ligenz, Ethik und die Patient-Arzt-
Beziehung

Der Einsatz von Kunstlicher Intelligenz (KI)
in der Gesundheitsversorgung verspricht ei-
ne frihzeitige Erkennung von Krankheiten,
eine effiziente Patientenversorgung und die
Reduzierung von Gesundheitskosten.
Gleichzeitig besteht die Gefahr, bestehende
Vorurteile im Gesundheitswesen zu verstar-
ken und Unklarheiten dariber aufkommen
zu lassen, wer fur die Konsequenzen von
KlI-Entscheidungen verantwortlich ist. Die
Einfiihrung von KI kdnnte aulRerdem die Pa-
tient-Arzt-Beziehung tiefgreifend verandern,
weil Kl-Systeme zunehmend an Entschei-
dungsprozessen beteiligt werden. Diese
wirft die Frage auf, wie diese Beziehung neu
definiert und gestaltet werden kann, um Her-
ausforderungen der modernen Gesundheits-
versorgung gerecht zu werden. Anhand kon-
kreter Anwendungen und Kunstlicher Intelli-
genz zeigt der Referent die ethischen Her-
ausforderungen insbesondere fur die Pati-
ent-Arzt-Beziehung auf. Der Vortrag bietet
einen umfassenden Einblick in die aktuellen
Anwendungen von Kl im Gesundheitswesen
und beleuchtet intensiv die ethischen Di-
mensionen dieser Entwicklung. Anhand kon-
kreter Beispiele laden wir Sie ein, Uber die
Chancen und Risiken zu diskutieren, die der
Einsatz von Kl mit sich bringt. Einige Aspek-

te, der im Vortrag behandelten Themen, ba-
sieren auf einem vom Niedersachsischen
Ministerium fir Wissenschaft und Kunst ge-
forderten Projekt im Programm "Zukunftsdis-
kurs" namens "Mein Doktor, die Kl und ich".

Experte: Dr. phil. Frank Ursin M.A., Institut
fur Ethik, Geschichte und Philosophie der
Medizin, Medizinische Hochschule Hanno-
ver (MH)

24F15300
8 Do. 18.04.24, 19:00-20:30 Uhr
Q Zoom
& Dr. phil Frank Ursin
€ 10,00 €/2 Ustd.

Darm und Psyche: Wie sich Bauch
und Psyche beeinflussen

Der Darm hat eine zentrale Bedeutung fir
die Gesundheit des gesamten Korpers und -
auch fur die Psyche. Darm und Psyche ha-
ben eine enge Beziehung.

Neueste wissenschaftliche Erkenntnisse be-
weisen, wie stark sich Darmgesundheit und
Psyche gegenseitig beeinflussen. Welche
Zusammenhange bestehen zwischen Darm
und Psyche, Darm und Stress, Darm und
Depressionen, welche Rolle spielen dabei
die Darmbakterien?

Sie erfahren im Vortrag Interessantes Uber
das sogenannte "Bauchhirn" und warum das
Bauchgefiihl uns nicht tduscht. Wir spre-
chen Uber die Auswirkungen von Lebensstil
und Stress auf die Gesundheit des Darmes
sowie des ganzen Korpers.

Zu diesen Themen sowie Uber die nicht sel-
tene Problematik des Reizdarms erhalten
Sie aktuelle Informationen. Sie bekommen
viele praktische Tipps, wie Sie gut fir Darm
und Psyche sorgen kdnnen.

Dabei kombiniert die Referentin aktuelle In-
formationen aus der Humanmedizin mit fun-
dierten Verfahren aus der Naturheilkunde
und bewahrten Hausmitteln.

24F30606
8 Di. 20.02.24, 19:00-20:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
=& Dr. Maria Plitt-Becker
€ 12,50 € /2 Ustd.
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Wie Sport gliicklich macht

Die meisten von uns wissen, dass Sie mehr
Sport in ihr Leben integrieren sollten. Aber
welche grundlegenden Vorteile ein beweg-
tes Leben flr Sie personlich haben kann, ist
nicht allen bewusst. Dieser Vortrag mochte
diese Wissenslicken schlielen:

Der Dozent vermittelt zunachst die Grund-
lagen der faszinierenden Wechselwirkungen
zwischen Korper und Geist. Erfahren Sie,
warum "use it or lose it" nicht nur ein Sprich-
wort ist und erhalten Impulse, fiir die Wahl
der richtigen Sportart. Im zweiten Teil des
Vortrags erkundet der Dozent, wie Bewe-
gung unsere Muskeln, Knochen, Gelenke
und u.a. Regelsysteme wie Herz-Kreislauf,
Atmung und Stoffwechsel beeinflusst.
Weniger bekannt ist, welchen Einfluss Sport
fur die geistige und seelische Gesundheit
haben kann. Erfahren Sie, wie Sport unsere
kognitiven Fahigkeiten, darunter Denken,
Gedachtnis, Aufmerksamkeit und Neuro-
plastizitat verbessert und wie Bewegung u.a.
Ihr allgemeines Wohlbefinden, Ihren Schlaf,
lhren Selbstwert und lhr Stresssystem posi-
tiv beeinflusst.

Nach dem Vortrag bleibt Raum fir lhre per-
sonlichen Fragen.

24F 30650
# Do. 07.03.24, 19:00-20:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Christian Buchweitz
€ 12,90 €/2 Ustd.

Erndhrung, wenn Entziindungen
den Korper belasten

Stille Entziindungen, die Gelenke sind steif
oder Schmerzen plagen unseren Alltag: Da-
hinter kann ein Entzindungsprozess ste-
cken. Mit der richtigen Ernahrung konnen
Sie hier viel zur Besserung Ihrer Beschwer-
den beitragen und somit mehr Aktivitat im
Alltag und Wohlbefinden erzeugen.

Den Teilnehmenden wird in einem Vortrag
theoretisches Wissen zum Thema Ernah-
rung bei Entziindungen vermittelt. Der Fo-
kus liegt hierbei auf der konkreten Umset-
zung im Alltag und vor allem auf der Frage,
wie Sie Nahrstoffe, die entziindungshem-

mend wirken, in Ihre tagliche Ernahrung in-
tegrieren kénnen.

Danach koénnen die Teilnehmenden durch
praktische Fragen erfahren, wie eine anti-
entzlindliche Ernahrung im Alltag umgesetzt
werden kann.

24F30901
& Di. 19.03.24, 18:30-20:00 Uhr
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Celina Eikenberg
€ 10,00 € /2 Ustd.

Glutenunvertraglichkeit, endlich
wieder Essen ohne Sorge

Glutenunvertraglichkeit, Zoliakie die Erkran-
kung hat viele Gesichter und bedarf oft mehr
als nur auf Mehl beim Backen zu verzichten.
Wir stehen im Supermarkt, im Restaurant
oder zu Besuch und fragen uns: "Darf ich
das wirklich essen?* und kaum sind wir Zu-
hause geht es schon los mit Bauchschmer-
zen etc.. Lernen Sie im praktischen Semi-
nar, wie Sie mit einer glutenfreien Ernahrung
ohne Sorge durch den Alltag gehen.

Den Teilnehmenden wird in einem Vortrag
von ca. 30 Minuten theoretisches Wissen
zum Thema Ernahrung bei Glutenunvertrag-
lichkeit vermittelt. Der Fokus liegt hierbei zu-
nachst darauf, die unterschiedlichen Facet-
ten der Krankheit kennenzulernen.

Danach sollen die Teilnehmenden durch
praktische Lernerfahrungen anhand von
Produktbeispielen, aktiv lernen, wo Gluten
versteckt/enthalten ist und wie beim Kochen
Alternativen eingesetzt werden kénnen, um
moglichst wenig verzichten zu missen, aber
trotzdem beschwerdefrei durch den Alltag
gehen zu kénnen.

24F30902
8 Di. 30.04.24, 18:30-20:00 Uhr
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Celina Eikenberg
€ 10,00 €/2 Ustd.



Kreative Restekiiche

Dieses Koch-Event richtet sich an alle, die
etwas gegen die Lebensmittelverschwen-
dung unternehmen mochten. Angefangen
beim bewussten Einkaufen Uber das optima-
le Verpacken und die richtige Lagerung bis
hin zu kreativen Reste-Rezepten gibt die
Dozentin viele nitzliche Tipps rund um den
wertschatzenden Umgang mit Lebensmit-
teln. Wahrenddessen bereitet sie zusammen
mit den Teilnehmenden leckere Gerichte und
Snacks mit geretteten Lebensmitteln des
foodsharing-Bezirks Soest zu. Anschlielend
werden diese gemeinsam genossen.

Boxen fiir eventuelle Reste kénnen gerne
mitgebracht werden - ebenso wie eigene Le-
bensmittel, die zu Hause nicht mehr benétigt
werden.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
dem foodsharing-Bezirk Soest statt und ist
kostenfrei.

Eine Anmeldung ist erforderlich.

24F12303

8 Fr. 15.03.24, 18:00-21:00 Uhr

Q Georgsschule, Kiiche, Paradieser Weg
92, Soest

& Jessica Irrgang

€ gebiihrenfrei / 4 Ustd.

Thailandische Kiiche

Die thailandische Kiiche ist nicht nur eine
der schmackhaftesten der Welt, sondern
auch eine der geslindesten. Die Speisen
werden nur kurz gegart und behalten so ihre
Vitamine. Das Geheimnis des Geschmacks
sind die vielfaltigen Krauter und Gewdrze.
Es heildt auch: Scharf, scharfer, am scharfs-
ten. Aber keine Angst, die Scharfe bestim-
men wir. Auch muss nicht immer ein Wok
zum Einsatz kommen.

Bitte bringen Sie eine Schirze, Déschen fur
Reste und gern auch etwas zu trinken mit.

Die Lebensmittelumlage in Hohe von ca.
17,00 € wird am Abend von der Kursleitung
eingesammelt.

24F30722

8 Sa. 27.01.24, 14:00-18:30 Uhr

Q Georgsschule, Kiiche, Paradieser Weg
92, Soest

& Sukanya Schmidt

€ 20,30 €/6 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

24F30723

8 Sa. 24.02.24, 14:00-18:30 Uhr

Q Georgsschule, Kiiche, Paradieser Weg
92, Soest

& Sukanya Schmidt

€ 20,30 €/6 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

Bringen Sie sich zu den
Kochkursen gerne etwas
zu trinken und kleine Dosen

fur die Reste mit.

Frihlings-Fitness-Kiiche: Bowls!

Passend zum Thema Fruhling probieren wir
uns durch die ersten frischen Gemdise und
Salate, die das Friihbeet schon zu bieten
hat - dazu vollwertiges Getreide als Basis
und leckere Toppings wie Hulsenfriichte, To-
fu, Seitan plus verschiedene Dressings und
Saucen: Das sind unsere Zutaten fur ab-
wechslungsreiche, vollwertige Genussmahl-
zeiten.

Eine Lebensmittelumlage in Hohe von ca.
14,00 € wird am Kursabend direkt einge-
sammelt.

Der Kurs findet in Kooperation mit der Orts-
gruppe von ProVeg Soest statt.
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24F30728

8 Sa. 25.05.24, 16:15-20:00 Uhr

Q Stadtteilhaus Soester Siiden, Kiiche, Bri-
tischer Weg 10, Soest

& Ortsgruppe ProVeg Soest

€ 21,00 €/5 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

Wir kochen vegetarisch, indisch:
Dal

In Indien werden alle Hulsenfrichte Dal ge-
nannt. Das sind wurzige Sol3en, die bei kei-
ner ausgewogenen indischen, vegetarischen
Mahlzeit fehlen dirfen. Hulsenfrichte besit-
zen wertvolles pflanzliches Eiweil und
reichhaltige B-Vitamine, weswegen sie be-
sonders wichtig fUr Vegetarier/-innen und
Veganer/-innen sind - aber nicht nur fir sie.
Wir kochen an jedem Abend eine ausgewo-
gene vegetarische, indische Mahlzeit, die
neben LinsensoflRe (Dal) immer aus Reis,
Fladenbrot, einem Gemdusegericht, sowie ei-
ner JoghurtsoRe besteht. Auf dem Speise-
plan steht u.a. die Zubereitung von gelben
Linsen. AuRerdem bereiten wir indischen
Gewlrztee und Dessert zu. (Kleiner Hinweis
fur Veganer*innen: Die Dozentin zeigt, wie
sich in der indischen Kiche muhelos vege-
tarische Speisen zu veganen Gerichten ab-
wandeln lassen.)

Bitte bringen Sie neben Neugier eine Schir-
ze, scharfes Messer, Trockentuch und kleine
Gefalde fur Kostproben mit.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
und Abend ca. 10,00 € und wird von der
Dozentin vor Ort eingesammelt.

24F30730

8 Mi. 14.02.24, 17:30-21:15 Uhr
Mi. 21.02.24, 17:30-21:15 Uhr

Q Georgsschule, Kiiche, Paradieser Weg
92, Soest

& Regina Gurram

€ 33,70 €/10 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

Indische Kiiche: Curry und Cur-
ryblatter
Curry und Curryblatter gehdren zwar beide

in die indische Kliche, haben aber sonst kei-
ne Gemeinsamkeiten. Wahrend es sich
beim Curry um ein Gericht mit wirziger So-
e handelt, sind Curryblatter die aromati-
schen Blatter eines sudindischen Baumes.
In diesem Kurs werden Sie das Aroma der
Curryblatter bei der Zubereitung verschiede-
ner Gerichte kennenlernen. Sie werden er-
fahren, wie Sie mihelos vegetarische Ge-
richte zu nicht vegetarischen abwandeln
kénnen, sodass in diesem Kurs fir jeden
Geschmack etwas dabei ist.

Wir kochen eine ausgewogene indische
Mahlzeit, die immer aus Reis, Fladenbrot,
Gemuse- wund Joghurtgericht und fir
Fleischliebhaber/-innen ein Fleischgericht
(Hahnchencurry) dazu, indisch gewdlrzter
Tee und Dessert runden die Mahlzeit ab.

Bitte bringen Sie neben Neugier eine Schir-
ze, scharfes Messer, Trockentuch und kleine
Gefale fur Kostproben mit.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
und Abend 11,00 €.

24F30731

8 Di. 09.04.24, 17:30-21:15 Uhr
Di. 16.04.24, 17:30-21:15 Uhr

Q Georgsschule, Kiiche, Paradieser Weg
92, Soest

& Regina Gurram

€ 33,70 €/10 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)




Die richtige Weinauswahl

Wein ist so vielfaltig wie seine zahlreichen
Anbauregionen und die verwendeten Reb-
sorten.

In dieser Veranstaltung geht es um die zum
Anlass passende Auswahl.

Die Bandbreite reicht vom leichten Sommer-
wein Uber Sekt, Weilk- und Rotweine fir ge-
sellige Runden oder als Essensbegleiter,
Kombinationen von Kase und Wein bis hin
zum sliBen Dessertwein.

Die Umlage fur Getréanke und Essen in H6he
von 40,00 € wird am Abend eingesammelt.

Bitte bedenken Sie, dass bei kurzfristiger
Abmeldung (ohne arztliches Attest) aus or-
ganisatorischen Grinden auch die Kosten
fur die Umlage anfallen.

Die Endzeit versteht sich als ungefahre An-
gabe, der Erfahrung nach kann der Abend
langer dauern.

24F30732
8 Sa. 08.06.24, 18:00-21:45 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Harald Burg
€ 14,50 €/5 Ustd. (zzgl. Umlage)

Europaischer Weinabend

Rot- und WeiBweine aus den bedeutendsten
Weinanbaugebieten Frankreichs, Spaniens,
Italiens und Deutschlands sollen probiert
werden, um die Unterschiede und Beson-
derheiten der jeweiligen Anbaugebiete und
ihnrer Rebsorten herauszuschmecken wie
z.B. Frucht, Mineralitat, Bodentonigkeit (z.B.
Schiefer) und Frucht-Saure-Spiel.

Es werden ca. 20 Weine vorgestellt. Kleinig-
keiten werden zu den einzelnen Weinen ge-
reicht, damit diese in ihrer Eigenschaft als
Essensbegleiter geschmacklich besser er-
fasst werden kénnen.

Weiterhin erhalten Sie Informationen zu
Weinetikett, Technik der Weinherstellung
etc..

Die Umlage flr Getranke und Essen in Hohe
von 40,00 € wird am Abend eingesammelt.

Bitte bedenken Sie, dass bei kurzfristiger
Abmeldung (ohne arztliches Attest) aus or-
ganisatorischen Griunden auch die Kosten
fur die Umlage anfallen.

Die Endzeit versteht sich als ungeféhre An-
gabe, der Erfahrung nach kann der Abend
nach hinten langer dauern.

24F30734
8 Sa. 16.03.24, 18:00-21:45 Uhr
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Harald Burg
€ 14,50 €/5 Ustd. (zzgl. Umlage)

Mit Leichtigkeit in den Friihling

Der Winter und die Weihnachtstage sind
vorbei, es wird langsam warmer und der di-
cke Wintermantel wird durch die leichte
Fruhjahrsjacke ersetzt. Es ist ganz normal,
dass wir nun auch wieder die Winterpfunde
loswerden wollen, um mit Leichtigkeit in das
neue Fruhjahr zu starten. In den beiden
Kurstagen lernen Sie theoretisches und
praktisches Wissen Uber gesunde Ernah-
rung und wie Sie lhre Balance wiederher-
stellen und diese auch halten kénnen.

Die Kursleitung ist ausgebildete Okotropho-
login und vermittelt in diesem Kurs Wissens-
wertes Uber gesunde Ernahrung und lang-
fristige Gewichtsreduktion.

Eine Lebensmittelumlage wird direkt am
Abend von der Dozentin eingesammelt.
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24F30900

8 ab Mi. 07.02.24, 17:30-20:30 Uhr, 2x

Q Georgsschule, Kiiche, Paradieser Weg
92, Soest

& Celina Eikenberg

€ 28,00 €/6 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

Waldbaden im Arnsberger Wald

Der Begriff "Waldbaden" bedeutet ein be-
wusstes "Eintauchen" in die Atmosphare des
Waldes.

Entschleunigtes Gehen, Innehalten an wohl-
tuenden Platzen, den Naturgerauschen lau-
schen, schauen, splren, alles was die Sinne
anspricht, darf in den Fokus der Aufmerk-
samkeit rticken.

So kann bei dieser praktizierten Achtsamkeit
der Korper, Geist und die Seele entspannen
und neue Kraft gewonnen werden.

Mitzubringen sind neben wetterfester Klei-
dung und festem Schuhwerk eine Sitzunter-
lage und etwas fiir die Trinkpause.

Treffpunkt: Parkplatz Torhaus Méhnesee

24F12301
8 Sa. 13.04.24, 12:00-14:15 Uhr
Q Mohnesee; Parkplatz Torhaus
& Reinhilde Tirich
€ 15,00 €/3 Ustd.

24F12302
8 Sa. 04.05.24, 12:00-14:15 Uhr
Q Mohnesee; Parkplatz Torhaus
& Reinhilde Tiirich
€ 15,00 €/3 Ustd.

Workshop: Entspannung

Seien Sie gut zu sich, entspannen Sie vom
Alltagsstress und schaffen Sie so wieder ein
Gleichgewicht von Korper, Seele und Geist.

Der Workshop vermittelt Ihnen einen Ein-
stieg in verschiedene Entspannungstechni-
ken:

e Atemubungen
e Korperreisen
* Meditationen
* Positive Affirmationen
* Qi Gong

Bitte mitbringen: eine Decke, Kopfkissen,
bequeme Kleidung, warme Socken, Schreib-
zeug inkl. Schreibunterlage, Snack fir zwi-
schendurch.

24F30106

8 Sa. 02.03.24, 09:30-12:45 Uhr

Q VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Martina Feix

€ 20,00 €/4 Ustd.

Wochenendseminar Einfiihrung in
Yoga- und Entspannungstechniken

In diesem zweitdgigen Seminar werden in
Theorie und Praxis Grundkenntnisse in un-
terschiedliche Entspannungs-Methoden ver-
mittelt und erlebbar. Sie bekommen Anre-
gungen, wie diese Ubungen zu einer tiefe-
ren Ruhe und Gelassenheit in lhrem Alltag
beitragen koénnen. Entspannungstbungen,
Yoga und Meditation stehen an diesem Wo-
chenende im Mittelpunkt. Durch den Einblick
in die Thematik und die verschiedenen
Methoden wird die Auswahl der fur Sie indi-
viduell passendsten Entspannungstechnik
erleichtert.

Der Kurs ist besonders gut fir altere und un-
trainierte Teilnehmende geeignet.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung, bringen
Sie eine Wolldecke und ggf. einen Snack fir



die Mittagspause mit.

24F30108

8 Sa. 20.01.24, 09:30-17:00 Uhr
So. 21.01.24, 09:30-12:30 Uhr

Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Wilhelm Dicke

€ 49,00 €/14 Ustd.

Workshop: Gelassener werden -
wie Sie langfristig gesiinder mit
Stress umgehen

Fihlen Sie sich gestresst? Sie haben Stress
auf der Arbeit, Stress zu Hause, ja sogar
Stress in der Freizeit? Stress gehort zum
Leben dazu und kann bis zu einem gewis-
sen Grad nutzlich sein, z.B. vor einer wichti-
gen Prasentation oder Prifung. Wenn Sie
jedoch Uberall nur noch Stress erleben, wird
es hochste Zeit zu handeln.

In diesem Workshop lernen Sie, was Stress
ist und, was Sie personlich am meisten
stresst. Sie lernen verschiedene Methoden
zur Stressbewaltigung kennen (z.B. Zeitma-
nagement, Entspannungstechniken). Durch
das Ausprobieren erfahren Sie, welche Ih-
nen dabei helfen, langfristig gelassener mit
Stress umzugehen. Bitte Stifte und Papier
mitbringen.

24F30115

8 Sa. 17.02.24, 10:00-14:00 Uhr

Q VHS-Seminargebiude, Raum 4, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Dr. Julia Ingwald

€ 25,00 €/5 Ustd.

Klangerfahrungen der besonderen
Art

In diesem Tagesworkshop geht es um den
Einklang mit sich selbst, darum in eigener
Verantwortung und Anwendung den Klang in
sich aufzunehmen sowie flr sich selbst
mental umzusetzen.

Sie lernen die Facetten der Klangschalenan-
wendungen kennen, erfahren den Umgang
mit der Klangschale und wie Sie dadurch in
Ihre innere Harmonie finden.

Es ist eine Einladung, den Umgang mit

Klang auch meditativ zu erfahren, die An-
wendung zu zelebrieren, dem Klang zu lau-
schen und auch dazu, sich auszutauschen
und Erfahrungen zu sammeln.

Wer hat, bringt seine eigene Klangschale in-
kl. Zubehor mit.

Bitte mitbringen: Snack fiir die Mittagspau-
se, Matte, Kissen und Decke sowie eventu-
ell Stifte & Schreibutensilien.

Anleitungsmaterialien kénnen fur einen Obu-
lus von 6,00 € erworben werden,

24F30118
8 Sa. 13.04.24, 10:00-16:00 Uhr
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Kerstin Gerlach
€ 44,00 €/8 Ustd.

NEU: Meditation und Yoga der
Achtsamkeit - Einkehr in Stille und
Bewegung

Eine ausgewogene Yoga-Praxis schenkt uns
Flexibilitdt und innere Starke. In der Medita-
tionspraxis erfahren wir tiefe Sammlung und
innere Ruhe. Durch Achtsamkeit kommen
wir in eine zentrierende Yogapraxis und erle-
ben wahrend der meditativen Entspan-
nungsreisen einen Raum der Stille in uns,
wo wir Kraft schépfen und uns verankern
kénnen. Wohlbefinden, innere Balance und
Lebensenergien werden gestarkt.

Bitte eine eigene Matte oder Decke mitbrin-
gen.
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24F30122

8 So.25.02.24, 10:00-13:00 Uhr

Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Sabine Gerlach

€ 22,00 €/4 Ustd.

NEU: Yoga und Klang

An diesem Tag wollen wir uns mit Klangen,
Yogapraxis und Mantren-Singen vertraut
machen und deren wohltuende Wirkungen
auf unseren Korper und Geist erleben.
Durch Yoga-Ubungen lassen sich kérperli-
che wie geistige Krafte starken und entfal-
ten. Ebenso bringt das Ténen von Vokalen
und einfachen Liedzeilen unser Inneres in
Schwingungen, die sich stérkend und har-
monisierend auf unseren gesamten Organis-
mus auswirken.

Mantra-Yoga ist der Yoga des Klangs. Ein
Mantra ist ein besonderer Klang, der uns
hilft den Strom der Gedanken zu beruhigen
und unsere Aufmerksamkeit nach innen zu
richten. Das Erklingen lassen von Toénen
starkt die Dehnungsraume, vertieft den Atem
und entspannt den Geist.

Sowohl firr die Yogapraxis wie fir das Klin-
gen und Singen sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

24F30123

8 So. 17.03.24, 10:00-13:00 Uhr

Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Sabine Gerlach

€ 28,00 €/4 Ustd.

NEU: Die Lebenskunst der Acht-
samkeit

Wir nehmen uns Zeit fir innere Einkehr und
lernen die starkenden Seiten der Achtsam-
keitspraxis kennen. Mit Schritten der Acht-
samkeit durch das Leben zu gehen, bedeu-
tet zu lernen, mit unserem Alltag und seinen
Herausforderungen stabiler und heilsamer
umzugehen. Unruhe und Stress entstehen
durch (Zeit-)Druck und Uberlastung. Es gilt
eine Balance zwischen aufleren Druck und
eigenen Bedlrfnisse sowie Aktivitat und In-
nehalten zu finden. Die Kunst der Achtsam-

keit ermdglicht uns, eine innere Ausrichtung
zu fordern, die uns gelassener, widerstands-
fahiger und selbst-bewusster werden lasst.
In achtsamer Bewegung, Korperbewusst-
heit, Sinnestibungen und Meditationen ler-
nen wir eine Praxis kennen, mit der wir An-
ker der Zentrierung setzen und uns bewusst
ausrichten kénnen. Wir erleben wie es ist,
von einem ruhelosen Geist in den gegen-
wartigen Moment zu kommen und kehren
mit hilfreichen, leicht umsetzbaren Ubungen
in den Alltag zurtck.

24F30126

8 So.21.04.24, 10:00-13:00 Uhr

Q VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Sabine Gerlach

€ 22,00€/4 Ustd.

Meditatives BogenschieRen

In flieBenden Bewegungen - mit und ohne
Bogen - lernen Sie mit Achtsamkeit, Ruhe
und erfahrbarem Atmen, sich selbst bewuss-
ter wahrzunehmen und die Verbindung zum
HIER & JETZT zu erleben und zu akzeptie-
ren.

Ziel ist es, dass Korper, Geist und Seele in
Einklang kommen.

Es werden die Grundkenntnisse des intuiti-
ven Bogenschiel’ens vermittelt sowie in das
meditative BogenschielRen eingeflhrt. Hier
geht es um geistig-seelische-Ablaufe, dar-
um, unsere eigene Mitte zu finden, kraftvolle
zentrierte Ruhe und Selbstvertrauen zu er-
fahren.

Bégen werden vor Ort gestellt.

24F33001
8 Sa. 27.04.24, 10:00-13:00 Uhr
Q BogenschieRhalle; An Luigsmiihle 7, Werl
& Elke Kuhimann
€ 20,00 €/4 Ustd.

24F33002
8 Sa. 25.05.24, 10:00-13:00 Uhr
Q BogenschieRhalle; An Luigsmiihle 7, Werl
=& Elke Kuhimann
€ 20,00 € /4 Ustd.



Schnupperkurs Intuitives Bo-
genschiefen

In diesem Kurs werden neben Materialkun-
de und Sicherheitsregeln die Grundlagen ei-
ner soliden Schieltechnik vermittelt, das
Ausprobieren und Uben kommt dabei auch
nicht zu kurz. Die Teilnahme von Jugendli-
chen ab 12 Jahren ist in Begleitung eines EI-
ternteils moglich. Bégen werden vor Ort ge-
stellt.

24F33003
8 Sa. 27.04.24, 14:00-17:00 Uhr
Q Werl; BogenschieRhalle; An Luigsmiihle 7
& Dierk Schimmel
€ 28,00€/4 Ustd.

24F33004

8 Sa. 25.05.24, 14:00-17:00 Uhr

Q Werl; BogenschieRhalle; An Luigsmiihle 7
& Dierk Schimmel

€ 28,00 €/4 Ustd.

NEU: Yoga und Achtsamkeit

Zur Ruhe kommen, Zeit fiir sich haben, Kraft
sammeln und Wege finden, die zu mehr Ge-
lassenheit fuhren: Eine achtsame Yogapra-
xis ist ein forderlicher Weg sich selbst zu er-
fahren. Wenn wir uns auf diesen Weg bege-
ben erleben wir, wie unser Kérperempfinden
klarer wird, unsere Beweglichkeit sich erwei-
tert, sowie korperliche Spannungen und
seelische Unausgeglichenheit ins Gleichge-

wicht kommen. Durch Achtsamkeit in der
Bewegung und bewusstem Umgang mit
dem Atem kommen wir in eine tief zentrie-
rende Yogapraxis. In den meditativen Ent-
spannungsreisen finden wir in einen Raum
der Stille in uns, wo wir auftanken und uns
verankern kénnen.

24F30094
8 ab Mo. 05.02.24, 19:00-20:30 Uhr, 12x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Sabine Gerlach
€ 99,00 €/ 24 Ustd.

NEU: Luna-Yoga

Luna Yoga beinhaltet in seinen Grundele-
menten neben traditionellen Haltungen aus
dem Hatha-Yoga kraftigende Ubungen, Be-
wegungsablaufe und Haltungen, die sich
wohltuend auf die Beckenorgane auswirken.
In der sanften Ausfiihrung der Asanas ist die
Aufmerksamkeit besonders auf unsere Kor-
permitte gelenkt. Die Ubungen regulieren
die Funktionen der Beckenorgane, befreien
von Alltagsbeschwerden und Stress und
starken die Sensibilitat fir den eigenen Kor-
per. Im Umgang mit Zyklus- und Wechsel-
jahresbeschwerden koénnen Frauen Stitze
und Linderung erfahren. Luna Yoga wirkt
harmonisierend auf das Hormon- und Ner-
vensystem und hilft Selbstheilungskrafte an-
zuregen.

Vermittelt werden einfache, wohltuenden Yo-
ga-Haltungen, die Schritt fir Schritt aufge-
baut sind und sich gut fur eine alltagliche
Ubungspraxis eignen.

Bitte eine Decke, warme Socken und beque-
me Kleidung mitbringen.

24F30095
8 ab Di. 06.02.24, 16:30-18:00 Uhr, 12x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Sabine Gerlach
€ 99,00 €/ 24 Ustd.

Yoga fiir alle Altersgruppen

Der Korper verandert sich im Laufe des Le-
bens. Haufig kommt es zu Schmerzen und
Mikempfindungen. Aber auch der Geist wird



78

beeintrachtigt.

Yoga kann hier die Einheit von Korper, Geist
und Seele wieder herstellen. Im Mittelpunkt
stehen Korper- und Atemibungen wie auch
Meditationen. Die Muskeln werden gedehnt,
gekraftigt und gelockert und Muskelverspan-
nungen geldst. Dies macht den Korper be-
weglicher und befreit die Gelenke. Die Mus-
keln werden starker und z.B. Rucken-
schmerzen kénnen gelindert werden. Atem-
und Entspannungsibungen beruhigen und
bringen den Korper wieder in Balance.

Yoga ist unabhangig von Alter und Konstitu-
tion jederzeit moglich.

Die Ubungen sind aufeinander abgestimmt
und werden den Teilnehmenden angepasst.

Mitzubringen sind bequeme Kleidung, De-
cke, dicke Socken und ein kleines Kopfkis-
sen.

24F30099

8 ab Mo. 22.01.24, 18:00-19:30 Uhr, 9x

Q ev. Familienzentrum Martin Luther, Bewe-
gungsraum, Schwarzer Weg 26, Soest

& Annette Swiergiel

€ 52,20 €/18 Ustd.

] I ]
1

Yoga

Yoga ist die Lehre und Praxis, den Men-
schen durch bestimmte Korperiibungen, die
ohne Anstrengung ausgefiihrt werden, durch
gezielte und methodische Atemiibungen und
durch die Ausbildung der Konzentrations-
und Entspannungsfahigkeit von Verkramp-
fungen zu befreien und zur Beherrschung
von Korper, Seele und Geist beizutragen.

In diesen Yoga-Stunden geht es vorwiegend
um wohltuende Entspannung und eine Beru-
higung des Nervensystems durch die ruhige

und langsame Durchfiihrung der Yoga-
Ubungen.

Der Kurs ist besonders gut fir altere und un-
trainierte Teilnehmende geeignet.

Bitte eine eigene Matte oder Decke mitbrin-
gen.

24F30100
8 ab Mo. 22.01.24, 17:30-19:00 Uhr, 18x
Q VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Wilhelm Dicke
€ 104,40 € /36 Ustd.

24F30101
8 ab Di. 23.01.24, 18:15-19:45 Uhr, 18x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Wilhelm Dicke
€ 104,40 €/ 36 Ustd.

24F30102
8 ab Di. 23.01.24, 20:00-21:30 Uhr, 18x
Q VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
=& Wilhelm Dicke
€ 104,40 €/ 36 Ustd.

24F30109
8 ab Mi. 24.01.24, 18:30-19:30 Uhr, 18x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Wilhelm Dicke
€ 69,60 €/ 24 Ustd.

Qigong - durch Entschleunigung
die Gesundheit starken

Uber sanfte Bewegungen werden im Qigong
eine Entspannung der Muskulatur und eine
Entschleunigung der Gedankenmdihle er-
reicht. Achtsam durchgefliihrte, zunachst
sehr einfache und fiir alle erlernbare Ubun-
gen starken unser Immunsystem und for-
dern innere Kraft und Gelassenheit. Qigong
vermag zu mehr innerer Ruhe und dadurch
zu mehr Lebensfreude, Zuversicht und Le-
bensqualitat beizutragen.



24F30120
8 ab Fr. 02.02.24, 17:00-17:45 Uhr, 17x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Friedhelm Hilgemann
€ 49,30 €/17 Ustd.

Tai Chi Qigong

Qigong ist die Jahrtausende alte chinesi-
sche Lehre von der Pflege des Lebens, ein
seit jeher grundlegender Bestandteil der tra-
ditionellen chinesischen Medizin. Indem Sie
diese naturlichen, langsam flieRenden, sehr
einfachen Ubungen lernen, kénnen Sie recht
bald mit Uberraschenden Resultaten rech-
nen. Qigong ist Meditation in Bewegung.
Weiche, langsame Bewegungen, die wie
Wasser flieRen, erhalten die Elastizitat, ver-
schaffen dem Menschen Ausgleich und las-
sen die Lebensenergien wachsen.

24F30121
8 ab Fr. 02.02.24, 18:00-18:45 Uhr, 17x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
= Friedhelm Hilgemann
€ 49,30 €/17 Ustd.

Schnupperabend: Einfiihrung in
die korperorientierte Meditation

Dieser Kursabend dient der Vorstellung der
korperorientierten Meditation. Wir lernen
schrittweise tUber die Wahrnehmung unseres
Kérpers und in der Beobachtung des Atems
den Korper zu entspannen und Ruhe zu fin-
den, das Denken zu beruhigen, in die Stille
zu horchen, uns als atmendes Wesen zu er-
fahren und unsere Erfahrungen in den Alltag
zu Ubertragen.

Die chinesische Tradition kennt vier Weis-
heiten: richtig sitzen, richtig stehen, richtig
gehen, richtig liegen. Auf diesen vier Bewe-
gungsformen bauen die Kursstunden auf, so
dass ein regelmaRiger Wechsel der Meditati-
onshaltung erfolgt.

Falls vorhanden, bitte warme Socken, eine
Decke, Meditations- oder Gymnastikmatte
sowie Meditationskissen oder -bankchen
mitbringen. Es kann auch auf dem Stuhl ge-
arbeitet werden.

24F30124

B Mi. 31.01.24, 19:45-21:15 Uhr

Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Christoph Degener

€ 10,00 €/2 Ustd.

Einfilhrung in die kérperorientierte
Meditation

Dieser Kurs gibt den Teilnehmenden eine
Einfihrung in die korperorientierte Meditati-
on. Wir lernen schrittweise Uber die Wahr-
nehmung unseres Korpers und in der Beob-
achtung des Atems den Korper zu entspan-
nen und Ruhe zu finden, das Denken zu be-
ruhigen, in die Stille zu horchen, uns als at-
mendes Wesen zu erfahren und unsere Er-
fahrungen in den Alltag zu Ubertragen. Die
chinesische Tradition kennt vier Weisheiten:
richtig sitzen, richtig stehen, richtig gehen,
richtig liegen. Auf diesen vier Bewegungsfor-
men bauen die Kursstunden auf, so dass ein
regelmaRiger Wechsel der Meditationshal-
tung erfolgt.

Bitte warme Socken, eine Decke und, falls
vorhanden, Meditations- oder Gymnastik-
matte sowie Meditationskissen oder -bank-
chen mitbringen. Es kann alternativ auch auf
dem Stuhl gearbeitet werden.

24F30125
8 ab Mi. 07.02.24, 19:45-21:15 Uhr, 12x
Q VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Christoph Degener
€ 84,00 €/ 24 Ustd.

Gymnastik fiir den Riicken - gesun-
der Riicken - besser leben!

Die Wirbelsaule ist die Hauptstitze des Kor-
pers und wird meist falsch belastet und da-
mit Uberlastet. Viele Rlicken-, Kreuz- und Is-
chiasschmerzen resultieren daraus. In die-
sem Kurs wird mdglichen Beschwerden
durch ein gezieltes Ubungsprogramm entge-
gengewirkt:

* Kraftigungsgymnastik fur Bauch- und
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Rickenmuskulatur

* Entspannungsibungen

» praktische Tipps fir den Alltag (Haushalt,
Arbeitsplatz, etc.)

Der Kurs soll den Teilnehmenden ein

Ubungsprogramm vermitteln, das Sie selb-
standig auch zu Hause durchfiihren konnen,
um so moglichen Rickenbeschwerden vor-
zubeugen.

24F30600
8 ab Di. 23.01.24, 08:15-09:00 Uhr, 15x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
=& Dinah Schnabel
€ 43,50 €/15 Ustd.

24F30601
8 ab Di. 23.01.24, 09:00-09:45 Uhr, 15x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Dinah Schnabel
€ 43,50 €/15 Ustd.

24F30602

# ab Di. 23.01.24, 17:30-18:30 Uhr, 15x

Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,

& Dinah Schnabel

€ 58,00 €/20 Ustd.

24F30603

8 ab Di. 23.01.24, 18:30-19:30 Uhr, 15x

Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,

& Dinah Schnabel

€ 58,00 €/ 20 Ustd.

Starke Mitte: Gezieltes Bauch- und
Riickentraining

Gezielte Ubungen fiir die Ricken- und
Bauchmuskulatur sind der perfekte Aus-
gleich zum sitzenden Berufsalltag und bei
einseitigen Belastungen. Spezielle Ubungen
zur Mobilisation, Kraftigung, Koordination
und Korperwahrnehmung verbessern die
Haltung und Beweglichkeit.

Bitte bringen Sie eine eigene Gymnastik-/
Yogamatte mit zum Kurs.

24F30617
8 ab Do. 25.01.24, 18:00-18:45 Uhr, 15x
Q ev. Familienzentrum Martin Luther, Bewe-
gungsraum, Schwarzer Weg 26, Soest
& Sandra Kneer
€ 43,50 €/15 Ustd.

24F30618
8 ab Do. 25.01.24, 18:50-19:35 Uhr, 15x
Q ev. Familienzentrum Martin Luther, Bewe-
gungsraum, Schwarzer Weg 26, Soest
& Sandra Kneer
€ 43,50 €/ 15 Ustd.

Besprechen Sie bei
chronischen Rickenbe-
schwerden lhre Teilnahme

bitte zunachst mit Ihrem
Arzt / Ihrer Arztin!




Orientalischer Tanz
Kurs fiir Anfangerinnen ohne Vorkennt-
nisse

"Tanzen ist mit den Fifken trdumen .....
Der Orientalische Tanz, einer der urweib-
lichsten Tanze, ist ein Tanz fir Korper, Geist
und Seele.

Hier kénnen wir die Seele baumeln lassen
und ganz wir selber sein!

Unabhéangig von Alter und Figur ist der ori-
entalische Tanz fir jede Frau erlernbar und
bietet einen wunderbaren Ausgleich zum All-
tagsstress!

24F30200

8 ab Do. 25.01.24, 18:00-19:30 Uhr, 7x

Q VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Katja Grasshof

€ 49,00 €/ 14 Ustd.

24F30201
8 ab Do. 11.04.24, 18:00-19:30 Uhr, 11x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Katja Grasshof
€ 77,00 €/22 Ustd.

Orientalischer Tanz
Kurs fiir Anfangerinnen mit Vorkenntnis-
sen

"Tanzen ist mit den FiRen traumen .....
Der Orientalische Tanz, einer der urweib-
lichsten Tanze, ist ein Tanz fir Korper, Geist
und Seele.

Hier kénnen wir die Seele baumeln lassen
und ganz wir selber sein!

Unabhangig von Alter und Figur ist der ori-
entalische Tanz fir jede Frau erlernbar und
bietet einen wunderbaren Ausgleich zum All-
tagsstress!

24F30202

8 ab Do. 25.01.24, 19:30-21:00 Uhr, 7x

Q VHS-Seminargebiaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Katja Grasshof

€ 40,60 €/14 Ustd.

24F30203
8 ab Do. 11.04.24, 19:30-21:00 Uhr, 11x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Katja Grasshof
€ 63,80 €/22 Ustd.

Discofox - ohne Vorkenntnisse

Der Discofox entstand urspriinglich aus dem
Foxtrott, welcher zum klassischen Tanz-
schulprogramm gehort. Aus Platzmangel auf
der Discotheken-Tanzflache kehrte man in
der Disco zur geschlossenen Tanzhaltung
zurlick und bereicherte den Fox mit Elemen-
ten aus Boogie-Woogie und Swing. Richtig
popular wurde der Discofox durch den Film
"Saturday Night Fever".

Wer also als Paar schwofen mochte, tut da-
mit nicht nur der Partnerschaft gut, sondern
auch seiner Gesundheit!

Vorteilhaft ware eine Anmeldung zu zweit.

24F30225

8 ab So. 11.02.24, 17:30-18:30 Uhr, 6x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Annette Wiesner

€ 28,00 €/8 Ustd.

24F30226

8 ab So. 09.06.24, 17:30-18:30 Uhr, 6x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Annette Wiesner

€ 28,00 €/8 Ustd.

Discofox - mit Vorkenntnissen

Der Discofox entstand urspriinglich aus dem
Foxtrott, welcher zum klassischen Tanz-
schulprogramm gehort. Aus Platzmangel auf
der Discotheken-Tanzflache kehrte man in
der Disco zur geschlossenen Tanzhaltung
zurlick und bereicherte den Fox mit Elemen-
ten aus Boogie-Woogie und Swing. Richtig
popular wurde der Discofox durch den Film
"Saturday Night Fever".

Wer also als Paar schwofen mdchte, tut da-
mit nicht nur der Partnerschaft gut, sondern
auch seiner Gesundheit!

Vorteilhaft ware eine Anmeldung zu zweit.
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24F30227

8 ab So. 07.04.24, 17:30-18:30 Uhr, 6x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Annette Wiesner

€ 28,00 €/8 Ustd.

Boogie Woogie (mit Vorkennt-
nissen)

Sie haben schon Grundkenntnisse im Boo-
gie-Woogie? Sie tanzen sicher den 6er oder
8er Grundschritt? Sie beherrschen ein paar
Grundfiguren wie Platzwechsel, Schulterfas-
ser, Brezel? Dann machen Sie sich mit uns
auf, neue Figuren und coole Moves zu ler-
nen, gemeinsam Grundschritt und Fih-
rungstechnik zu verfeinern und uns der In-
terpretation der Musik mit ihren Phasen und
Breaks zu nahern. Wir werden voneinander
unabhangige Figuren zeigen und regelma-
Big Wiederholungen einbauen, so dass Sie
leicht wieder reinfinden, wenn Sie mal einen
Abend nicht kdnnen.

Paarweise Anmeldung erforderlich.

24F30230
8 ab So. 21.01.24, 18:45-20:15 Uhr, 20x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Andreas Frie, Gerburg Frie
€ 55,20 €/40 Ustd.

Boogie Woogie (ohne Vorkenn-
tnisse)

Boogie-Woogie entstand in den 1920er Jah-
ren. Amerikanische Soldaten brachten die-
sen Tanz nach dem zweiten Weltkrieg nach
Europa. Boogie-Woogie wird vorwiegend auf
Rock 'n' Roll, Rockabilly, Rock, Jump Blues

und Swing getanzt. Der wesentliche Unter-
schied zu Rock 'n' Roll besteht darin, dass
beim Boogie-Woogie kein im Vorhinein ein-
studiertes Programm, sondern vollig frei zur
Musik getanzt wird.

Es gibt hierbei zwei Rollen: Follower und
Leader. Der Leader fihrt und leitet die Figu-
ren ein, wahrend der Follower auf die Fih-
rung reagiert. Beide Aufgaben sind gleich
anspruchsvoll und erfordern volle Konzen-
tration auf die/den Tanzpartner/-in.

An drei Nachmittagen vermitteln die Kurslei-
tungen lhnen den Grundschritt und ein paar
erste Grundfiguren. Vor allem aber werden
Sie viel gemeinsam tanzen, damit Sie ein
.Feeling® bekommen, was Boogie-Woogie
ist.

Nach dem Schnupperkurs kdnnen Sie naht-
los in der Fortgeschrittenen-Gruppe weiter-
machen (sofern noch Platze frei sind).

Paarweise Anmeldung erforderlich.

24F30231

8 ab Sa. 17.02.24, 15:00-17:00 Uhr, 3x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

=& Andreas Frie, Gerburg Frie

€ 13,80 €/6 Ustd.

Melden Sie sich fur die

Paartanzkurse bitte zu
zweit an.




Pilates

Pilates verbindet Elemente aus Ballett, Yoga
und Gymnastik. Die Methode wurde nach
neuen sportmedizinischen Erkenntnissen
immer weiter modifiziert, bis sie heute zu ei-
ner idealen Trainingsmethode fiir jede/n ge-
worden ist. Dieses Training kraftigt, dehnt
und fordert die Beweglichkeit der einzelnen
Gelenke.

24F30250
8 ab Mi. 24.01.24, 17:00-18:00 Uhr, 18x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Belkis Ozkes
€ 69,60 €/ 24 Ustd.

24F30251
8 ab Mi. 24.01.24, 18:00-19:00 Uhr, 18x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Belkis Ozkes
€ 69,60 €/ 24 Ustd.

Well-Fit - Sanfte Fitness fiir Men-
schen 50+

Einfache Schritt-Kombinationen (Low-Im-
pact-Aerobic) sorgen fur eine bessere Aus-
dauer, fir mehr korperliche und geistige Be-
weglichkeit. Muskeltraining mit und ohne
Hilfsmittel wie Therabander und leichte Han-
teln, Bodeniibungen fiir Bauch, Beine, Po
und Ricken sowie Stretching kraftigen und
dehnen den gesamten Korper. Entspan-
nungsiibungen runden dieses Ganzkorper-
programm in wohltuender Weise ab.

Voraussetzung fir diesen Kurs sind geistige
und korperliche Grundfitness.

24F30609
8 ab Mo. 22.01.24, 10:00-10:45 Uhr, 19x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Dr. Christa Fianda
€ 55,10 €/19 Ustd.

24F30610
8 ab Mo. 22.01.24, 19:00-19:45 Uhr, 19x
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,
& Dr. Christa Fianda
€ 55,10€/19 Ustd.

Fitness-Mix

Ein vielseitiges Ganzkdrperprogramm nach
Musik erwartet Sie in diesem Kurs. Leichte
bis mittelschwere Aerobic-Schrittkombinatio-
nen bringen Kreislauf und Koordination in
Schwung. Funktionelle Kraftigungsiubungen
mit verschiedenen Hilfsmitteln und anschlie-
ende Dehniibungen sorgen fiir eine ausge-
wogene Mischung.

24F30630
8 ab Mo. 22.01.24, 20:00-21:00 Uhr, 18x
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,
& Tanja Stein
€ 69,60 €/24 Ustd.

Gymnastik und Fitnesstraining fiir
Ménner

Neben einer ausgewogenen Ganzkorper-
gymnastik werden in diesem Kurs Kreistrai-
ning (leichte Form), leichtathletische Diszipli-
nen und Volleyball angeboten. Ziel ist die Er-
haltung oder Verbesserung der Kondition
und der Gesunderhaltung.

Der Kurs richtet sich an Manner jeder Alters-
gruppe.

24F30635

8 ab Mo. 29.01.24, 19:00-20:30 Uhr, 18x

Q Hannah-Arendt-Gesamtschule, Turnhalle,
Canadischer Weg 16, Soest

& Emil Fenske

€ 104,40 €/ 36 Ustd.

Power Workout

Das Power Workout ist ein Kurs fir Manner
und Frauen. Mit musikalischer Begleitung
wird ein intensives Ganzkdrpertraining
durchgefihrt. Es handelt sich um ein Aus-
dauer férderndes sowie kraftigendes Lauf-
und Powergymnastikprogramm, welches
durch gezielte Dehniibungen zum Ende der
90 Minuten abgerundet wird.
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Das Programm richtet sich an alle, egal ob
mit oder ohne Vorkenntnisse, da jede/r in-
nerhalb des eigenen Leistungsniveaus trai-
nieren kann.

24F30655
@ ab Di. 23.01.24, 19:00-20:30 Uhr, 18x
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Turnhalle,
Paradieser Weg 20, Soest
& Thomas Briickmann
€ 104,40 €/ 36 Ustd.

Body Forming

Der Kurs Body Forming bietet durch einfa-
che und schnell erlernbare Gymnastikibun-
gen eine gezielte Kraftigung der gesamten
Muskulatur. Das Gesamtkonzept des Kurses
setzt sich, mit motivierender Musik, aus ei-
nem kurzen Aufwarm-/ bzw. Ausdauerteil mit
anschlieBender Gymnastik sowie einer kurz-
en abschlieRenden Cool-Down-Phase zu-
sammen und ist sowohl fur Teilnehmende
mit als auch ohne Vorkenntnisse geeignet.

24F30660
@ ab Di. 23.01.24, 18:00-19:00 Uhr, 18x
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Turnhalle,
Paradieser Weg 20, Soest
& Thomas Briickmann
€ 69,60 € /24 Ustd.

Body Forming - schonend fit durch
Bewegung mit Musik

Trainieren Sie mit einem abwechslungsrei-
chen Programm gezielt lhre Kérpermitte. Ei-
ne Aufwarmphase mit Ubungen und einfa-
chen Schrittkombinationen stimmt Sie auf
das Training fur Bauch, Oberschenkel und
Po ein. Locker und mit viel Musik kraftigen
Sie Ihre Muskulatur, bringen Herz und Kreis-
lauf in Schwung und machen lhren Korper fit
fur den Alltag.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Mitzubringen sind Turnschuhe und ein
groRes Handtuch.

24F 30661
8 ab Do. 25.01.24, 20:00-20:45 Uhr, 14x
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,
& Dinah Schnabel
€ 40,60 €/ 14 Ustd.

Bauch-Beine-Po

In diesem Kurs wird der komplette Korper
durch gezielte Ubungen gekréftigt. Bauch,
Beine und Po werden besonders angespro-
chen. Alle Ubungen werden mit dem eige-
nen Kérpergewicht ausgefiihrt.

24F30664
8 ab Mi. 24.01.24, 19:00-20:00 Uhr, 18x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Tanja Stein
€ 69,60 € /24 Ustd.

Fat Burner Aerobic

Fat Burner Aerobic ist ein intensives Trai-
ningsprogramm aus einer Mischung von Bo-
dy-Forming und Aerobic. Unter Einsatz von
Kleingeraten und korpereigenen Mitteln wird
die Optimierung der Korperform und Fitness
angestrebt. Dieser Kurs bietet Teilnehmen-
den mit und ohne Vorkenntnisse gleicherma-
3en die Mdglichkeit, die richtige Trainingsin-
tensitat zu wahlen und sich fit und gesund
zu halten.

24F30680
8 ab Do. 25.01.24, 18:15-19:15 Uhr, 18x
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,
& Nicolletta Docquier
€ 69,60 €/ 24 Ustd.



Step-Aerobic (fiir Teilnehmende
mit Grundkenntnissen)

24F30685
8 ab Di. 23.01.24, 18:45-19:45 Uhr, 18x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Andrea Hamm-Styra
€ 69,60 € /24 Ustd.

Zumba® - Fitness

Zumba ist eine Kombination aus Aerobic
und Latino-Tanzschritten mit Einflissen aus
Salsa, Samba, Merengue und Reggaeton-
Musik. Die Choreographie ist leicht zu erler-
nen und fordert das Wohlbefinden, starkt die
gesamte Muskulatur, verbessert die Herz-
Kreislauf-Funktion und regt gleichzeitig die
Fettverbrennung an.

24F30690

8 ab Do. 25.01.24, 18:15-19:15 Uhr, 18x

Q Patrokli-Grundschule, Turnhalle, Schone-
kindstr. 17, Eingang Lavauengasse,
Soest

& Tatiana Baba

€ 65,20 €/24 Ustd.

24F30691

8 ab Do. 25.01.24, 19:30-20:30 Uhr, 18x

Q Patrokli-Grundschule, Turnhalle, Schone-
kindstr. 17, Eingang Lavauengasse,
Soest

& Tatiana Baba

€ 65,20 €/24 Ustd.

Fit fiir den Alltag - Bodyworkout

Nach einer kurzen Aufwarmphase erwartet
Sie in diesem Kurs ein Ganzkdrpertraining
mit und ohne Hilfsmittel. Die abwechslungs-
reichen Stunden (u.a. mit Einflissen aus
dem Crossfit, Pilates oder Faszientraining)
trainieren Kondition, Kraft, Beweglichkeit,
Balance und Koordination. Entspannung
und Dehnung runden die Stunden ab.

24F30697
8 ab Mo. 22.01.24, 17:45-18:45 Uhr, 15x
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,
& Sandra Kneer
€ 58,00 € /20 Ustd.

HIIT - Die Geheimwaffe fiir die
Fettverbrennung

Ein Training fir Frauen und Manner aus
hoch intensiven Intervallen, in Kombination
mit kurzen Regenerationsphasen. Die Ubun-
gen sind kurz, dynamisch und einfach umzu-
setzen.

Jede/r Teilnehmende hat die Maoglichkeit,
das Tempo und die Intensitat selbst zu be-
stimmen. Trainiert wird mit dem eigenen
Korpergewicht und Kleingeraten.

24F30700
8 ab Di. 23.01.24, 18:00-18:45 Uhr, 18x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Andrea Hamm-Styra
€ 52,20 €/18 Ustd.

24F30701
8 ab Di. 23.01.24, 20:00-21:00 Uhr, 18x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Andrea Hamm-Styra
€ 69,60 €/ 24 Ustd.

Aquafitness - praventive Fitness
fiir Frauen

Dieser Kurs bietet ein abwechslungsreiches
und auf die Teilnehmenden aller Altersklas-
sen abgestimmtes Bewegungsprogramm.
Dabei werden das Herz/Kreislauf-System
sowie der gesamte Bewegungsapparat trai-
niert und dies wesentlich angenehmer und
effektiver als das beim Training zu Lande ist.
Das Kursprogramm ist auch fir Nicht-
schwimmer/-innen, Menschen mit Osteopo-
rose, Rickenschmerzen, Gelenkproblemen,
Ubergewicht geeignet. Dabei kommt der
Spald nicht zu kurz!
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24F30705
8 ab Di. 30.01.24, 16:40-17:25 Uhr, 11x
Q Johannes-Grundschule, Lehrschwimm-
becken, Hamburger Str. 29, Soest
& Hildegard Westermann
€ 31,90 €/ 11 Ustd.

Aquafitness - praventive Fitness
fiir Jung und Alt

Dieser Kurs bietet ein abwechslungsreiches
und auf die Teilnehmenden aller Altersklas-
sen abgestimmtes Bewegungsprogramm.
Dabei werden das Herz/Kreislauf-System
sowie der gesamte Bewegungsapparat trai-
niert und dies wesentlich angenehmer und
effektiver als das beim Training zu Lande ist.
Das Kursprogramm ist auch fir Nicht-
schwimmer/-innen, Menschen mit Osteopo-
rose, Rickenschmerzen, Gelenkproblemen,
Ubergewicht geeignet. Dabei kommt der
Spal nicht zu kurz!

24F30706
8 ab Di. 30.01.24, 17:45-18:30 Uhr, 11x
Q Johannes-Grundschule, Lehrschwimm-
becken, Hamburger Str. 29, Soest
= Hildegard Westermann
€ 31,90 €/ 11 Ustd.
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Sprachen

BAMF: allgemeine Integrationskurse — Orientierungkurse — Alphabetisierungskurse

Test LiD — Leben in Deutschland
Deutsch als Fremdsprache (DaF)
Chinesisch

Englisch

Franzosisch

Italienisch

Niederlandisch

Spanisch

Referatsleitung:

Ivana Lisek
Telefon: 02921 103-1301
E-Mail: i.lisek@soest.de

Padagogische Assistenz

Iwona Lehmann

Telefon: 02921 103-1304
E-Mail: i.lehmann@soest.de

Verwaltung DaF und BAMF Integrationskurse
Alexandra Michalowski

Telefon: 02921 103-1313

E-Mail: a.michalowski@soest.de



SPRACHBERATUNG & ANMELDUNG

Sie wissen nmmﬁmmwmuummahm
gern an

For glle Sprachen gellen folgende Terming fir die
telafonische, parsdnliche, oder Videobaratung:

dienstags:
10.00-12.00
donnerstags:
15.00-17.00
Welche Spracha? War?
. Albe Frasmds prachen, Sprachberatung & Elnstufung:

| Deutsch als Fremdsprache | hvana Lisak
| & BAMF Integrationskurse | Referatsiaiiung
Ted.: 02821 103 1201

ey " ey
| Deutsch als Fremdsprache | bvona Lehmann

& BAMF Integralionskurse Fadagogmche Assinians

Ted: 02821 103 1304

iLishmannifsoest da

Terminabsprache & allg. informationen:
Alexandra Michaltwski

Verwaltung

Tel.: 02031 103 1313
amichalowski@soes!.de

| Priifungen & Zeriifikate ivana Lisak

Fadar

Ted: 02921 103 1301
ik i scnst do

teona Lehmann

; Assisions
Tod. 02921 103 1304
ilehmanniscest da
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In der Welt zu Hausoe

Oie rzunehmends Imematonalisierung von Wirtschalt und Hulter, die wachsends
Mobddal in Europs whd sich verstrkends Migrabonsbewegungen afordem immer
s aE Sprachkenninmsss [F il iriberk liuralis Kotz én. (]
herkunfissprachliche und fremdsprachliche Kompsisnz, gehdren m den vom
Ewoparat emplohlensn Schilsselkompetenzen des lebsnsbagleiendsn Larmens,
Wie keine andare Bildungssinnichiung unterstiiren die Valkshochschulen dia
Menschan in Europa dabel, das sprachanpoliischa Tl Erarmen der MuSarsprscha
plus rwel wellere Sprachen™ ru errséchen und dami das Fussmenenwacheen
Ewopas ru fordern Fremdsprachen sind zum unverzichibaren Destandied siner
effolgreichen Biographe gewarden. Sprachksmpelens smmoglicht e den Mensehen,
ihie benullichen Ziel zu werfolgen und unabhdngly =u blelben. Sprachkursa
vermilieln sin inlerkuliurellss Grundverstiindnis und fSrdem die Offenbed I andens
Kulturen Sprachkenninisse gelten ale Schilsasl der integration. Sie sind nobvendige
Badingung fir dis Eingsederung in Schule, Ausbildung, Berul und Gesslischafl.
Inbegration zu befdrdem (sl ein zentraler Besiandieil des gesellschaltichen Aufiraga
der Volkshochschule Zur suropawsiien Verglechbarkell der Sprachkenninisss
saizan de Volahochschulen den Gameinsamen Eurspisschen Refsrenzrahmen i
Sprachan (GER) in Hursplanung, Sprachberatung und Untermchl sin. Der GER
beschreibt dia Sprachkompatenz in sechs verschesdanen Miveausiufen und ateht fie
enan kommunikations- und handlungsarienbenen Sprachunemichi

Gemeinsamer Europdischer Referenzrahmen filr Sprachen

fromms . atin 1 il ookl Epraci
i 1 M i GEACERCTHI WPt und IOTF TS Ter)
MMM
ALt iﬁhnﬂﬁiﬂthw#'-
ﬂ“-l i weinien
_-hﬂhrﬂlm
“amronale Lnd Leranscre Teate cerpieren
EAC-EAte L ] STt Sovenen
e d gejrodFeem Hernche veraleten
[ et 3 Gensrscten st wd angemee tetwigen
Jroe 2n gerctrataren Teite mirecs wnan
== R fynenn che vole Braly und Baricote n dfferenpenes lonschs vertaynen
i Hmmwﬂwﬂm
achan o Elargey Evergram ol S g i mn
vl B 1 (e Fragent e Gegaernan vaiatmhan
chey Digniartiormiiaes sunliss
T T
b.l.iﬂ wriliare Carige i 61 ANagnsludlaswn Lfrar
Jarze. entickas Tess verumhen
h-rnhimwd“ll-.tq-'-r-hm
Jervucne wormer und Sitze Uter vertimte Themen rertishen
e mor entachs At s variris Tramsan vensiandgen
Jerzsing o trier ind msntacre Satre cersmhen
frrista Sateie P e it st

Elemantane




Integrationskurse

Die VHS Soesi bt ein vom Bundesaml fir Migraon und Flkchifinge [BAMF)
rupsiassanaer Bildungsiriger for die Durchithmung von integrationskursen

Ein allgamainer Integrationslurs umfass! in der Regal TO0 Untemichisainbeiten (LE)
und besteht aus owei Kursieilen;

o & Module a 100 UE

= Crienbeaningsiurs
» 1 Modul & 100 UE

Dar Sprach&urs endet mil dem skaSarfen Deutschiest fir Ziwanderer” (Miveausiufe
Ei} Dia Abschlusspnifung mt fiir alla Kusteilnebmanden, die vwom BAMF in Form

ging Todnahmevorpllichaung. oder -barechtigung gofordert wardon, wvarpfichtend,
Glelchas gilt fir die Teilnahme am Crentierungskurs mit dem abschlisllenden Test
Jeben in Deultschiand™.

*Neben dem allgemeinen Infegrationskurs  gibt e such den se genannien
urs, dessen Formai & Inhalt sich vom  aligemeinen
Integratonskurs wnierschaidat. Wir beraten Sie gam!

Tellnahmebedingungen:

An ainam integrationskurs kénnen Sk isdnehmen, wenn Sie sine =0 genannia
Talnahmeverpllichiung oder aine Telnahmeberschbigung erhallen haben. Herzlich
willkommen sind auch Selbsirahler, die ihr Deutsch verbessamn machten, Sprechen
She uns gern zu den genannien Zeflen der Sprachberatung an

Emen Tednahmeberechigungsschein erhalien Sie i.d R, von der Auslandeibehdrde,
oder lhrem sustindigen Somallsistungstriiger (2.8 dem &rilichen Jobeenisr).

Wor Kursbeginn wird en Ensufungsies! durchgelihn, uwm Sie ainem ilr Sie
gesignelan Kurs Tusrdnan zu kinnan,

Kursgebilhr:

Dis HKumsgebihs bowsgt iy e Husmodul (100 Unterichissinbelitan) 0
Teiinehmende mil ainem Berechligungsschein 220,00 €, fur Selbstzakler 440,00 €
Unter bestimmien Vorausselzunpen bestehi auch héer die Moghchkeit der
Kurggebihrenbelreiung, Hisriber informiaren wir Sie gernl

Sonstige Kosien:
e Kosten e Lehrbdcher trigl disider Tednshmends selbst

Die Prifungsgeblhsen worden fir Tednehmende mil Berschbgungsschan vam
Bundasamt for Migraon und Fllchilinge dbermammaen.

Fir Selbstzahler entsizhen hier folgende Kostan

-  Deutchiast for Zwsandarer (A2B1) 120,00 €
= Tesi Leben in Dondschiand™ 25,00 €°
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*Car Test LID st gleichzusestzen mil dem EinbOrpammgsiest wnd ward won der
Volkshochschule Soest regelméfig sngaboten. Sprechan Sio uns an.

**Die Mitarbeilar-nnen der WHE kénnan auch mit Ihnen pemeinsam sinen Antrag
auf Zulassung 2um inegrationskurs stallan,**

Beratung & Anmeldung:

Diie Anmieldung zu den Integraticnskursen und den Prifungen st nur persdnlich und
nach vorheriges Terminabsprache méglich,

Sprechen Sie uns an;

Terminabspracha & allg. Infarmationen:
ddpandra Michalowski
{DaF & BAMF)
Tl 02921 103 1312

amichalowskifsoest do

Sprachberatung & Elnstufung:
lwana Lehmann
Fadagogische Assistenz (DaF & BAMF)
Tad.: G261 103 1304

-i.H'Irl'-.I'I.l'q-hIﬂ.lh-

Bildung auf Bestellung:

Die VHE Sosst bletel 1l Fimen, Relssgruppen. Verbinds usw. Sprachangebols,
oder Kirse 2u InterkullureBer Kompelenz im Aulrag zu enem Feslpreis an, Die
Kurss konnen in den RAumiichkeden des Aufiraggebers, oder denan der YHS
durchgafiib woerden. Inhaltiche Schwerpuniile, Vorgehanswetsen, Mabadalisn usw,

mmummﬁw-nnmﬂunm-wmmm
veremnbar,



Deutsch als Fremdsprache

A1 - Anfanger/-innen

Deutsch A1.1- fiir Teilnehmende
ohne Vorkenntnisse - abends

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse der deutschen Sprache. Hier
lernen Sie vertraute, alltagliche Ausdriicke
und ganz einfache Satze zu verstehen und
anzuwenden, die Sie im Alltagsleben bendti-
gen.

Bereits Erlerntes wird wiederholt, vertieft
und erweitert.

® 24F40402

8 ab23.01.24, 17:15-18:45 Uhr, 30x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
242, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Marianne Thomsen

€ 174,00 €/60 Ustd.

Sprache besteht nicht
nur aus Grammatik und
Vokabeln. Man sollte sich
der neuen Sprache - und so-

mit Kultur - vollkommen
hingeben und sich darin
verlieren.
(Susanne Zaraysky)

Deutsch A1.2 - fiir Teilnehmende
mit geringsten Vorkenntnissen -
abends

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
geringen  Vorkenntnissen der deutschen
Sprache. Hier lernen Sie vertraute, alltagli-
che Ausdricke und ganz einfache Satze zu
verstehen und anzuwenden, die Sie fiir das
Alltagsleben bendtigen.

Bereits Erlerntes wird wiederholt, vertieft
und erweitert.

e 24F40400

8 ab22.01.24, 17:00-18:30 Uhr, 30x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 4,
Mullingser Weg 31, Soest

& Betty Jellinghaus

€ 174,00 € /60 Ustd.

A2 - Anfanger/-innen mit
Vorkenntnissen

Deutsch A2.1- fiir Teilnehmende
mit Grundkenntnissen - abends

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
Grundkenntnissen, die bereits an alltagli-
chen Gesprachen teilnehmen koénnen, kurze
Informationen aus dem Radio, oder Mittei-
lungen am Telefon verstehen. Auch einfache
Behdrden-, Banken- und Arztgédnge konnen
Sie schon selbststandig erledigen. Im Fokus
stehen nun die Vertiefung der Dialogfahig-
keit und die erweiterte aktive sprachliche
Teilhabe an verschiedenen Alltagssituatio-
nen.

o 24F40404

8 ab22.01.24, 19:30-21:00 Uhr, 30x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
242, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Martin Huckebrink

€ 174,00 €/ 60 Ustd.

Deutsch A2.2 - fiir Anfanger/-innen
mit Vorkenntnissen - vormittags

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
Grundkenntnissen, die bereits an alltagli-
chen Gesprachen teilnehmen kdnnen, kurze
Informationen aus dem Radio, oder Mittei-
lungen am Telefon verstehen. Auch einfache
Behdrden-, Banken- und Arztgéange koénnen
Sie schon selbststandig erledigen. Im Fokus
stehen nun die Vertiefung der Dialogfahig-
keit und die erweiterte aktive sprachliche
Teilhabe an verschiedenen Alltagssituatio-
nen.
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o 24F40405

8 ab 06.02.24, 09:00-10:30 Uhr, 30x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Anne Tibussek

€ 174,00 € /60 Ustd.

B1 - Fortgeschrittene

Deutsch B1.1 - abends

Zentrale Lernziele der Kurse sind die Erwei-
terung und Vertiefung des vorhandenen
Grundwissens der deutschen Sprache und
die intensive Vorbereitung auf die telc Pri-
fung "Zertifikat Deutsch B1".

Im Fokus steht das selbststandige sprachli-
che Handeln in folgenden Bereichen: Ge-
sprache und Diskussionen des taglichen Pri-
vat- und Erwerbslebens, Briefe und Emails
im Rahmen alltdglicher Kommunikation zu
verfassen, die Fahigkeit, gehorten und gele-
senen Texten die relevanten Informationen
zu entnehmen.

Angestrebt wird der sichere Umgang mit
grammatischen Besonderheiten der deut-
schen Sprache.

Die nachste telc Deutsch B1 Prifung findet
am 12.06.2023 statt (Kursnummer: 40418).

® 24F40407

#8 ab 22.01.24, 17:30-19:00 Uhr, 30x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
269, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Martin Huckebrink

€ 174,00 € /60 Ustd.

Deutsch B1.2 - vormittags

Zentrale Lernziele der Kurse sind die Erwei-
terung und Vertiefung des vorhandenen
Grundwissens der deutschen Sprache und
die intensive Vorbereitung auf die telc Pru-
fung "Zertifikat Deutsch B1".

Im Fokus steht das selbststandige sprachli-
che Handeln in folgenden Bereichen: Ge-
sprache und Diskussionen des téglichen Pri-
vat- und Erwerbslebens, Briefe und Emails
im Rahmen alltaglicher Kommunikation zu
verfassen, die Fahigkeit, gehdrten und gele-
senen Texten die relevanten Informationen

zu entnehmen.
Angestrebt wird der sichere Umgang mit
grammatischen Besonderheiten der deut-
schen Sprache.

Die nachste telc Deutsch B1 Prifung findet
am 12.06.2023 statt (Kursnummer: 40418).

® 24F40408
8 ab 06.02.24, 10:45-12:15 Uhr, 30x
Q Soest; Sekundarschule, Raum 2
& Renate Gésmann
€ 174,00 € /60 Ustd.

Deutsch B1.2 - abends

Zentrale Lernziele der Kurse sind die Erwei-
terung und Vertiefung des vorhandenen
Grundwissens der deutschen Sprache und
die intensive Vorbereitung auf die telc Pri-
fung "Zertifikat Deutsch B1".

Im Fokus steht das selbststandige sprachli-
che Handeln in folgenden Bereichen: Ge-
sprache und Diskussionen des téglichen Pri-
vat- und Erwerbslebens, Briefe und Emails
im Rahmen alltaglicher Kommunikation zu
verfassen, die Fahigkeit, gehdrten und gele-
senen Texten die relevanten Informationen
zu entnehmen.

Angestrebt wird damit einhergehend der si-
chere Umgang mit grammatischen Beson-
derheiten der deutschen Sprache.

Die nachsten telc Deutsch B1 Priifungen fin-
den am 06.03.2024 (Kursnummer: 40416),
und am 12.06.2023 statt (Kursnummer:
40418).



® 24F40409

8 ab 23.01.24, 18:15-19:45 Uhr, 30x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
269, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Anne Tibussek

€ 174,00 € /60 Ustd.

B2 - Mittelstufe

Deutsch B2.2 - abends

Im Kurs werden systematisch der mindliche
Ausdruck, sowie das Lese- und Horverste-
hen trainiert. Die Sprechfertigkeit wird in the-
matische Zusammenhange eingebettet, die
schon etwas anspruchsvoller sind. Es soll
ein gegliederter Vortrag vorbereitet und ge-
halten werden. Das Leseverstehen wird an
authentischen Texten aus deutschen Zeitun-
gen gelibt. Auch das Training des Horverste-
hens erfolgt an aktuellen Informationen, die
analysiert und in neuen Kontexten wiederge-
geben werden.

Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf der
umfassenden Erarbeitung der deutschen
Grammatik.

Die nachste B2 Priufung findet am
14.06.2024 statt. (Kursnummer: 40417)
® 24F40412

8 ab23.01.24, 18:00-19:30 Uhr, 30x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
258, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Renate Gésmann

€ 174,00 € /60 Ustd.

C1 - Oberstufe

Deutsch C1

Der Kurs Deutsch C1 richtet sich an Teilneh-
mende, die sich bereits spontan und flie-
fend ausdriicken kdnnen, mit umgangs-
sprachlichen Wendungen vertraut sind und
ihren Sprachstil variieren kénnen - und zwar
mehrheitlich grammatisch korrekt. In dem
Kurs sollen diese Fahigkeiten im Bereich der
Mindlich- und Schriftlichkeit gefestigt und
erweitert werden.

o 24F40414

8B ab22.02.24, 19:45-21:15 Uhr, 25x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
258, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Renate Gésmann

€ 172,50 € /50 Ustd.

Deutsch C1 - online

Der Kurs Deutsch C1 richtet sich an Teilneh-
mende, die sich bereits spontan und flie-
fend ausdriicken kdnnen, mit umgangs-
sprachlichen Wendungen vertraut sind und
ihren Sprachstil variieren kénnen - und zwar
mehrheitlich grammatisch korrekt. In dem
Kurs sollen diese Fahigkeiten im Bereich der
Mindlich- und Schriftlichkeit gefestigt und
erweitert werden.

Dieser Kurs findet zu den angegebenen Zei-
ten online statt. Nahere Informationen erhal-
ten Sie eine Woche vor Kursbeginn per
Email.

® 24F40413

8 ab 05.03.24, 19:30-21:00 Uhr, 25x
Q Zoom

& Sylvie Stock

€ 172,50 € /50 Ustd.

Zertifikate & Priifungen

Priifung Deutsch B1 - "Zertifikat
Deutsch”

Das "Zertifikat Deutsch B1" gilt u.a. als
Voraussetzung fiur den Erwerb der deut-
schen Staatsbirgerschaft. Somit konnen
Lernende nachweisen, dass sie die deut-
sche Sprache kompetent in vielen Situatio-
nen des taglichen Lebens und auch im ver-
trauten beruflichen Umfeld einsetzen kon-
nen.

Die Prifung besteht aus einem miindlichen
und einem schriftlichen Teil.

Mdandlicher Teil:

Die mundliche Prifung wird i.d.R. als Paar-
prufung durchgefiihrt, bei der zwei Ge-
sprachspartner/-innen drei Aufgaben ge-
meinsam l6sen, und zwar

maoglichst selbststandig bzw. nur mit minima-
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ler Unterstltzung der Prifenden.

Zur Vorbereitung auf die mundliche Prifung
erhalten die Gesprachspartner/-innen ein
Blatt mit den Aufgabenstellungen.

Schriftlicher Teil:

* Leseverstehen

e Sprachbausteine (Wortschatz und Gram-
matik)

e Horverstehen

¢ Schriftlicher Ausdruck

Personliche Anmeldung mdoglich bis zum
12.04.2024.

® 24F40418

8 Mi. 12.06.24, 08:30-17:30 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 3,
Mullingser Weg 31, Soest

& lwona Lehmann

€ 150,00 €

Priifung Deutsch B2 - "Zertifikat
Deutsch”

Lernende auf B2-Niveau konnen die Haup-
tinhalte komplexer Texte zu konkreten und
abstrakten Themen verstehen; aullerdem
verstehen sie im eigenen Spezialgebiet
auch Fachdiskussionen. Sie/er kann sich so
spontan und flieRend verstandigen, dass ein
normales Gesprach mit Muttersprachler/-in-
nen ohne grofRere Anstrengung auf beiden
Seiten gut moglich ist.

Sie/er kann sich zu einem breiten Themen-
spektrum klar und detailliert ausdricken,
einen Standpunkt zu einer aktuellen Frage
erlautern und die Vor- und Nachteile ver-
schiedener Mdglichkeiten angeben.

Miundlicher Teil:

Die mundliche Prufung wird i.d.R. als Paar-
prifung durchgefihrt, bei der zwei Ge-
sprachspartner/-innen drei Aufgaben ge-
meinsam I8sen, und zwar

moglichst selbststandig bzw. nur mit minima-
ler Unterstltzung der Prifenden.

Zur Vorbereitung auf die mundliche Prifung
erhalten die Teilnehmenden ein Blatt mit den
Aufgabenstellungen.

Schriftlicher Teil:
* Leseverstehen

¢ Sprachbausteine (Wortschatz und Gram-
matik)

* Horverstehen

e Schriftlicher Ausdruck

Personliche Anmeldung mdglich bis zum
12.04.2024.

® 24F40417

8 Fr. 14.06.24, 08:00-17:00 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 3,
Mullingser Weg 31, Soest

& Iwona Lehmann

€ 150,00 €

Chinesisch fiir Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die
keine Vorkenntnisse der chinesischen Spra-
che haben.

Ziel dieses Kurses ist es, einfache Grund-
lagen der Sprache und der Grammatik zu
vermitteln.

Gesprachsthemen aus dem Alltag sollen
den Teilnehmenden helfen, einen praktisch
nutzbaren, elementaren Wortschatz aufzu-
bauen, um sich in einfachen Situationen so-
wohl beruflich, als auch privat zurechtzufin-
den.

e 24F40202

8 ab Mi. 31.01.24, 19:00-20:30 Uhr, 12x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Yuchen Zhang

€ 120,00 €/ 24 Ustd.




a
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Wir machen den Weg frel

Mieten Sie sich fiir Ihre nachste

Volksbank
Hellweg eG == ==

97



98

Chinesisch fiir Teilnehmende mit
guten Kenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
guten Vorkenntnissen der chinesischen
Sprache. Im Kurs wird bereits Gelerntes
wiederholt, vertieft und erweitert. Zudem
werden Einblicke in die Kultur des modernen
und traditionsreichen Chinas geboten. Eben-
falls wird in diesem Kurs das Schreiben
(Zeichnen) der chinesischen Schriftzeichen
systematisch geubt.

® 24F40203

8 ab Mo. 29.01.24, 18:00-19:30 Uhr, 12x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Yuchen Zhang

€ 120,00 €/ 24 Ustd.

A1 - Anfanger/-innen

Englisch mit ersten Vorkennt-
hissen

Dieser Kurs ist fir Teilnehmende geeignet,
die geringe Vorkenntnisse in angenehmer
Atmosphare erweitern und vertiefen moch-
ten.

Welcome!

Mindestteilnehmendenzahl: 8

® 24F40608

8 ab Mo. 05.02.24, 10:45-12:15 Uhr, 14x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 4, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Anke Klotz

€ 98,00 €/ 28 Ustd.

A2 - Auffrischung

Refresher: Englisch fir Teilneh-
mende mit Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
grundlegenden Vorkenntnissen, deren Auffri-
schung im Vordergrund steht.

® 24F40605

8 ab Do. 08.02.24, 09:00-10:30 Uhr, 13x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 4, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Anke Klotz

€ 75,40 €/ 26 Ustd.

o
o
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Englisch fiir Teilnehmende mit
Vorkenntnissen

Dieser Kurs ist fir Teinehmende geeignet,
die ihre englischen Sprachkenntnisse in an-
genehmer Atmosphare erweitern und vertie-
fen moéchten. Mit dem eingesetzten Lehr-
werk erwerben Sie mehr Sicherheit bei der
Anwendung der Fremdsprache in komple-
xen Alltagssituationen und erfahren landes-
kundlich Interessantes Uber die englisch-
sprachige Welt.

Der Kurs bietet viele Wiederholungen und
Sprechanlasse. Zusatzliche Lesetexte und
Horverstandnisibungen passen zum Lehr-
buch und zur Jahreszeit.

® 24F40609

B ab Mo. 05.02.24, 09:00-10:30 Uhr, 14x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 4, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Anke Klotz

€ 81,20 €/28 Ustd.

Englisch fiir Teilnehmende mit
grundlegenden Vorkenntnissen

Dieser Kurs ist fir Teinehmende geeignet,
die ihre englischen Sprachkenntnisse in an-
genehmer Atmosphare erweitern und vertie-
fen moéchten. Mit dem eingesetzten Lehr-
werk erwerben Sie mehr Sicherheit bei der
Anwendung der Fremdsprache in komple-
xen Alltagssituationen und erfahren auch



landeskundlich Interessantes Uber die eng-
lischsprachige Welt.

® 24F40616

8 ab Mi. 07.02.24, 18:15-19:45 Uhr, 14x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 4, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Anke Klotz

€ 81,20 €/28 Ustd.

Eine andere Sprache zu
kénnen, ist wie eine zweite

Seele zu besitzen.
(Karl der GroRe)

Englisch fir Teilnehmende mit
grundlegenden Vorkenntnissen

Englisch - die Sprache, die man tatsachlich
immer braucht und anwenden kann, egal ob
auf Reisen, oder im beruflichen, sowie digi-
talen Alltag. In diesem Kurs werden Kennt-
nisse vermittelt, die lhnen die Teilnahme an
gangigen alltdglichen Konversationen er-
moglichen. Der Fokus liegt auf dem Verste-
hen und Sprechen.

Sie kénnen an diesem Kurs individuell so-
wohl vor Ort als auch online teilnehmen.

® 24F40607

& ab Do. 25.01.24, 18:15-19:45 Uhr, 15x
Q VHS, Raum E4, Noéttenstr. 29, Soest
& Thilo Nagel

€ 87,00 € /30 Ustd.

Englisch am Vormittag - mit
Vorkenntnissen

Hello and welcome!

In lockerer Atmosphare erlernen und erwei-
tern wir die Grundkenntnisse der englischen
Sprache. Vielleicht planen Sie eine Reise ins
Ausland oder erwarten englischsprachigen
Besuch, dann sind Sie in diesem Kurs ge-
nau richtig.

e 24F40606

8 ab Di. 23.01.24, 11:00-12:30 Uhr, 20x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
= Claudia Krause

€ 116,00 € /40 Ustd.

B1 - Fortgeschrittene

Englisch fur Teilnehmende mit
guten Kenntnissen

Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt auf der
Konversation - dem Sprechen, aber auch
Wortschatzerweiterung und Grammatik wer-
den nicht vernachlassigt. Das Lehrwerk als
Grundlage bietet viele Sprechanldsse und
Ubungsméglichkeiten durch unterschiedli-
che Schwerpunkte und interessante The-
menfelder mit Alltagsbezug.

® 24F12408

8 ab Do. 08.02.24, 10:45-12:15 Uhr, 13x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 4, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Anke Klotz

€ 75,40 €/ 26 Ustd.

Englisch fiir Teilnehmende mit
guten Kenntnissen

Wenn Sie Ihre Englischkenntnisse in Ruhe
in einer angenehmen Gruppe erweitern
mochten, sind Sie hier genau richtig.

Das Lehrwerk wird zu Kursbeginn bekannt-
gegeben.

® 24F40611

8 ab Di. 23.01.24, 10:45-12:15 Uhr, 17x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 4, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Barbara Lohmann

€ 98,60 €/ 34 Ustd.

Englisch mit MuBe fiir Menschen
ab 50 mit mittleren Kenntnissen

In diesem Kurs erweitern Sie lhren Wort-
schatz und vertiefen lhre Grammatikkennt-
nisse. Der Schwerpunkt liegt auf der selbst-
standigen Kommunikation.
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o 24F40631

8 ab Mo. 05.02.24, 14:30-16:00 Uhr, 15x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 4, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Utabeate Schiitz

€ 87,00 €/30 Ustd.

Wer eine Fremdsprache
lernt, zieht den Hut vor

einer anderen Nation.
(Martin Kessel)

Englisch fur Teilnehmende mit
guten Kenntnissen

Wenn Sie lhre Englischkenntnisse in Ruhe
in einer angenehmen Gruppe sowohl fiir be-
rufliche als auch private Zwecke erweitern
mochten, sind Sie hier genau richtig.

® 24F40610

8 ab Di. 23.01.24, 09:00-10:30 Uhr, 17x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 4, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Barbara Lohmann

€ 08,60 €/34 Ustd.

Conversation: An Evening Class

Do you understand quite a lot of English, but
want to practise speaking? This course ad-
dresses people of all ages. We will talk
about a variety of topics presented at the be-
ginning of the semester. The discussions are
supposed to be lively debates, held without
any pressure or explicit focus on grammati-
cal correctness, but with a lot of fun.

Sie koénnen an diesem Kurs individuell so-
wohl vor Ort als auch online teilnehmen.

e 24F12409

8 ab Do. 25.01.24, 20:00-21:30 Uhr, 15x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Thilo Nagel

€ 87,00 €/30 Ustd.

English for the job

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen
der Sprache im beruflichen Kontext. Wie be-
gruBe ich meinen englischsprachigen Ge-
schaftspartner? Was sind die richtigen Um-
gangsformen? Wie schreibe ich eine Mail?
Wie halte ich Small talk? Diese und weitere
interessante Themen werden in diesem Kurs
gemeinsam erarbeitet.

® 24F40618

8 ab Di. 06.02.24, 19:15-20:45 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
257, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Bonnie Protheroe

€ 100,00 € /20 Ustd.

English for Travel in the USA

You have some good working knowledge of
English, but you need more confidence and
vocabulary? You want to talk to and under-
stand the local people when traveling either
in business or private settings? Then join the
course!

® 24F40619

8 ab Di. 06.02.24, 17:30-19:00 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
257, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Bonnie Protheroe

€ 100,00 € /20 Ustd.




B2 - Mittelstufe

Conversation

Die Erweiterung der Dialogfahigkeit steht in
diesem Kurs im Vordergrund.

Mit Hilfe unterschiedlicher Texte werden ver-
schiedene Themen erarbeitet und bespro-
chen. Grammatische Fragen werden im
Kontext er- und bearbeitet.

® 24F40636

& ab Di. 06.02.24, 18:00-19:30 Uhr, 15x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Utabeate Schiitz

€ 87,00 € /30 Ustd.

Learning another
language is not only
learning different words for

the same things, but
learning another way to
think about things.
(Flora Lewis)

Conversation: Early Birds

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
soliden Vorkenntnissen des Englischen, die
ihren Wortschatz und ihre Konversationsfa-
higkeit ausbauen mochten. Grundlage sind
verschiedene Textsorten und Alltagssituatio-
nen. Sprechimpulse gehen auch von den
Teilnehmenden aus und werden gern aufge-
griffen.

Mindestteilnehmendenzahl: 8

e 24F12407

& ab Do. 01.02.24, 09:30-11:00 Uhr, 12x
Q VHS, Raum E4, Noéttenstr. 29, Soest
=& Bonnie Protheroe

€ 84,00 €/ 24 Ustd.

Advanced English Conversation
Workshop

Meet once a month for a high-level work-
shop to practice your English conversation
for business, social and travel situations.

® 24F40617

8 ab Sa. 10.02.24, 10:30-12:00 Uhr, 4x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 3, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Bonnie Protheroe

€ 44,00 €/8 Ustd.

A1 - Anfanger/-innen

Franzosisch A1.2

Sie haben bereits geringe Vorkenntnisse der
franzdsischen Sprache und mdchten diese
fur die Reise oder den Beruf vertiefen?

Dann konnen Sie in diesem Kurs in ent-
spannter Atmosphare lhre Franzdsisch-
kenntnisse erweitern.

® 24F40802

8 ab Mo. 22.01.24, 18:15-19:45 Uhr, 17x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
256, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Corinna Zeschky

€ 126,00 €/ 34 Ustd.

A2 - Auffrischung

Franzosisch A2.1

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
grundlegenden Vorkenntnissen der franzdsi-
schen Sprache und an Wiedereinsteigende,
die vor langer Zeit Franzosisch gelernt ha-
ben.

® 24F40800

8 ab Mo. 22.01.24, 20:00-21:30 Uhr, 17x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
256, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Corinna Zeschky

€ 170,00 €/ 34 Ustd.
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Franzosisch - online

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
Vorkenntnissen der Sprache und Wiederein-
steigende, die von zuhause aus oder von
unterwegs ihre Franzdsischkenntnisse er-
weitern und vertiefen mdchten.

® 24F40801

8 ab Do. 25.01.24, 17:30-19:00 Uhr, 15x
Q Zoom

& Corinna Zeschky

€ 105,00 € /30 Ustd.

Franzosisch fiir Teilnehmende mit
grundlegenden Kenntnissen -
Kurs |

Bonjour et bienvenue!

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
grundlegenden Vorkenntnissen, die Alltagli-
ches aus verschiedenen Lebensbereichen
erlernen, tben und ggf. erweitern mochten.
Das Lernen wird durch kreative Methoden,
abwechslungsreiches Material und eine ent-
spannte Atmosphare unterstitzt.

® 24F40803

8 ab Do. 25.01.24, 09:00-10:30 Uhr, 17x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 3, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Marianne Biihner-Mars

€ 98,60 €/ 34 Ustd.

Franzosisch fiir Teilnehmende mit
grundlegenden Kenntnissen -
Kurs Il

® 24F40804

8 ab Do. 25.01.24, 10:45-12:15 Uhr, 17x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 3, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Marianne Biihner-Mars

€ 98,60 €/34 Ustd.

B1 - Fortgeschrittene

Franzosisch B1.2

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
guten Vorkenntnissen. Wir beschéaftigen uns
mit aktuellen Themen, lesen eine Lektlire
und vertiefen die franzésische Grammatik.
Dieser Kurs wird digital unterstutzt.

® 24F40805

8 ab Do. 25.01.24, 19:45-21:15 Uhr, 15x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
256, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Corinna Zeschky

€ 105,00 € /30 Ustd.

A1 - Anfanger/-innen

Italienisch fiir Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende
ohne Vorkenntnisse der italienischen Spra-
che. Sie erlernen die Grundlagen der Spra-
che in Kirze, um sich schnell verstandigen
zu kénnen.

® 24F40902

8 ab Di. 23.01.24, 19:45-21:15 Uhr, 15x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
244, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Manuela Giuseppa Schwolle

€ 105,00 €/ 30 Ustd.



Italienisch fiir Teilnehmende mit
geringen Vorkenntnissen

Sie haben bereits erste Grundkenntnisse
der italienischen Sprache erworben und
mochten diese nun erweitern und festigen?
Dieser Kurs ladt zum Mitmachen ein.
Benvenuto!

Wir freuen uns auf Sie.

® 24F40904

8 ab Mi. 24.01.24, 10:15-11:45 Uhr, 15x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Manuela Giuseppa Schwolle

€ 87,00 €/ 30 Ustd.

Italienisch fiir Teilnehmende mit
geringen Vorkenntnissen

Sie haben bereits erste Grundkenntnisse
der italienischen Sprache erworben und
mdchten diese nun erweitern und festigen?
Dieser Kurs ladt zum Mitmachen ein.
Benvenuto!

Wir freuen uns auf Sie.

® 24F40905

8 ab Mi. 24.01.24, 17:30-19:00 Uhr, 15x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Manuela Giuseppa Schwolle

€ 87,00 €/30 Ustd.

Italienisch fiir Teilnehmende mit
geringen Vorkenntnissen

Sie haben schon einmal einen Kurs besucht
und kénnen sich auf Italienisch vorstellen
und kurze Bestellungen im Restaurant auf-
geben? Sie modchten |hre bereits verloren
geglaubten Grundkenntnisse auffrischen?
Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig?

Benvenuto!

® 24F40912

8 ab Fr. 26.01.24, 09:00-10:30 Uhr, 15x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Manuela Giuseppa Schwolle

€ 87,00 € /30 Ustd.

Italienisch fiir Anfénger/-innen mit
ersten Vorkenntnissen

Dieser Kurs ist ideal fur Sie, wenn Sie die
italienische Sprache in einer freundlichen

und entspannten Atmosphare lernen moch-
ten. Sie bekommen Gelegenheit, die Spra-
che in Alltagssituationen einzutiben, denen
Sie in diesem beliebten Urlaubsland begeg-
nen kénnen.

Der Quereinstieg in diesen bereits beste-
henden Kurs ist - soweit Platze frei sind -
moglich.

® 24F40900

8 ab Mo. 22.01.24, 18:00-19:30 Uhr, 15x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
244, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Patricia Oppermann

€ 87,00 €/30 Ustd.

Wer auf andere Leute
wirken will, der muss erst
einmal in ihrer Sprache mit

ihnen reden.
(Kurt Tucholsky)

Italienisch fiir Anféanger/-innen mit
ersten Vorkenntnissen

Dieser Kurs bietet Ihnen, neben dem syste-

matischen Aufbau von Vokabular und Gram-

matik in leicht verstandlicher Sprache, die

Méglichkeit die Mentalitét und Kultur Italiens

kennen und lieben zu lernen.

Mit Spal} und Freude am Lernen werden Sie

zugig Fortschritte machen.

Der Quereinstieg in diesen bereits beste-

henden Kurs ist - soweit Platze frei sind -

moglich.

® 24F40901

8 ab Do. 25.01.24, 19:30-21:00 Uhr, 15x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
244, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Patricia Oppermann

€ 87,00 €/30 Ustd.
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Italienisch fiir Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse

Sie kodnnen sich bereits auf Italienisch ver-
standigen, mochten aber flissiger sprechen
und die erworbenen Kenntnisse festigen und
erweitern? Dieser Kurs ladt Sie zum Mitma-
chen ein!

Approfondire le proprie capacita.

Benvenuti!

® 24F40907

8 ab Fr. 26.01.24, 10:45-12:15 Uhr, 15x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Manuela Giuseppa Schwolle

€ 105,00 €/ 30 Ustd.

A2 - Auffrischung

Italienisch fiir Teilnehmende mit
guten Grundkenntnissen

Italiano per corsisti con buona conoscen-
za linguistica

Vielleicht waren Sie schon mehrmals im Ur-
laub in Italien oder haben vor einiger Zeit
bereits ltalienischkurse besucht und moch-
ten nun lhre erworbenen Kenntnisse vertie-
fen und erweitern? Sie konnen ltaliener/-in-
nen lhre alltdglichen Bedurfnisse mitteilen
und mit lhnen in Kontakt treten? Frischen
Sie lhre Kenntnisse auf und bleiben Sie auf
Italienisch im Gesprach.

® 24F40908

8 ab Di. 23.01.24, 18:00-19:30 Uhr, 15x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
244, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Manuela Giuseppa Schwolle

€ 150,00 €/ 30 Ustd.

Italienisch fiir Teilnehmende mit
Vorkenntnissen

Bauen Sie lhre Sprachkenntnisse systema-
tisch aus und erwerben Sie neue Kenntnisse
und Fertigkeiten. Interessante Themen und
kreative Ubungsformen garantieren den Ler-
nerfolg in einer entspannten und fréhlichen
Atmosphare.

Der Quereinstieg in diesen bereits beste-
henden Kurs ist - soweit Platze frei sind -

moglich.

® 24F40906

8 ab Do. 25.01.24, 18:00-19:30 Uhr, 15x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
244, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Patricia Oppermann

€ 105,00 €/ 30 Ustd.

Italienisch fiir Teilnehmende mit
Vorkenntnissen

Sie mochten lhre vorhandenen ltalienisch-
kenntnisse in einer frohlichen und motivier-
ten Gruppe vertiefen? Sie modchten in die
italienische Sprache, Kultur, Lebensgewohn-
heiten und Lebensfreude eintauchen?

Dann ist dieser Kurs der richtige fir Sie!

® 24F40909

8 ab Mo. 22.01.24, 19:30-21:00 Uhr, 15x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
244, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Manuela Giuseppa Schwolle

€ 105,00 € /30 Ustd.

B1 - Fortgeschrittene

Italienisch fiir Fortgeschrittene

Bauen Sie lhre Sprachkenntnisse systema-
tisch aus und erwerben Sie neue Kenntnisse
und Fertigkeiten. Interessante Themen und
kreative Ubungsformen garantieren den Ler-
nerfolg in einer entspannten und frohlichen
Atmosphare.

Der Quereinstieg in diesen bereits beste-
henden Kurs ist - soweit Platze frei sind -
moglich.

® 24F12410

8 ab Mo. 22.01.24, 19:30-21:00 Uhr, 15x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
245, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Patricia Oppermann

€ 105,00 €/ 30 Ustd.

Dialoghiamo e giochiamo in ita-
liano (Conversazione)

Hai voglia di parlare in italiano e approfondi-
re e attivare le tue conoscenze linguistiche?



Sono italiana, pronta e entusiasta di comuni-
care con te/ voi tramite dei testi della rivista
"Adesso " oppure che ne dici di approfondire
il tuo italiano tramite giochi di tavola.

Su dai, datti una spinta!

® 24F40910

8 ab Fr. 26.01.24, 15:30-17:00 Uhr, 15x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Manuela Giuseppa Schwolle

€ 105,00 €/ 30 Ustd.

Niederlandisch

A1 - Anfanger/-innen

Niederlandisch fiir Anfanger/-innen
ohne Vorkenntnisse

Sie moéchten beim niederléandischen Nach-
barn studieren und verfligen uber keine Nie-
derlandischkenntnisse? Oder Sie mochten
sich bei lhren Reisen dorthin auch in der
Landessprache verstéandigen kdnnen? Dann
ist dieser Niederlandischkurs genau der rich-
tige fir Sie.

Das Lehrwerk wird zu Kursbeginn bekannt-
gegeben.

® 24F41400

8 ab Di. 23.01.24, 18:15-19:45 Uhr, 13x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
256, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Maria De Schepper

€ 130,00 € /26 Ustd.

A2 - Auffrischung

Niederlandisch fiir Teilnehmende
mit guten Vorkenntnissen

Sie moéchten beim niederléandischen Nach-
barn studieren und verfugen uber grundle-
gende Niederlandischkenntnisse? Oder Sie
maochten sich bei lhren Reisen dorthin auch
in der Landessprache verstandigen kénnen?
Dann ist dieser Niederlandischkurs genau
der richtige fiur Sie.

Das Lehrwerk wird zu Kursbeginn bekannt-
gegeben.

® 24F41401

8 ab Di. 23.01.24, 20:00-21:30 Uhr, 13x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
256, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Maria De Schepper

€ 91,00 €/26 Ustd.

Jede neue Sprache
ist wie ein offenes
Fenster,das einen neuen
Ausblick auf die Welt

eroffnet und die Lebens-
auffassung weitet.
(Frank Harris)

A1

- Anfénger/-innen

Spanisch mit geringen Vor-
kenntnissen A1.2

Dieser Kurs richtet sich an Interessierte mit
Vorkenntnissen der Sprache.

Sie mdgen den Klang der Sprache, haben in
einem spanischsprachigen Land schéne Ur-
laube verbracht, oder planen eine entspre-
chende Reise?

Dieser Kurs bietet Ihnen die ideale Moglich-
keit, die ersten spanischen Worte anzuwen-
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den und Redewendungen zu erlernen, ver-
tiefen und zu erweitern.

o 24F42201

8 ab Mo. 29.01.24, 18:15-19:45 Uhr, 15x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
246, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 105,00 € /30 Ustd.

Spanisch fiir Teilnehmende mit
geringen Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende
ohne Vorkenntnisse der spanischen Spra-
che. Sie werden die Grundlagen der Spra-
che in angenehmer Atmosphére erlernen.

® 24F42203

8 ab Di. 23.01.24, 18:00-19:30 Uhr, 15x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
246, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 105,00 €/ 30 Ustd.

Spanisch fiir Teilnehmende mit
ersten Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
ersten Vorkenntnissen der spanischen Spra-
che. Sie werden die Grundlagen der Spra-
che in angenehmer Atmosphare aufbauend
erlernen.

® 24F42205

8 ab Do. 01.02.24, 20:00-21:30 Uhr, 15x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
246, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 87,00 €/30 Ustd.

A2 - Auffrischung

Spanisch mit Musik

Erleben Sie eine der schonsten Sprachen
mit Ausdrucksstarke und Geflhl statt auf Ba-
sis von Vokabelarbeit und Grammatik!
Dieser Kurs ist auch fir Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse geeignet.

Cantemos en espafiol!

® 24F42200

8 ab Sa. 10.02.24, 10:00-11:30 Uhr, 5x
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest

& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 55,00 € /10 Ustd.

Spanisch mit MuRe fiir Teilneh-
mende mit Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
Vorkenntnissen. Hier wird lhnen erméglicht,
die Sprache langsam und ohne Druck auf-
bauend zu erlernen, Erlerntes zu vertiefen
und sich auf den nachsten Aufenthalt in ei-
nem spanischsprachigen Land erfolgreich
vorzubereiten.

® 24F42202

8 ab Mo. 22.01.24, 09:30-11:00 Uhr, 15x
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 150,00 €/ 30 Ustd.

B1 - Fortgeschrittene

Spanisch fiir Teilnehmende mit
guten Vorkenntnissen

Dieser Kurs ladt Teilnehmende mit soliden
Vorkenntnissen zu einer bunten Reise durch
die Sprache und Kultur Lateinamerikas und
Spaniens ein.

® 24F42204

8 ab Do. 01.02.24, 18:15-19:45 Uhr, 15x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
246, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 87,00 €/30 Ustd.
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Neue Medien und Beruf

Neue Medien, Beruf

Kommunikation & berufliche Kompetenzen
Medienkompetenzen / Fotografie analog und digital

Grundlagenkurse / Digital im Beruf

Referatsleitung:

Anja Plesser

Telefon: 02921 103-1300
E-Mail: a.plesser@soest.de

Wichtiger Hinweis zur Anmeldung:

Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschaftsstelle in Soest, NottenstralRe 29, 59494
Soest, per Fax 02921 103-1336 und Uber die Homepage www.vhssoest.de.
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Online-Bezahimethoden

In diesem Vortrag werden Ihnen verschiede-
ne Online-Bezahlmethoden fir Ihr Smart-
phone und das Internet vorgestellt. Der Do-
zent erklart die grundsatzliche Funktionswei-
se ausgewahlter Bezahlsysteme. Dabei wird
auch auf Fragen nach Sicherheit und Sinn-
haftigkeit verschiedener Bezahlmethoden
eingegangen. Ebenfalls thematisiert wird,
wie Sie vorgehen kénnen, wenn eine Trans-
aktion einmal schief geht.

o 24F10416

& Fr. 07.06.24, 09:00-11:00 Uhr
Q Zoom

& Bj6érn Dornemann

€ 12,00 €/3 Ustd.

Sicherer und leichter Doku-

mentenversand - fiir Smartphones
und Computer

Im beruflichen wie im privaten Alltag miissen
zunehmend mehr sensible Dokumente wie
Rechnungen, Kontoauszulige, Angebote oder
gar Vertrage digital verschickt und empfan-
gen werden.

Der Onlineversand ist zwar einfach, aber in
den meisten Fallen nicht sicher und daten-
schutzkonform. In dieser Schulung gibt der
Dozent eine Ubersicht und stellt zwei Tools
fur den sicheren und datenschutzkonformen
Dokumentenversand im Digitalformat naher
vor.

Neue Medien und Beruf

o 24F51014

® Fr. 07.06.24, 11:45-13:45 Uhr
Q Zoom

& Bjorn Dornemann

€ 12,00 €/3 Ustd.

Quick, Draw! Kl lernen mit Google

Nehmt an einem spannenden Kl-Workshop
teil, bei dem ihr die faszinierende Welt der
kinstlichen Intelligenz erkunden und prakti-
sche Erfahrungen mit Google Quick Draw
sammeln konnt.

Kinstliche Intelligenz revolutioniert bereits
seit geraumer Zeit verschiedene Bereiche
des alltaglichen Lebens und dieser Work-
shop soll euch eine Einfihrung in ihre
Grundlagen und Anwendungen geben. Wah-
rend des Workshops werden wir uns speziell
auf Google Quick Draw konzentrieren, ein
von Google entwickeltes Kl-gestiitztes Spiel.
Quick Draw verwendet maschinelle Lernal-
gorithmen, um handgezeichnete Skizzen in
Echtzeit zu erkennen und zu klassifizieren.
Es ist eine fesselnde und interaktive Art und
Weise, die Leistungsfahigkeit der Kl bei der
Bilderkennung zu verstehen.

Wahrend des Workshops werdet ihr die
Méoglichkeit bekommen, das erlernte Wissen
in die Praxis zu Ubertragen und auch selbst
erfahren, wie ein Kl-Tool funktioniert. Hierzu
werden wir in einem kleinen Wettbewerb
selbst einfache Zeichnungen erstellen und
diese erraten lassen.

Fir die Teilnahme an diesem Workshop sind
keine Vorkenntnisse in Kl oder Programmie-
rung erforderlich. Was ihr mitbringen solltet
sind Neugierde und Spal} - seid dabei, wenn
wir mit Google Quick Draw in die faszinie-
rende Welt der Kl eintauchen!

® 24F51015

8 ab Fr 07.06.24, 10:00-12:15 Uhr
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
€ geblihrenfrei / 3 Ustd.

VR in der Ausbildung-
Fachkraftemangel durch VR-
Trainings entgegenwirken

In diesem Workshop erfahren Sie, wie durch
die Nutzung von Virtual Reality (VR)-Tech-
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nologie Auszubildende ihren Lernprozess
verbessern kdnnen. VR ist eine computerge-
nerierte Umgebung, die reale oder imagi-
nare Umgebungen simuliert und es den Be-
nutzenden ermdglicht, mit diesen Umgebun-
gen zu interagieren und sie zu erkunden.
Durch realistische Simulationen und interak-
tive Szenarien bietet VR eine immersive und
fesselnde Lernerfahrung.

In dieser Veranstaltung lernen Sie, was VR
eigentlich ist, wie sie funktioniert und welche
Chancen und Risiken mit ihrem Einsatz in
der Ausbildung verbunden sind. Darlber
hinaus wird der Einsatz von VR in der Aus-
bildung anhand eines konkreten Lernbei-
spiels mit VR-Brillen verdeutlicht. Haben wir
Ihr Interesse geweckt? Dann tauchen Sie
ein mit uns in die berufsbezogene Virtual
Reality-Welt!

® 24F51016

8 ab Fr 07.06.24, 13:45-16:00 Uhr

Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Isabell Otto

€ gebiihrenfrei

Technische Medienkompetenz

Microsoft Office

Excel - Grundkurs

Das Erlernen eines Tabellenkalkulationspro-
gramms kommt dem urspringlichen Sinn
des Computers am nachsten - der Datenver-
arbeitung.

Sie erlernen mit Hilfe des Programms Excel,
grol3e Mengen an Zahlen und Daten in einer

an lhre Bedirfnisse angepassten Struktur zu
erfassen.

Die Daten kdnnen Sie dann nach lhren eige-
nen Notwendigkeiten automatisch verarbei-
ten lassen. Damit werden zahllose, stupide,
sich immer wiederholende Kalkulationsvor-
gange vom Programm erledigt.

Viel langweilige Arbeit und Zeit kénnen ge-
spart werden.

Der Kurs vermittelt auch, wie diese Daten
anschaulich in Diagrammen, Tabellen und
Ubersichten dargestellt werden.

Wahlen Sie den fiir Sie am besten geeigne-
ten Termin:

©® 24F50020

8 ab 23.01.24, 18:00-20:30 Uhr, 13x
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Thomas Basecke

€ 136,50 €/ 39 Ustd.

Excel fiir Fortgeschrittene

Sie besitzen bereits Kenntnisse in Microsoft

Excel und sind im Umgang mit Computer

und Dateien sicher. Relative und absolute

Zellbezlige sind Ihnen genauso bekannt wie

einfache Funktionen. Sie wollen nun diese

Kenntnisse erweitern und vertiefen?

Geplante Inhalte dieses Kurses sind:

*  Wiederholen der wichtigsten Excel-Funk-
tionen

* Rechenfunktionen und Rechnen mit der
Zeit

* mehrseitige Auswahl (WENN) und logi-
sche Funktion (UND/ODER)

* Verknipfung mehrerer Arbeitsblatter oder
-mappen

» Erstellen einfacher Makros fiir sich wie-
derholende Arbeiten

e Zellschutz, bedingte Formatierung und
Glltigkeitsprufung

* Probleme beim Ausdruck komplexer Ar-
beitsmappen

Bei Bedarf kann auf die Datenfunktionen

von Microsoft Excel oder auf vertiefende

Matrixfunktionen (SVerweis/WVerweis) bzw.

andere mathematische, logische oder fi-

nanzmathematische Funktionen eingegan-

gen werden. Des Weiteren werden der Ein-

satz von Text-, Datums- und Zeitfunktionen



sowie einfache statistische und finanzma-
thematische Techniken erlautert.

® 24F50021

8 ab 19.03.24, 18:00-20:30 Uhr, 7x

Q VHS, Raum E2, Nottenstr. 29, Soest
=& Thomas Basecke

€ 73,50€ /21 Ustd.

Excel Grundkurs kompakt (Osterfe-
rien)

Das Erlernen eines Tabellenkalkulationspro-
gramms kommt dem urspringlichen Sinn
des Computers am nachsten - der Datenver-
arbeitung.

Sie erlernen mit Hilfe des Programms Excel,
grof’e Mengen an Zahlen und Daten in einer
an lhre Bedirfnisse angepassten Struktur zu
erfassen.

Die Daten kdnnen Sie dann nach lhren eige-
nen Notwendigkeiten automatisch verarbei-
ten lassen. Damit werden zahllose, stupide,
sich immer wiederholende Kalkulationsvor-
gange vom Programm erledigt.

Viel langweilige Arbeit und Zeit kénnen ge-
spart werden.

Im Kurs wird lhnen auch gezeigt, wie diese
Daten anschaulich in Diagrammen, Tabellen
und Ubersichten dargestellt werden.

Mindestteilnehmendenzahl: 8

® 24F50022

& Mo. 25.03.24, 18:45-21:15 Uhr
Di. 26.03.24, 18:45-21:15 Uhr
Mi. 27.03.24, 18:45-21:15 Uhr
Do. 28.03.24, 18:45-21:15 Uhr
Di. 02.04.24, 18:45-21:15 Uhr
Mi. 03.04.24, 18:45-21:15 Uhr
Do. 04.04.24, 18:45-21:15 Uhr
Fr. 05.04.24, 18:45-21:15 Uhr

Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest

& Thomas Basecke

€ 84,00 € /24 Ustd.

Excel - Grundkurs

Das Erlernen eines Tabellenkalkulationspro-
gramms kommt dem urspringlichen Sinn
des Computers am nachsten - der Datenver-
arbeitung.

Sie erlernen mit Hilfe des Programms Excel,
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groBe Mengen an Zahlen und Daten in einer
an lhre Bedirfnisse angepassten Struktur zu
erfassen.

Die Daten kénnen Sie dann nach lhren eige-
nen Notwendigkeiten automatisch verarbei-
ten lassen. Damit werden zahllose, stupide,
sich immer wiederholende Kalkulationsvor-
gange vom Programm erledigt.

Viel langweilige Arbeit und Zeit kénnen ge-
spart werden.

Der Kurs vermittelt auch, wie diese Daten
anschaulich in Diagrammen, Tabellen und
Ubersichten dargestellt werden.

Wahlen Sie den fir Sie am besten geeigne-
ten Termin:

© 24F50024

8 ab 30.04.24, 18:00-20:30 Uhr, 13x
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
=& Thomas Basecke

€ 136,50 €/ 39 Ustd.

Word, Excel und Outlook: Grund-
lagen (Bildungsurlaub)

In diesem dreitagigen Seminar fur Anfan-
ger/-innen lernen Sie von Grund auf die
wichtigsten Funktionen zum Umgang mit
den Programmen Word, Excel und Outlook
kennen, wie diese im Berufsalltag bendtigt
werden. Sie kénnen anschlieBend einfache
Routinearbeiten beim Einsatz der Software
selbstéandig erledigen.
Teilnahmevoraussetzungen: Digitale Grund-
kenntnisse im Umgang mit einem Computer
und dem Internet. Diese Bildungsveranstal-
tung ist nach 1 Abs. 1 und 2 nach 9 Arbeit-
nehmerweiterbildungsgesetz (AWbG) aner-
kannt. Sie kann daher im Rahmen von Bil-
dungsurlaub gebucht werden.

11
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Bitte beachten Sie, dass die Kurstage am
Dienstag, Donnerstag und Freitag stattfin-
den, am Mittwoch findet kein Unterricht statt.

® 24F50174
8 Di. 20.02.24, 09:30-16:30 Uhr

Do. 22.02.24, 09:30-16:30 Uhr

Fr. 23.02.24, 09:30-16:30 Uhr
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Reiner Schmidt
€ 171,20 €/ 24 Ustd.

Word, Excel und Outlook: Grund-
lagen (Bildungsurlaub)

In diesem dreitdgigen Seminar fir Anfan-
ger/-innen lernen Sie von Grund auf die
wichtigsten Funktionen zum Umgang mit
den Programmen Word, Excel und Outlook
kennen, wie diese im Berufsalltag bendtigt
werden. Sie kénnen anschlieBend einfache
Routinearbeiten beim Einsatz der Software
selbstandig erledigen.
Teilnahmevoraussetzungen: digitale Grund-
kenntnisse im Umgang mit einem Computer
und dem Internet. Diese Bildungsveranstal-
tung ist nach 1 Abs. 1 und 2 nach 9 Arbeit-
nehmerweiterbildungsgesetz (AWbG) aner-
kannt. Sie kann daher im Rahmen von Bil-
dungsurlaub gebucht werden.

o 24F50175
8 Di. 21.05.24, 09:30-16:30 Uhr
Mi. 22.05.24, 09:30-16:30 Uhr
Do. 23.05.24, 09:30-16:30 Uhr
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Reiner Schmidt
€ 171,20 €/ 24 Ustd.

Windows 10: richtig einrichten
Windows 11: Was ist neu?

Sie erhalten im Umgang mit Windows
grundlegende Informationen z.B. Uber Be-
nutzerkonten,

Apps, Sicherheit, System, Ordner und Datei-
en, Datensicherung, allgemeine Updates,
Voraussetzungen fiir ein kostenloses Upda-
te nach Windows 11. Sie lernen lhr eigenes
Gerat besser kennen und kénnen sie mit
Updates auf den neusten Stand bringen.
Bringen Sie bitte lhr eigenes Windows 10
oder Windows 11-Gerat (inklusive Ladege-

rat) mit.

® 24F50176
8 Fr. 24.05.24, 15:15-17:30 Uhr
Fr. 31.05.24, 15:15-17:30 Uhr
Fr. 07.06.24, 15:15-17:30 Uhr
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Reiner Schmidt
€ 49,90 €/9 Ustd.

Arbeitstechniken

Schreibwerkstatt fiir Autor/-innen &
Neuautor/-innen

In diesem Kurs lernen Sie das Handwerk
des Geschichtenschreibens mithilfe von
kreativen Anreizen und jeder Menge neuem
Schreibwissen. Vom Genre Uber das Plotten
bis zum ausgefeilten Charakter gibt es aller-
hand zu entdecken. Dabei sind Neuautor/-
innen sowie Autor/-innen gleichermalien
willkommen, da hier durch ein selbstgewahl-
tes Schreibprojekt das individuelle Schrei-
ben im Vordergrund steht.

® 24F50908

8 ab Di. 27.02.24, 18:00-19:30 Uhr, 12x
Q Kiukelhaus, Néttenstr. 29, Soest

& Sandra Effert

€ 144,00 € /24 Ustd.

Apple iPhone iPad iWatch - fiir
Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Lernen Sie Ihr eigenes Apple Gerat besser
kennen. Finden Sie heraus, welche Funktio-
nen ihr Apple hat und wie Sie diese zielge-
richtet nutzen kdnnen. Bringen Sie lhr/e
Apple Gerat/e mit Updates auf den neusten
Stand.



Informieren Sie sich Uber Sicherheit und Da-
tenschutz im Netz.

Bitte mitbringen: lhre Apple-ID, aufgelade-
nes iPad oder iPhone, Ladekabel und Lade-
gerat.

® 24F50173

8 ab Fr. 24.05.24, 18:00-21:15 Uhr, 3x
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Reiner Schmidt

€ 64,90 €/ 12 Ustd.

Fotografie

Photoshop Elements 12 Workshop

In diesem Workshop werden Sie Schritt fir
Schritt Photoshop Elements ergriinden.

Sie erlernen den Umgang mit Adobe Photo-
shop Elements Funktionen praxisnah und
verstandlich anhand verschiedener Tutorials
mit vielen Tipps und Tricks.

Sie lernen die Werkzeuge und die verschie-
denen Techniken zur Bildbearbeitung, die fur
einfache Retuschearbeiten bis hin zur Foto-
montage bendtigt werden, kennen.

Nach diesem Training kdnnen Sie das Pro-
gramm effektiv fir lhre Zwecke nutzen.

® 24F50037

& So. 26.05.24, 10:00-17:00 Uhr

Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Bianca Westphal

€ 40,00€/8 Ustd.

Natur- und Makrofotografie Maxi-
park Hamm

Der zur Landesgartenschau 1984 angelegte
Park auf dem Gelande der Zeche Maximilian
ist Anziehungspunkt fiir viele Menschen aus
der Umgebung. Highlight ist natdrlich der
Glaselefant mit dem glasernen Aufzug. Au-
Berdem befindet sich hier das grofite
Schmetterlingshaus NRWs, das Schwer-
punkt unserer Exkursion sein wird. Daneben
bieten sich naturlich auch die vielen tausend
Bliten der Parkanlage an, um sich mit der
Natur, Nah- und Makrofotografie zu beschaf-
tigen.

Wie immer geht es am Einfihrungsabend
um die Theorie, der dann am Samstag die

Neue Medien und Beruf

Praxis folgt. In der Nachbesprechung beim
3. Termin stellt jede/-r Teilnehmende seine
besten Aufnahmen vor. Bitte beachten: Fur
diesen Kurs ist eine Kamera mit manuellen
Einstellmdglichkeiten von Zeit und

Blende sowie nach Mdglichkeit ein stabiles
Stativ notwendig. Grundlegende Kenntnisse
zur Aufnahmetechnik sollten vorhanden
sein. Da wir uns mit der Makrofotografie be-
schaftigen, sollten vorher entsprechende
Hilfsmittel besorgt werden. Ein 1:1 Makro ist
nicht unbedingt Voraussetzung, es kann
auch mit der Makroeinstellung von Zoom-
Objektiven gearbeitet werden. Weitere kos-
tengiinstige Hilfsmittel sind Nahlinsen oder
Zwischenringe; das Stativ sollte bodennah
einstellbar sein. Eine Makroschiene wird
empfohlen, ebenso Hilfsmittel, um Bllten zu
fixieren.

Da die Parkanlage sehr weitlaufig ist, kon-
nen Gehbehinderte nur mit entsprechenden
Hilfsmitteln teilnehmen. Es entstehen Fahrt-
und Eintrittskosten, die direkt am Tag der
Exkursion berechnet werden.

® 24F50040

8 Mi. 12.06.24, 19:00-21:30 Uhr
Sa. 15.06.24, 10:00-16:00 Uhr
Mi. 19.06.24, 19:00-20:30 Uhr

Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest

& Roger Wimbert

€ 53,20€/13,3 Ustd.

'-H
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Workshop: Tipps und Tricks - digi-
tale Fotografie
Theorie und Praxis

Sie haben bereits eine Digitalkamera und
mochten endlich wissen, wie Sie damit gute
Fotos machen?

Nach diesem Workshop verstehen Sie, was
genau die Kamera versucht, wenn man im
Automatikmodus fotografiert, wie Sie korri-
gieren kénnen oder Sie komplett im manuel-
len Modus fotografieren.

Wir beschaftigen uns konkret mit:
1. Kamera / Objektiven
2. Kameraeinstellungen

Begriffserklarungen und Zusammenspiel

zwischen

¢ IS0, Verschlusszeit, Blende, Belichtungs-
messung u.v.m.

¢ WeiRabgleich (Umgang mit natirlichem
und kunstlichem Licht)

* situationsbedingten Kamera- und
Blitzeinstellungen

¢ Spiel mit Licht und Schatten

e Tricks zum Verbessern der naturlichen
Lichtbedingungen

Nach der theoretischen Einflihrung wird das
Erlernte direkt in der Praxis angewendet.
Wir gehen in die Innenstadt und in den
Theodor Heuss Park.

Voraussetzungen:

e Spall am Fotografieren

* eigene Digitalkamera (kompakt oder
Spiegelreflex mit der Mdglichkeit, manu-
elle Einstellungen vorzunehmen)

Wahlen Sie den flr Sie am besten geeigne-
ten Termin:

® 24F50041

8 ab Do 06.06.24, 10:30-17:00 Uhr

Q VHS, Raum E2, Nottenstr. 29, Soest
& Bianca Westphal

€ 40,00 €

Workshop: Tipps und Tricks - digi-
tale Fotografie
Theorie und Praxis

Sie haben bereits eine Digitalkamera und
mochten endlich wissen, wie Sie damit gute

Fotos machen?

Nach diesem Workshop verstehen Sie, was
genau die Kamera versucht, wenn man im
Automatikmodus fotografiert, wie Sie korri-
gieren kénnen oder Sie komplett im manuel-
len Modus fotografieren.

Wir beschaftigen uns konkret mit:
1. Kamera / Objektiven
2. Kameraeinstellungen

Begriffserklarungen und Zusammenspiel

zwischen

e [SO, Verschlusszeit, Blende, Belichtungs-
messung u.v.m.

*  Weilabgleich (Umgang mit natlrlichem
und kiinstlichem Licht)

* situationsbedingten Kamera- und
Blitzeinstellungen

e Spiel mit Licht und Schatten

* Tricks zum Verbessern der natirlichen
Lichtbedingungen

Nach der theoretischen Einfiihrung wird das
Erlernte direkt in der Praxis angewendet.
Wir gehen in die Innenstadt und in den
Theodor Heuss Park.

Voraussetzungen:

e Spall am Fotografieren

¢ eigene Digitalkamera (kompakt oder
Spiegelreflex mit der Moglichkeit, manu-
elle Einstellungen vorzunehmen)

Wahlen Sie den fur Sie am besten geeigne-
ten Termin:

© 24F50042

8 So. 03.03.24, 10:30-17:00 Uhr

Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Bianca Westphal

€ 40,00 € /8 Ustd.

Workshop: Tipps und Tricks - digi-
tale Fotografie
Theorie und Praxis

Sie haben bereits eine Digitalkamera und
mochten endlich wissen, wie Sie damit gute
Fotos machen?

Nach dem Workshop sollten Sie verstehen,
was genau die Kamera versucht, wenn man
im Automatikmodus fotografiert, wie man al-
les korrigieren kann und sogar komplett im
manuellen Modus fotografiert.



Es werden folgende Themen erklart:

1. Kamera / Objektive

2. Kameraeinstellungen

Sie erfahren, wie man durch manuelle Ein-

stellungen an lhrer Kamera bessere Fotos

erzielt.

Begriffserklarungen

zwischen

e IS0, Verschlusszeit, Blende, Belichtungs-
messung u.v.m.

* WeiRabgleich (Umgang mit naturlichem
und kiinstlichem Licht)

* Situationsbedingte Kamera- und Blitzein-
stellungen

¢ Spiel mit Licht und Schatten

* Tricks zum Verbessern der natirlichen
Lichtbedingungen etc.

Nach der theoretischen Einfiihrung wird das
Erlernte direkt in der Praxis angewendet.
Wir gehen in die Innenstadt und in den
Theodor Heuss Park.

Voraussetzungen:

e Spall am Fotografieren

¢ eigene Digitalkamera (Kompakt oder
Spiegelreflex mit der Moglichkeit manuel-
le Einstellungen vorzunehmen)

® 24F50043

8 So. 04.02.24, 10:30-17:00 Uhr

Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Bianca Westphal

€ 40,00 €/8 Ustd.

und Zusammenspiel

Workshop: Nachtfotografie

"Stimmungsvolle Bilder der nachtlichen Ku-
lisse der Altstadt Soest."

Der Kurs richtet sich an alle Hobbyfotograf/-
innen, die sich schon immer gefragt haben,
wie man die Nacht fotografisch einfangt.
Nach einer kurzen theoretischen Einfihrung,
in der Uber die richtigen Einstellungen fur
diese Art der Fotografie gesprochen wird,
begeben wir uns direkt nach drauflen und
suchen und fotografieren entsprechende
Motive. Wir beginnen mit Einsetzen der
Dammerung, uber die blaue Stunde bis hin
zur Nacht.

Voraussetzungen fiir die Teilnahme:
Eine Kamera mit manuellen Einstellungen
(Wichtig: ISO, Blende, Belichtungszeit ->
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Langzeitbelichtungen missen moglich sein),
volle Akkus, leere Speicherkarten, ein Stativ
fur die Kamera, (ggf. Fernausléser), passen-
de Kleidung, feste Schuhe und die korperli-
che Konstitution fir einen langen Spazier-
gang und evtl. langeres Stehen.

Mindesteilnehmendenzahl: 8

® 24F50044

8 Sa. 20.04.24, 19:00-23:30 Uhr

Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Bianca Westphal

€ 33,00 €/6 Ustd.

Produktfotografie im Close Up

In diesem mehrteiligen Fotokurs dreht sich
alles um die Fotografie des Kleinen, oder
vielleicht auch nicht so Kleinen. Am ersten
Abend werden die theoretischen Grund-
lagen der Objekt- und Produktfotografie er-
arbeitet. Die Teilnehmenden dirfen auch be-
reits ein Objekt mitbringen, um erste Erfah-
rungen zu sammeln.

Der zweite Abend steht im Zeichen der
Ideenentwicklung: Wie kann mein Objekt so
in Szene gesetzt werden, dass ein anspre-
chendes Bild entsteht. Diese Ideen sollen
dann zu Hause oder vor Ort umgesetzt wer-
den. Am dritten Abend werden die ersten Er-
gebnisse gesichtet und Mdglichkeiten zur
Bildbearbeitung besprochen. Der letzte
Abend steht im Zeichen der Prasentation
der Ergebnisse.

Fir diesen Kurs sollte eine Kamera mit ei-
nem Objektiv verwendet werden, das einen
Abbildungsmalstab von etwa 1:4 bietet. Es
kommt nattrlich auf das gewahlte Objekt an.
Auflerdem ist ein stabiles Stativ unbedingte
Voraussetzung, um reproduzierbare Ergeb-
nisse zu bekommen.

o 24F50045
8 Mi. 10.04.24, 19:00-22:00 Uhr
Mi. 17.04.24, 19:00-22:00 Uhr
Mi. 24.04.24, 19:00-22:00 Uhr
Mi. 08.05.24, 19:00-22:00 Uhr
Q VHS, Raum E2, Nbéttenstr. 29, Soest
& Roger Wimbert
€ 56,00 €/ 16 Ustd.
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Lost-Place im Landschaftspark
Duisburg

Der Landschaftspark Duisburg ist ein Objekt
im Wandel der Zeit. Das ehemalige Huitten-
werk wurde stillgelegt, aber nur teilweise ab-
gebaut. Es bleibt so der Zeit Giberlassen, das
Gelande zurlickzuerobern. Weite Teile sind
der Offentlichkeit frei zugénglich, so dass
sich gerade flr Fotograf/-innen eine riesige
Fille von Motiven ergeben. So frih im Jahr
sind die Objekte noch nicht durch die gru-
nende Natur verdeckt, sondern kénnen pro-
blemlos in Szene gesetzt werden. In den
Abendstunden erleuchten die Strukturen in
der Lichtinstallation von Jonathan Park.
Nach einer Vorbesprechung fahren wir zum
Landschaftspark, um das Gelande zu erkun-
den. Wir nutzen die verschiedenen Licht-
stimmungen (Tageslicht, Sonnenuntergang,
Lichtinstallation) fur die Darstellung der Kon-
struktionen in unterschiedlichen Weisen.
Sollte die Lichtinstallation, z.B. aufgrund von
EnergiesparmaRnahmen, nicht in Betrieb
sein, so werden wir bei Anbruch der Dunkel-
heit in den Innenhafen wechseln und dort
Nachtaufnahmen machen.

Fir die Exkursion ist wetterfeste Kleidung
und gutes Schuhwerk notwendig. Bitte an
Verpflegung denken - manchmal, aber nicht
verlasslich, sind einige Imbissstande geoff-
net.

Die Grundlagen zur Nachtfotografie sind
Thema des Theorieteils. Voraussetzung ist
eine Kamera, die die manuelle Einstellung
von Zeit und Blende ermdglicht. Sie sollte
sich auf Belichtungszeiten von mind. 30s
einstellen lassen und/oder eine B-Einstel-
lung besitzen. An Objektiven kann von Weit-
winkel bis Tele alles verwendet werden. Ein
Fernausldser ist von Vorteil. AuRerdem wird
ein stabiles Stativ benétigt. Grundlegende
Kenntnisse zur Kameratechnik werden vor-
ausgesetzt. Natirlich wird Hilfestellung, ge-
rade in Bezug auf Langzeitbelichtung in der
Nachtfotografie, gegeben.

Der letzte Abend dient der Prasentation und
Nachbesprechung der von lhnen gemachten
Bilder.

24F50046
8 Sa. 02.03.24, 11:00-13:00 Uhr
Sa. 02.03.24, 15:00-22:30 Uhr
Mi. 06.03.24, 19:00-20:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Roger Wimbert
€ 53,20€ /13 Ustd.

{ TTTS
B 5

Digitaler Videoschnitt

Dieser Kurs richtet sich an alle, die lernen
mochten, wie man Videos professionell
schneidet und bearbeitet. Es ist zweitrangig,
ob diese Videos mit dem Smartphone, ei-
nem Fotoapparat oder einer Videokamera
aufgenommen worden sind. In diesem Kurs
werden Sie die Grundlagen des digitalen Vi-
deoschnitts erlernen und erfahren, wie Sie
Edius oder ahnliche Schnittprogramme nut-
zen kénnen, um lhre Videos zu schneiden,
zu optimieren und mit Effekten und Musik zu
versehen. Sie werden auch erfahren, wie
Sie Farbkorrekturen und Audioverbesserun-
gen vornehmen kdénnen, um eine hohere
Qualitat lhrer Videos zu erreichen. Mit prakti-
schen Ubungen kénnen Sie das Gelernte di-
rekt anwenden.

Inhalte: Schnitt und Montage - Einfiihrung in
die Bedienung des digitalen Schnittpro-
gramms Edius - eine Sequenz anlegen - Im-
portieren und Schneiden von Videomaterial -
Praxistibung Videoschnitt: schneiden von Vi-
deomaterial , Einfigen von Titeln, Uberblen-
dungen und Musik - Audiomaterial bearbei-
ten und mischen - Effekte anwenden: Farb-
korrektur, Bildmasken, Greenscreen mit
Keyframes Fotos, Titel und Logos animieren
- Exportieren des fertigen Videos.

Bitte einen USB Stick oder eine Speicher-



karte mitbringen.

© 24F5011016
8 Do. 07.03.24, 18:00-19:30 Uhr
Do. 14.03.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Alfred Ruschkowski
€ 14,00 €/4 Ustd.

Foto-Walk: Altstadtbummel durch
Soest
Foto-Rundgang durch Soest

Wahrend eines Fotospaziergangs am 04.05.
lernen Sie, in der Praxis mit |hrer Kamera
umzugehen. Treffpunkt ist der Parkplatz an
der Stadthalle Soest, von hier aus geht es
gemeinsam auf den Fotospaziergang durch
den Rosengarten Richtung Altstadt. Der
Schwerpunkt liegt im Bereich der Bildgestal-
tung. Die Altstadt mit ihren Gassen, Winkeln
und Hausern liefert die Motive, um mit Blen-
de und Verschlusszeit in der Praxis zu uben.
Fokussieren, Freistellen und Langzeitbelich-
ten sind weitere Themen.

Dieser Kurs richtet sich an Hobbyfotograf/-
innen mit einer Bridge-, System- oder Spie-
gelreflexkamera. Sofern mdglich, bringen
Sie bitte neben der Kamera Weitwinkel- und
leichtes Teleobjektiv (oder Zoom) mit und,
wenn vorhanden, auch ein Stativ. Zum zwei-
ten Termin am 06.05. in Haus Biele in Lippe-
tal denken Sie bitte daran, fir die Nachbe-
sprechung die Fotos als JPG-Datei auf ei-
nem Stick mitzubringen.

Neue Medien und Beruf

® 24F5011116
8 Sa. 04.05.24, 14:00-17:00 Uhr
Mo. 06.05.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Andreas Wérmann
€ 21,00 €/6 Ustd.

NLP - Basic, DVNLP
Bildungsurlaub

Kommunikative Kompetenz als Schllssel-
qualifikation ist neben Ihrer Fachkompetenz
ausschlaggebend fir beruflichen Erfolg. NLP
- Neurolinguistisches Programmieren - liefert
Ihnen einen Werkzeugkasten mit hilfreichen
Tools, die die zwischenmenschliche Kom-
munikation effektiver gestaltet. Auflerdem
unterstitzen NLP-Methoden Sie beim Um-
gang mit Stress, Unsicherheiten und férdern
Ilhre Widerstandskraft (Resilienz). Sie gewin-
nen so zunehmend mehr Einfluss auf lhre
Stimmung und entwickeln WahIméglichkei-
ten. Je mehr Optionen Ihnen zur Verfigung
stehen, desto besser gewinnen Sie Zuver-
sicht, Vertrauen und kdnnen optimale Ent-
scheidungen treffen.

Auflerdem erwerben Sie dadurch sinnvolle
Methoden eines gelungenen Selbstcoa-
chings und lernen Denk- und Verhaltens-
muster zu erkennen und zu verandern.
Folgende Themen werden wir bearbeiten:
Grundprinzipien des NLP, Beziehungsgestal-
tung mit NLP - der gute Draht zum Gegen-
Uber, individuelle Wahrnehmung: Bewusste-
re Wahrnehmung und Steuerung eigener
Denk- und Verhaltensmuster, Feedback ge-
ben und nehmen, Erfolgsfaktor Ziel, hinderli-
che Geflhlsmuster Uberwinden und hilfrei-
che Strukturen installieren, Sprache und ihre
Wirkung, eigene Ressourcen nutzen, positi-
ve Stimmungen erarbeiten und abrufbar ma-
chen. In diesem Training schliefen sich
nach kurzen Trainer-Inputs Ubungen an, in
denen Sie die Methoden auf lhre eigenen
Themen anwenden, damit ein hoher Nutzen
fur Sie garantiert ist.

Dieser Kurs kann als Teil fur die zert. NLP-
Practitioner-Ausbildung nach DVNLP und
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Society of NLP anerkannt werden.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage)
anerkannt und findet auflerdem in Koopera-
tion mit der VHS Arnsberg/ Sundern statt.

o 24F50914
8 Mo. 15.04.24, 09:00-17:15 Uhr
Di. 16.04.24, 09:00-17:15 Uhr
Mi. 17.04.24, 09:00-17:15 Uhr
Do. 18.04.24, 09:00-17:15 Uhr
Fr. 19.04.24, 09:00-17:15 Uhr
Qo Peter-Prinz-Bildungshaus, Ehmsenstr. 7,
Arnsberg
& Judith Nachtwey
€ 495,00 € /50 Ustd.

NLP-Basic (online)

Kommunikative Kompetenz als Schllssel-
qualifikation ist neben Ihrer Fachkompetenz
ausschlaggebend fir beruflichen Erfolg. NLP
- Neurolinguistisches Programmieren - liefert
Ihnen einen Werkzeugkasten mit hilfreichen
Tools, die die zwischenmenschliche Kom-
munikation effektiver gestalten.

Auflerdem unterstlitzen NLP-Methoden Sie
beim Umgang mit Stress, Unsicherheiten
und fordern lhre Widerstandskraft (Resili-
enz). Sie gewinnen so zunehmend mehr
Einfluss auf Ihre Stimmung und entwickeln
WahImdglichkeiten. Je mehr Optionen lhnen
zur Verfligung stehen, desto besser gewin-
nen Sie Zuversicht, Vertrauen und kénnen
optimale Entscheidungen treffen. Aulerdem
erwerben Sie dadurch sinnvolle Methoden
eines gelungenen Selbstcoachings und ler-
nen Denk- und Verhaltensmuster zu erken-
nen und zu verandern.

Inhalte: Grundprinzipien des NLP, Bezie-
hungsgestaltung mit NLP - der ,gute Draht”
zum Gegenlber, individuelle Wahrnehmung:
Bewusstere Wahrnehmung und Steuerung
eigener Denk- und Verhaltensmuster, Feed-
back geben und nehmen, Erfolgsfaktor Ziel,
hinderliche Geflhlsmuster Uberwinden und
hilfreiche Strukturen installieren, Sprache
und ihre Wirkung, eigene Ressourcen nut-
zen, positive Stimmungen erarbeiten und
abrufbar machen. In diesem Training schlie-
Ren sich nach kurzen Trainer-Inputs Ubun-
gen an, in denen Sie die Methoden auf lhre

eigenen Themen anwenden, damit ein hoher
Nutzen flir Sie garantiert ist. Dieser Kurs
kann als Teil fir die zert. NLP-Practitioner-
Ausbildung nach IN und DVNLP anerkannt
werden.

® 24F50913

8 ab Mo. 08.01.24, 17:00-21:00 Uhr, 10x
Q Zoom

& Martina Ténnishoff

€ 495,00 €/ 50 Ustd.

NLP-Basic (Abendkurs online)

Kommunikative Kompetenz als Schlussel-
qualifikation ist neben Ihrer Fachkompetenz
ausschlaggebend fur beruflichen Erfolg. NLP
- Neurolinguistisches Programmieren - liefert
Ihnen einen Werkzeugkasten mit hilfreichen
Tools, die die zwischenmenschliche Kom-
munikation effektiver gestalten.

Auflerdem unterstiitzen NLP-Methoden Sie
beim Umgang mit Stress, Unsicherheiten
und fordern lhre Widerstandskraft (Resili-
enz). Sie gewinnen so zunehmend mehr
Einfluss auf Ihre Stimmung und entwickeln
WahImadglichkeiten. Je mehr Optionen lhnen
zur Verfligung stehen, desto besser gewin-
nen Sie Zuversicht, Vertrauen und kdnnen
optimale Entscheidungen treffen. Aullerdem
erwerben Sie dadurch sinnvolle Methoden
eines gelungenen Selbstcoachings und ler-
nen Denk- und Verhaltensmuster zu erken-
nen und zu verandern.

Inhalte: Grundprinzipien des NLP, Bezie-
hungsgestaltung mit NLP - der ,gute Draht"
zum Gegenuber, individuelle Wahrnehmung:
Bewusstere Wahrnehmung und Steuerung
eigener Denk- und Verhaltensmuster, Feed-
back geben und nehmen, Erfolgsfaktor Ziel,
hinderliche Geflihlsmuster tUberwinden und
hilfreiche Strukturen installieren, Sprache
und ihre Wirkung, eigene Ressourcen nut-
zen, positive Stimmungen erarbeiten und
abrufbar machen. In diesem Training schlie-
Ren sich nach kurzen Trainer-Inputs Ubun-
gen an, in denen Sie die Methoden auf lhre
eigenen Themen anwenden, damit ein hoher
Nutzen fir Sie garantiert ist. Dieser Kurs
kann als Teil fur die zert. NLP-Practitioner-
Ausbildung nach IN und DVNLP anerkannt



werden.

® 24F50915

8 ab Mi. 10.04.24, 17:00-21:00 Uhr, 10x
Q Zoom

& Martina Ténnishoff

€ 495,00 €/ 50 Ustd.

Kinder/Jugendkursangebote

Tastschreiben kompakt 9-14 Jahre

Dieser Kompaktkurs basiert auf dem multi-
sensorischen Lernen. Es werden unter-
schiedliche Sinne angesprochen. Das lo-
gisch rationale Denken wird dabei ebenso
berlcksichtigt, wie das bildhafte Vorstel-
lungsvermdgen. Mit abwechslungsreichen
Lernmethoden werden alle Lerntypen er-
reicht und es wird in einer entspannten
Lernatmosphare gearbeitet.

Die Kinder lernen spielerisch den rationalen
Umgang mit der Tastatur.

Buntstifte in den Farben rot, blau, gelb und
griin, sowie ein Bleistift sind mitzubringen.

® 24F85000
& Mo. 25.03.24, 17:00-18:30 Uhr
Di. 26.03.24, 17:00-18:30 Uhr
Mi. 27.03.24, 17:00-18:30 Uhr
Do. 28.03.24, 17:00-18:30 Uhr
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Bianca Westphal
€ 20,80€/8 Ustd.

Kindertagespflege

Workshop: Kinderleicht kochen -
Kochideen und -basics fiir die Kin-
dertagespflege

In diesem Workshop geht es um das gesun-
de, abwechslungsreiche Kochen, Mahlzeiten
mit den Kindern gemeinsam vor- und nach-
bereiten, sowie Essenssituationen mit den
Bedurfnissen der eigenen Familie zu verein-
baren.

Wir gestalten einen Wochenspeiseplan und
kochen diesen schnell und unkompliziert
nach.

Dabei werden noch einmal wichtige Punkte

Neue Medien und Beruf

der Hygiene im Allgemeinen und besonders
in der Kuche erlautert und umgesetzt.

Eine Lebensmittelumlage in Hohe von ca.
22 Euro wird vor Ort von der Kursleitung ein-
gesammelt. Bitte bringen Sie sich eine
Schiirze und Dosen fir Reste mit.

Die Veranstaltung richtet sich an Kinderta-
gespflegepersonen und findet in Kooperati-
on mit der VHS Lippstadt statt.

© 24F51002

8 Sa. 02.03.24, 10:00-15:00 Uhr, zzgl.
Lebensmittelumlage

Q Georgsschule, Kiiche, Paradieser Weg
92, Soest

& Sandra Mertin

€ 43,30 €/5,67 Ustd. (zzgl. Lebensmitte-
lumlage)

Workshop: Kinder & Familien in
Krisenzeiten stabilisieren- was sie
stark macht!

Alltag in der Familie bedeutet zunehmend
die Herausforderungen der modernen Welt
zu bewaltigen. Kommen zusatzlich unvor-
hersehbare Situationen und Ereignisse da-
zu, koénnen diese Anforderungen das Sys-
tem Familie und die dabei Beteiligten Uber-
waltigen Im Seminar wird der Blick auf Res-
sourcen der KTP zur Starkung der Familie
geschult und ein Konzept der resilienten
Haltung fir Bewaltigungsstrategien erarbei-
tet. Ebenso wird gepruft welche mdglichen
Unterstutzungen und Hilfen einbezogen wer-
den konnten. Immer unter dem Leitsatz: Kri-
sen sind verpackte Chancen zur Verande-
rung!

Die KTP hat hierbei eine tragende Rolle fiir
die Unterstiitzung und Vermittlung der Hilfen
an die betreuten Kinder und deren Eltern.
Mit dem Prinzip des kollegialen Gesprachs
wird modellhaft eine Situation bearbeitet, um
daraus Handlungsschritte fur die Praxis der
Tagespflege ableiten zu kdnnen.
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© 24F51003

8 Sa. 08.06.24, 10:00-15:00 Uhr

Q VHS-Seminargebaude, Raum 3, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Manuela Wohlgethan

€ 43,30 €/5,66 Ustd.
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Digitales Lern- und Arbeitszentrum Soest — DILAS

Dias digitale Lem- und Arbeitszentrum Soest (DILAS) entsteht Im Morden von Scest an
der Werkstrafle und wird 2025 eréfined und ist ein Projekt der Siadi Soesi gemainsam mit
ihrer WVHS, ihres Wirlschafisfiederung, ihrem stadil ABOR, und ihren Stadiwarkan, Zentral
und gui errelehbar wird hier digiteles Lerman und Arbeilen und |nnevaboan gemainsam
gesabl = mil offenan Tiren (O Blrgerinnen und Blrger, Versine, Grondannnen und
Grindar, Unlemahmen und Hochschiden Unsare Vision Indem unlerschisdlicha
Akbeurnnen und Akteurs sich ainbringen und zusammenwirken, antsteban news Impulse
fur das peselischattiche Midemandar, um die Zukunit irer Siadt aktiv voranzubringen. Im
DiLAS haben Ske die Maglichket, neves Wissan fu ersverban, thr Wissen zu tailen — und
Fragen zu stellen, an deren L&sungen im DILAS gemeinsam gearbeilel werden kann

Wir winschen wns, dass SIE daes [WLAS akiiv milgestaien! Ske haben ldeen,
Winache oder Anregungen, wia diessr neue, innovalive Begehungsort schon jetz
und demnlchsl mil Leben geflll werden kann? Dann melden Sle sich gem:

a@ @

Isabell Otte - DILAS Managann Anja Plesser - DILAS Laitung
Ted: 02021 103-1360 Ted.: 02921 103-1300
Kmil | nl‘ln-@mst de Mail a D‘-ﬂ“lﬂ'ﬂﬁﬁﬂ dr




Die Zukunft der Gesund-

heitsversorgung: Kiinstliche Intel-
ligenz, Ethik und die Patient-Arzt-
Beziehung

Der Einsatz von Kinstlicher Intelligenz (Kl)
in der Gesundheitsversorgung verspricht ei-
ne frihzeitige Erkennung von Krankheiten,
eine effiziente Patientenversorgung und die
Reduzierung von Gesundheitskosten.
Gleichzeitig besteht die Gefahr, bestehende
Vorurteile im Gesundheitswesen zu verstar-
ken und Unklarheiten dariiber aufkommen
zu lassen, wer fir die Konsequenzen von
KI-Entscheidungen verantwortlich ist. Die
Einfihrung von Kl kénnte auRerdem die Pa-
tient-Arzt-Beziehung tiefgreifend verandern,
weil KI-Systeme zunehmend an Entschei-
dungsprozessen beteiligt werden. Diese
wirft die Frage auf, wie diese Beziehung neu
definiert und gestaltet werden kann, um Her-
ausforderungen der modernen Gesundheits-
versorgung gerecht zu werden. Anhand kon-
kreter Anwendungen und Kunstlicher Intelli-
genz zeigt der Referent einige ethische Her-
ausforderungen auf. Der Vortrag bietet einen
umfassenden Einblick in die aktuellen An-
wendungen von Kl im Gesundheitswesen
und beleuchtet intensiv die ethischen Di-
mensionen dieser Entwicklung. Wir laden
Sie ein, lber die Chancen und Risiken zu
diskutieren, die der Einsatz von Kl mit sich
bringt. Einige Aspekte, der im Vortrag be-
handelten Themen, basieren auf einem vom
Niedersachsischen Ministerium fir Wissen-
schaft und Kunst geférderten Projekt im Pro-
gramm "Zukunftsdiskurs" namens "Mein
Doktor, die Kl und ich".

Experte: Dr. phil. Frank Ursin M.A., Institut
fur Ethik, Geschichte und Philosophie der
Medizin, Medizinische Hochschule Hanno-
ver (MH)

24F15300
8 Do. 18.04.24, 19:00-20:30 Uhr
Q Zoom
& Dr. phil Frank Ursin
€ 10,00 €/2 Ustd.

Sinnvoller Einsatz von Kl (ChatGPT
& Co.) im Unterricht

Sie mochten Ihr padagogisches Repertoire
um die aufstrebende Technologie der kiinst-
lichen Intelligenz (KlI) erweitern, um lhren
Unterricht interaktiver, personalisierter und
effizienter zu gestalten? Dann ist dieser
Kurs genau das Richtige!

Behandelt werden folgende Kursinhalte:

Grundlagen der Ki

Anwendung von Kl im Bildungsbereich
Lehrplanentwicklung mit K

Datenschutz und Ethik

Praktische Anwendungen und Fallstudien
Hands-On-Ubungen, z.B. Arbeiten korri-
gieren mit Kinstlicher Intelligenz

Unser Ziel ist es, lhnen das Wissen und die
Fahigkeiten zu vermitteln, um Kl sinnvoll in
lhren Unterricht zu integrieren und die Bil-
dungserfahrung ihrer Schuler/-innen zu ver-
bessern.

Dieser Kurs bietet die Gelegenheit, die Zu-
kunft des Bildungswesens aktiv mitzugestal-
ten und auf die sich verdndernden Beddrf-
nisse der Lernenden einzugehen. Wir freuen
uns darauf, Sie in dieser aufregenden Reise
in die Welt der Kl im Unterricht zu begleiten.

Bitte bringen Sie Ihr eigenes Notebook oder
Tablet mit.

Diese Veranstaltung findet statt in Kooperati-
on zwischen dem DiLAS und der VHS.

24F50180
# ab Di. 05.03.24, 18:00-20:15 Uhr, 6x
Q VHS, Raum D1, Néttenstr. 29, Soest
& Thilo Nagel
€ 37,80 €/18 Ustd.
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Soester Stadtfiihrung digital - Ge-
schichte erleben - mit einem
besonderen Blick!

Tauchen Sie in die Geschichte von Soest ein
- und zwar auf eine ganz besondere Art und
Weise!

Bevor wir losgehen, lernen wir etwas Inter-
essantes: Augmented Reality. Das ist, wenn

wir echte Dinge sehen und dazu auch virtu-
elle Bilder hinzufigen. Das klingt kompli-
ziert, aber keine Sorge, es ist ganz einfach!

Und dann dirfen Sie selbst ausprobieren,
wie das funktioniert: Wir besuchen zusam-
men das ehemalige Salzerviertel, die virtuel-
le Alte Liebe, das Osthofentor und wir tau-
chen ein in die Zeit der Soester Fehde.

spotAR - Eine aufregende Art, Dinge zu se-
hen und zu lernen!

24F51004
8 Sa. 13.04.24, 10:30-13:30 Uhr
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Viktor Waal
€ geblihrenfrei / 4 Ustd.

Diese besondere
Veranstaltung ist ein ge-
meinsames Projekt von

DILAS, der Volkshoch
schule und spotAR

Gemeinsam Kl-Tools entdecken
und kennenlernen

In diesem spannenden Kurs tauchen wir ge-
meinsam in die faszinierende Welt der
Kinstlichen Intelligenz (KI) ein und lernen,
wie wir Kl-Tools nutzen kdnnen, um unsere
Arbeitsablaufe zu optimieren und innovative
Lésungen zu entwickeln. Egal, ob Sie be-
reits Erfahrung mit Kl haben oder Neuling in
diesem Bereich sind - dieser Kurs ist fir alle
geeignet, die mehr Uber die Mdglichkeiten
von Kl erfahren méchten. Behandelt werden
folgende Kursinhalte:

Einfihrung in die Kunstliche Intelligenz
Uberblick tGber KI-Tools

Praktische Anwendung
Anwendungsszenarien
Zusammenarbeit und Diskussion

Ziel dieses Kurses ist es, lhnen das Vertrau-
en und die Fahigkeiten zu vermitteln, KiI-
Tools in Ihrer eigenen Arbeit oder Projekten
zu nutzen. Am Ende werden Sie in der Lage
sein, Kl-gesteuerte Losungen zu erkennen
und anzuwenden, um innovative und effizi-
ente Ergebnisse zu erzielen.

Bereiten Sie sich darauf vor, Ihre Kreativitat
zu entfalten und die Mdglichkeiten der Kl zu
erforschen. Wir freuen uns darauf, mit lhnen
gemeinsam diese aufregende Reise in die
Welt der Kunstlichen Intelligenz zu unterneh-
men!

Bitte bringen Sie |hr eigenes Notebook oder
Tablet mit.

Diese Veranstaltung findet statt in Kooperati-
on zwischen dem DiLAS und der VHS.

24F50181
& ab Di. 07.05.24, 18:00-20:15 Uhr, 6x
Q VHS, Raum D1, Néttenstr. 29, Soest
& Thilo Nagel
€ 37,80€/18 Ustd.



Sicher im Umgang mit Online-
Tools (Zoom & Co.) im Unterricht

In unserer Fortbildung zum Thema "Sicher
im Umgang mit Online-Tools" bieten wir Ih-
nen die Mdglichkeit, lhre digitalen Kompe-
tenzen zu erweitern und sich sicherer in der
Nutzung verschiedener Online-Tools und di-
gitaler Prasentationsmittel, wie z.B. Smart-
boards zu fiihlen. Unsere Fortbildung kon-
zentriert sich auf die folgenden Schlussela-
spekte:

Grundlagen der Online- Tools
Effiziente Nutzung von Tools
Datenschutz und Sicherheit
Praktische Ubungen

Aktuelle Trends und Entwicklungen

Bitte bringen Sie |hr eigenes Notebook oder
Tablet mit.

Diese Veranstaltung findet statt in Kooperati-
on zwischen dem DiLAS und der VHS.

24F50178
& Do. 11.01.24, 09:00-14:30 Uhr
Mo. 15.01.24, 09:00-14:30 Uhr
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Thilo Nagel
€ 31,50€ /12 Ustd.
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Wie nehme ich erfolgreich an
einem Online-Meeting teil? Tipps
und Strategien fiir eine effektive
virtuelle Kommunikation

In einer zunehmend digitalen Geschaftswelt
sind Online-Meetings zu einem wesentlichen
Bestandteil der Arbeitskultur geworden.
Doch wie kénnen Sie sicherstellen, dass |h-
re Teilnahme an virtuellen Besprechungen
nicht nur effizient, sondern auch effektiv ist?
Diese Fortbildung bietet Ihnen die entschei-
denden Fahigkeiten und Erkenntnisse, um
Online-Meetings optimal zu nutzen.

Inhalte:

* Vorbereitung ist alles
¢ Kommunikationsstrategien
* Interaktive Teilnahme

* Effizientes Zeitmanagement

* Technische Stolpersteine tGiberwinden

* Kollaborative Tools nutzen

Ihr Nutzen:

Nach Abschluss dieser Fortbildung werden
Sie in der Lage sein, Online-Meetings sou-
veran zu managen, erfolgreich zu kommuni-
zieren und |hre beruflichen Ziele effektiver
zu verfolgen.

Bitte bringen Sie Ihr eigenes Notebook oder
Tablet mit.

Diese Veranstaltung findet statt in Kooperati-
on zwischen dem DiLAS und der VHS.

24F50182
# Di. 23.01.24, 18:00-21:00 Uhr
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Thilo Nagel
€ 14,00 €/4 Ustd.

Einfilhrung in die Welt des 3D-
Drucks — von der Idee bis zum Pro-
dukt: Grundlagen zum 3D-Druck

In dieser EinfUhrungsveranstaltung werden
Sie in mit derie spannenden Welt des 3D-

Drucks eingefiihrtbekannt gemacht. Hier
werden Sie alles Uber die verschiedenen
3D-Drucktechnologien, verschiedenen Mate-
rialien sowie Anwendungen erfahren. Sie
lernen die Funktionen eines 3D-Druckers
kennen und wie Sie 3D-Modelle aus gangi-
gen Softwareanwendungen selbst erstellen
konnen. Maoglichkeiten des eigenstandigen
Herunterladens von 3D-Objekten auf frei zu-
ganglichen Datenbanken werden ebenfalls
gezeigt.
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Nach Abschluss der Veranstaltung sind Sie
mit den essenziellen Konzepten des 3D-
Drucks vertraut.

Bei Interesse besteht die Mdoglichkeit, eine
Besichtigung im 3D-Druckzentrum der FH
SWF zu vereinbaren.

Fur diese Veranstaltung benétigen Sie kei-
nerlei Vorkenntnisse.

Diese Veranstaltung findet statt in Kooperati-
on zwischen dem DILAS, der VHS und dem
virtuellen Institut Generative Fertigung des
Projekts Digitalise_ SWF.

24F51017
& Do. 15.02.24, 18:00-21:00 Uhr
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
=& Frederik Boin
€ 8,00 €/4 Ustd.

Einfihrung in die Welt des 3D-
Drucks — von der Idee bis zum Pro-
dukt: Konstruktion fiir den 3D-
Druck

In dieser Veranstaltung konzentrieren wir
uns auf die 3D-Modellierung und Konstrukti-
on. Sie werden lernen, wie Sie lhre Ideen in
3D-Modelle umsetzen und konstruieren kon-
nen.

Wir werden uns dabei auf die Grundlagen
der CAD-Konstruktion sowie auf die die Be-
sonderheiten bei den Konstruktionsrichtlini-
en des fir den 3D-Drucks fokussieren. Mit-
hilfe von Software-Tools werden wir Schritt
fir Schritt Anleitungen zur Erstellung eigener
Modelle anbieten.

Fir diese Veranstaltung werden Grund-
lagenkenntnisse im Bereich 3D-Druck beno-
tigt. (Besuchen Sie hierzu gerne die vorge-
hende Veranstaltung Grundkurs zum 3D-
Druck).

Diese Veranstaltung findet statt in Kooperati-
on zwischen dem DIiLAS, der VHS und dem

virtuellen Institut Generative Fertigung des
Projekts Digitalise SWF.

24F51018

8 Mi. 28.02.24, 18:00-21:00 Uhr

Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
=& Frederik Boin

€ 18,00 €/ 4 Ustd.

Einfiihrung in die Welt des 3D-
Drucks — von der Idee bis zum Pro-
dukt: Druckvorbereitung fiir den
3D-Druck

In dieser Veranstaltung werden wir lhnen
zeigen, wie Sie lhr Objekt fur den 3D-Druck
vorbereiten, d.h. wie Sie Druckeinstellungen
und die Geschwindigkeit optimieren, um da-
mit ggf. Material zu sparen. Dartber hinaus
erhalten Sie weitere wertvolle Tipps zur Feh-
lerbehebung.

Am Ende der Veranstaltung sind Sie in der
Lage, lhre eigenen 3D konstruierten Teile zu
optimieren und zu realisieren.

Fir diese Veranstaltungen werden Kenntnis-
se im Bereich 3D-Konstruktion bendétigt (Be-
suchen Sie hierzu gerne die vorhergehen-
den Veranstaltungen Grundkurs zum 3D-
Druck und Konstruktion fur den 3D-Druck).

Bei Interesse erklart die FH SWF sich bereit,
Ihre 3D-Objekte im hauseigenen 3D-Druck-
zentrum fUr Sie zu drucken. Materialkosten
mussten selbst getragen werden.

Diese Veranstaltung findet statt in Kooperati-
on zwischen dem DiLAS, der VHS und dem
virtuellen Institut Generative Fertigung des
Projekts Digitalise_ SWF.

24F51019
8 Do. 14.03.24, 18:00-20:15 Uhr
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Frederik Boin
€ 14,00 €/3 Ustd.

DIGITALISE_SWF






Schulabschlisse

Schulabschliisse

Referatsleitung:

Christiane Rittmeier

Telefon: 02921 103-1303
E-Mail: c.rittmeier@soest.de
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Schulabschliisse

Lehrgange am Vormittag und Abend bietet
das Hanse Kolleg (vormals
Weiterbildungskolleg) Lippstadt an.

Der Unterricht findet montags bis donners-
tags/freitags von 18.00 bis 22.00 Uhr statt.
In den Schulferien findet kein Unterricht
statt. Schulblcher werden im Rahmen des
Lernmittelfreiheitsgesetzes zur Verfugung
gestellt, der Unterricht ist kostenfrei.

Abendrealschule:

Dieses Angebot wendet sich an alle, die den
mittleren Schulabschluss noch nicht erwor-
ben haben oder die Aufnahmebedingungen
des Abendgymnasiums nicht erfillen.

Auch wenn man nur sehr geringe Englisch-
kenntnisse hat, ist man in den Abendreal-
schulkursen richtig aufgehoben.
Aufnahmevoraussetzungen:

Bewerber fiir die Abendrealschule missen
das sechzehnte Lebensjahr vollendet haben
oder 10 Jahre zur Schule gegangen sein.

BAfoG:

Die zwei letzten Semester der Abendreal-
schule kénnen nach dem BAfoG

gefordert werden.

Unterrichtsorte: Lippstadt
(Abendrealschule am Vormittag), (Abendre-
alschule), Soest (Abendrealschule).

Facher der Abendrealschule:

Deutsch, Englisch, Franzosisch, Mathema-
tik, Biologie, Physik, Chemie, Informations-
technische Grundbildung, Erdkunde, Ge-
schichte/Sozialwissenschaften

Abendgymnasium:

Erwachsene ab 18 Jahren, die andauernde
Berufstatigkeit und schulische Ausbildung
zeitgleich miteinander verbinden wollen, be-
kommen hier die

Maoglichkeit, die Fachhochschulreife, bzw.
die allgemeine Hochschulreife zu erwerben.
Am Abendgymnasium mussen hierzu Kurse

im Umfang von 20 Stunden in der Woche
absolviert werden. Wenn Sie aus vielerlei
Grinden die Prasenzangebote des Hanse-
Kollegs nicht wahrnehmen kénnen, ber ein
gutes Zeitmanagement verfigen und diszi-
pliniert selbstorganisierte Lernphasen ein-
halten kénnen, dann bietet lhnen der Bil-
dungsgang ,abitur-online” einen weg, vielfal-
tiges berufliches und privates Engagement
mit schulischer Weiterbildung zu verbinden.
Fir die Erlangung der Fachhochschulreife
bzw. der allgemeinen Hochschulreife (Abi-
tur) Uber ,abitur-online* gelten folgende Vor-
gaben :

Aufnahmevoraussetzungen

Abschlussziel:  Fachhochschulreife
Bildungsgang:  Abitur online
Voraussetzung: Mindestens 18 Jahre,
Nachweis: 2 Jahre berufliche Tatigkeit oder
Ausbildung, mittlerer Schulabschluss

Dauer des Kurses: 4 Semester (2 Jahre)
Std, pro Woche: 20-24 Stunden

BAf6G: kein BAfOoG

Abschlussziel: Abitur
Bildungsgang: Abitur online
Voraussetzungen: mindestens 18 Jahre,

Nachweis 2 Jahre berufliche Tatigkeit oder
Ausbildung, mittlerer Schulabschluss

Dauer des Kurses: 6 Semester (3 Jahre)
Std. pro Woche: 10-12  Stunden  (plus
Selbststudium)

BAf6G: kein BAfoG

Unterrichtsorte: Lippstadt (Abendgymnasium
am Vormittag), (Abendgymnasium),
Beckum (Abendgymnasium),
(Abendgymnasium am Vormittag),
(Abendgymnasium), Soest (Abendgymnasi-
um),

Paderborn (Abendgymnasium am Vormit-
tag), Abendgymnasium

Facher des Abendgymnasiums: Deutsch,
Englisch, Franzésisch, Kunstgeschichte,
Erdkunde, Geschichte, Sozial-und Wirt-
schaftslehre, Philosophie,

Psychologie, VWL, Mathematik, Biologie,
Chemie, Informatik, Physik

Kolleg:

Das Kolleg fiihrt Erwachsene, die nach Be-
rufsausbildung oder Berufstatigkeit ihre
schulische Ausbildung wieder aufnehmen,

Hamm
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zur Fachhochschulreife und zur allgemeinen
Hochschulreife. Sie absolvieren Kurse im
Umfang von 30 Wochenstunden. Aufgrund
der, im Vergleich zum Abendgymnasium, ho-
heren Stundenzahl kann von Anfang an el-
ternunabhangiges BAf6G beantragt werden.
Aufnahmevoraussetzungen:

Das Kolleg ist Erwachsenen vorbehalten,
die sich zunachst fiir Beruf oder Familie ent-
schieden haben.

Deshalb muss mit Beginn des ersten Se-
mesters das 18. Lebensjahr vollendet sein,
eine Fachoberschulreife vorliegen und eine
zweijahrige berufliche Tétigkeit nachgewie-
sen werden: Ausbildung, Haushaltsfiihrung,
Wehrdienst, Zivildienst gelten entsprechend,
Arbeitslosigkeit wird angerechnet.

BAf6G: Kollegiaten kdnnen von Anfang an
elternunabhangige BAf6G-Forderung erhal-
ten.

Unterrichtsorte: Lippstadt (Kolleg), Hamm
(Kolleg)

Facher am Kolleg:

Deutsch, Englisch, Franzdsisch, Kunstge-

schichte, Erdkunde, Geschichte, Sozial-und

Wirtschaftslehre

Philosophie, Psychologie, VWL, Mathema-

tik, Biologie, Chemie, Informatik, Physik

Die folgenden Kurse beginnen:

* Abendrealschule am Vormittag in Lipp-
stadt

* Abendrealschule am Abend in Soest und
Lippstadt

* Kolleg am Vormittag in Lippstadt und
Hamm

e Abendgymnasium am Vormittag in Lipp-
stadt und Hamm

R

» Hauptschulabschluss
« Mittlerer Schulabschluss

« Abitur

Informieren Sie sich unter:

Am 1. Februar und 21. August 2024 starten neue Kurse!

« Fachabitur

Hanse-Kolleg Lippstadt (Zentrale)
Tel.: 02941 4065 « E-mail: info@hanse-kolleg.de

¢ Abendgymnasium am Abend in Beckum,
Soest, Lippstadt,

Paderborn und Hamm

Folgende Unterlagen werden zur Anmel-

dung bendtigt:

1. Ein vollstandig ausgefiliter Aufnahmean-
trag

2. Ein tabellarischer Lebenslauf mit Lichtbild

3. Geburts- bzw. Heiratsurkunde (beglau-
bigte Kopie)

4. Das Zeugnis des zuletzt ereichten Schul-
abschlusses, bzw. ein

Abgangszeugnis (beglaubigte Kopie)

1. Im Bereich Kolleg, Abendgymnasium:
Nachweis Uber eine abgeschlossene

Berufsausbildung oder eine mindestens 2-

jahrige Tatigkeit (Unter bestimmten

Voraussetzungen gilt eine Haushaltsfiih-

rung als Berufstatigkeit.

Selbstverstandlich zahlen auch Bundes-

wehr- bzw. Zivildienstzeiten. Zeiten der

Arbeitslosigkeit oder ein Soziales Jahr wer-

den ebenfalls angerechnet.)

1. Im Bereich Abendgymnasium: Nachweis
Uber die

jetzige Tatigkeit (Arbeits- und Arbeitslosen-

bescheinigung)

Nahere Informationen erteilen die VHS, No6t-

tenstr. 29, Tel. 02921-103 1303 und

das Hanse Kolleg Lippstadt, Ostendorfallee

1, 59555 Lippstadt, Tel. 02941-4065.

(www.hanse-kolleg.de)

24F60001
Q

HanseKolleg

Abendrealschule und Abendgymnasium in Soest

Wo?
Im Conrad-von-Soest-Gymnasium.

q’f@.de www.hanse-kolleg.de

www.hanse-kolleg.de abituronline.hanse-k
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Bad Sassendorf

Zweigstelle Bad Sassendorf

Leitung der Zweigstelle:
Jeanette Hintz

Telefon: 02921 505-29
E-Mail: vhs@bad-sassendorf.de
Verwaltung:

Gemeindeverwaltung Bad Sassendorf
Birgerburo — Zimmer E 03
Eichendorffstralle 1

59505 Bad Sassendorf

Telefon: 02921 505-0

Fax: 02921 505-55

Offnungszeiten des Biirgerbiiros:

Montag: 08:00 — 15:30 Uhr
Dienstag: 06:45 — 12:00 Uhr

12:00 — 15:30 Uhr mit Termin
Mittwoch: 08:00 — 12:00 Uhr
Donnerstag: 08:00 — 18:00 Uhr
Freitag: 08:00 — 12:00 Uhr

Wichtiger Hinweis zur Anmeldung:
Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschéftsstelle in Soest, NottenstralRe 29, 59494

Soest, per Fax 02921 103-1336 und tber die Homepage www.vhssoest.de.
In Ausnahmefallen kdnnen Sie sich auch bei Ihrer Gemeindeverwaltung Bad Sassen-
dorf anmelden.
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Gerateturnen Aufbaustufe -
Fiir Kinder im Grundschulalter

Beim Gerate- und Bodenturnen lernen Mad-
chen und Jungen ihre Fahigkeiten auszu-
bauen und erproben sich dabei an Geraten
wie dem Reck, Barren und Schwebebalken.
In diesem Kurs werden Kinder gefordert, die
bereits beim Kinderturnen Grundelemente
erlernt haben und nun eine neue Herausfor-
derung suchen.

Rolle vorwarts und riickwarts, Radschlag, ei-
genstandiger Handstand und eine gewisse
Beweglichkeit werden hier bereits vorausge-
setzt.

Bendtigte Kleidung:
Leggings, T-Shirt, Turnschlappchen,
Haargummi

Bitte eine Wasserflasche mitbringen!

® 24F8360015

8 ab Do. 25.01.24, 16:00-17:00 Uhr, 9x

Q Sporthalle der Salzer Gemeinschafts-
grundschule, Zur Salzerschule 48, Bad
Sassendorf

& Franziska Beine

€ 26,16 €/ 12 Ustd.

Kreatives

Stricken und/oder Hakeln fiir
Anfanger/-innen und Fortge-
schrittene

Dieser Kurs ist fir Anfanger/-innen, Wieder-
einsteigende und Gelibte geeignet! Stricken/
hakeln Sie fir sich oder lhre Lieben. Sie
kénnen mithilfe der Strickfilztechnik eine Ta-
sche und andere Wohnaccessoires stricken/
hakeln. Die Technik ist besonders fir Anfan-
ger/-innen geeignet, da kleine Unregelma-
Rigkeiten in der Waschmaschine einfach
verschwinden.

Lernen Sie das Sockenstricken vom An-
schlag bis zur Spitze, insbesondere die
Kunst des Fersenstrickens. Alle genannten
Teile sind als Anschauungsstiicke in ver-
schiedenen Schwierigkeitsstufen vorhanden.

evil.

Bad Sassendorf

Das Material kann in vielen Farben und Aus-
fuhrungen am Abend von der Kursleitung er-
worben werden.

e 24F1230215

8 ab Di. 30.01.24, 19:00-21:15 Uhr, 8x

Q INI Gesamtschule, Kunstraum 2 , Zur
Hepper Hohe 4, (Eingang vom Steinmi-
cker Weg), Bad Sassendorf

& Petra-Maria Niisken

€ 84,00 €/ 24 Ustd.

Nahkurs fiir Anfanger/-innen

Dieser Nahkurs ist fir Anfanger/-innen ge-
eignet.

In diesem Kurs werden unter anderem der
richtige Umgang mit Schnittmustern sowie
unterschiedliche Techniken, ob mit oder oh-
ne Nahmaschine, gezeigt.

Es besteht die Moglichkeit, eigene Kleidung
mitzubringen, die wir korrigieren und anpas-
sen, egal ob es kirzen, verlangern oder fli-
cken ist.

Bitte bringen Sie eine funktionstiichtige Nah-
maschine, Stoff, Schnittmuster, Scheren,
Stecknadeln, Malband, Baumwollstoffreste
und ggf. auch Kleidungsstiicke zum Andern
bzw. Ausbessern mit.

Es steht eine begrenzte Anzahl an Leihma-
schinen zur Verfigung. Bei Bedarf bitte bei
der Zweigstellenleiterin melden!

e 24F1220215

8 ab Di. 23.01.24, 17:00-19:15 Uhr, 6x

Q INI Gesamtschule, Kunstraum 1, Zur
Hepper Héhe 4, (Eingang vom Steinmi-
cker Weg), Bad Sassendorf,

& Inga Taucci

€ 63,00 €/18 Ustd.

Bei Bedarf und
entsprechender Teil-
nehmendenzahl werden
im Anschluss an diese Nah-
kurse Folgekurse angeboten.

Bei Interesse, melden Sie
sich wegen der Termine
bitte bei der Zweig-
stellenleiterin!
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Nahkurs

In diesem Kurs werden unter anderem der
richtige Umgang mit Schnittmustern sowie
unterschiedliche Techniken, ob mit oder oh-
ne Nahmaschine, gezeigt.

Es besteht die Mdglichkeit, eigene Kleidung
mitzubringen, die wir korrigieren und anpas-
sen, egal ob es kurzen, verlangern oder fli-
cken ist.

Bitte bringen Sie eine funktionstichtige Nah-
maschine, Stoff, Schnittmuster, Scheren,
Stecknadeln, MaRband, Baumwollstoffreste
und ggf. auch Kleidungsstiicke zum Andern
bzw. Ausbessern mit.

Es steht eine begrenzte Anzahl an Leihma-
schinen zur Verfiigung. Bei Bedarf bitte bei
der Zweigstellenleiterin melden!

e 24F1220216

8 ab Do. 07.03.24, 17:00-19:15 Uhr, 6x

Q INI Gesamtschule, Kunstraum 1, Zur
Hepper Hohe 4, (Eingang vom Steinmi-
cker Weg), Bad Sassendorf,

& Inga Taucci

€ 63,00 €/18 Ustd.

Handlettering "Osterlettern™

Die Zeichenkunst der schonen Buchstaben
und Worte passend zu Ostern.

Das Motto: Mit Kreativitat und Spall gemein-
sam in die Welt des Handletterings einzutau-
chen.

In diesem Workshop lettern Sie rund um Os-
tern und Frihling. Ob Geschenkanhanger
oder auch Spruchbilder, der Fantasie sind
keine Grenze gesetzt.

Den richtigen Einsatz von verschiedenen
Zeichenmaterialien, Stiften und Farben ler-
nen Sie ganz nebenbei, ebenso wie wichtige
Basics und kleine Tricks.

Eine zusatzliche Umlage von 4,00 € wird im
Kurs direkt von der Dozentin erhoben (fir
Kopien, sowie Blankoanhanger, -karten).

Bendotigtes Material:

Bleistift, Radiergummi, Anspitzer, Lineal,
Zeichenblock

Falls vorhanden:

Fineliner oder Tuschestifte, Brushpens,

Buntstifte, Aquarellstifte oder -farben, Aqua-

rellpapier (min. 150 g)
Fehlendes Material kann zum Selbstkosten-

preis bei der Kursleitenden erworben wer-
den.

® 24F2130315

8 Sa. 16.03.24, 11:00-15:00 Uhr

Q Mehrgenerationenhaus, Kinder- und Ju-
gendhaus, Kirchplatz 4, Bad Sassendorf

& Heike Brdommelhaus

€ 25,00€/5 Ustd.

Dieser Kurs findet in
Kooperation mit dem

Mehrgenerationenhaus
Bad Sassendorf
statt.

Alkohol Ink Schnupperworkshop

Mit Alkohol Ink lassen sich mit wenig Zeit-
aufwand vielfaltige abstrakte Bilder erstellen.
Sie Uberzeugen durch eine tolle Farbbrillanz
und sehr hohe Leuchtkraft.

In diesem Schnupperworkshop wird der Um-
gang mit verschiedenen Techniken mit Alko-
hol Ink erlernt, um unterschiedliche Effekte
zu erzielen.

Die schnellen Erfolge und das Experimentie-
ren machen Lust auf mehr.

Die Farben, der Verdinner und das Papier
sind im Einkauf nicht ganz glinstig, daher
bietet dieser Kurs die Mdglichkeit, Alkohol
Ink Malerei mit dem zur Verfligung gestellten
Material (Selbstkostenpreis) kennen zu ler-
nen.

Wenn vorhanden, Schutzbrille oder Visier,
Einweghandschuhe, Schirze, alte und war-
me Kleidung (da bei offenem Fenster gear-
beitet wird) mitbringen. Das Material kann
auch von der Dozentin gestellt werden.

Die Materialumlage betragt pro Person
14,00 -18,00 € und wird vor Kursbeginn an
die Kursleiterin entrichtet.



o 24F2130415

8 Fr. 07.06.24, 18:00-21:00 Uhr

Q INI Gesamtschule, Werkraum, Zur Hep-
per Hohe 4 (Eingang vom Steinmicker
Weg), Bad Sassendorf

& Heike Brommelhaus

€ 20,00 €/4 Ustd.

Origami und Orimoto®
Die japanische Kunst des Papierfaltens

In diesem Kurs werden die beiden Techni-
ken ,Origami“ und ,,Orimoto“ verknupft.
Orimoto ist eine relativ junge Kunst, bei der
Sie lernen, wie man Bicher mithilfe wohlge-
zielter Eselsohren zu zwei- und dreidimen-
sionalen Objekten faltet.

Origami ist die jahrhundertealte Kunst, aus
Papier Figuren zu falten.

So konnen Sie beispielsweise eine Blume in
Ihr Buch falten, das Sie mit Origami-Objek-
ten verschonern.
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Bitte mitbringen: ein Buch von mindestens
200 bis maximal 250 Seiten (Falten ohne
Vorlage) bzw. 400 bis maximal 450 Seiten
(Falten mit Vorlage), keine Hochglanzseiten,
moglichst fester Einband und nicht alter als
ca. 10 Jahre (da Papier sonst oftmals bri-
chig wird), Lineal, Bleistift, Schere, nicht zu
dickes Papier in verschiedenen Farben.

e 24F2130515

8 Sa. 09.03.24, 10:00-16:00 Uhr

Q@ Mehrgenerationenhaus, Kinder- und Ju-
gendhaus, Kirchplatz 4, Bad Sassendorf

& Ivonne Durand

€ 35,00 €/7 Ustd. Mittagspause 45min.

Yoga

Yoga gibt lhnen die Mdoglichkeit, Korper,
Geist und Seele in Einklang zu bringen und
den Alltag hinter sich zu lassen. Nach einer
kurzen Anfangsentspannung und leichten
Dehniibungen bereiten wir den Kérper durch
den Sonnengrul} (eine Abfolge von 12 Stel-
lungen) auf die folgenden Kérperiibungen
(Asanas) vor. Diese Stellungen werden je-
weils fur einige Zeit gehalten und haben viel-
faltige Wirkungen auf unseren Korper, halten
ihn fit und kénnen auch Blockaden l6sen.
Der Wechsel von An- und Entspannung
schult die Kérperwahrnehmung und kann zu
tieferer Entspannung fiihren. Auch Atem-
Ubungen und eine ausgiebige Endentspan-
nung sind Teil dieser Yogastunden.

Bitte besuchen Sie die Yoga-Kurse nur mit
ausreichender Grundfitness.
Bitte eine Decke mitbringen.

Wahlen Sie den fur Sie am besten geeigne-
ten Termin.

® 24F3010215

8 ab Do. 25.01.24, 17:45-19:15 Uhr, 12x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, (Raum 1/2), Bad Sassendorf

& Andreas Huckebrink

€ 69,60 €/24 Ustd.
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® 24F3010315

8 ab Do. 25.01.24, 19:30-21:00 Uhr, 12x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, (Raum 1/2), Bad Sassendorf

& Andreas Huckebrink

€ 69,60 € /24 Ustd.

Taiji Dao

Eintauchen in die Welt des Taiji und Qi
Gong

Taiji Quan ist eine chinesische innere
Kampfkunst. Bei der Ausfiihrung der Ubun-
gen geht es darum wieder Einszuwerden mit
uns selbst und zu unserer Naturlichkeit zu-
ruckzukehren. Wir moéchten durch Taiji und
Qi Gong zu mehr Ruhe und Gelassenheit im
Alltag kommen. Gemeinsam werden wir fol-
gende Ubungsbereiche kennenlernen: Sehr
einfache und wirksame Basislibungen aus
dem Daoyin, um den Korper optimal vorzu-
bereiten, Liege-, Geh- und Stehmeditation,
langsam flieRende und ruhige Bewegungen,
die unter anderem flr Motorik und Koordina-
tion eine wunderbare Bereicherung sind.

Bitte bequeme und warme Kleidung anzie-
hen und fur die Liegemeditation eine Isomat-
te und Wolldecke mitbringen.

e 24F3010415

8 ab Di. 23.01.24, 16:15-17:45 Uhr, 10x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, (Raum 1/2), Bad Sassendorf

& Heike Bobel

€ 70,00 €/20 Ustd.

Riickenschule mit neuen und altbe-
kannten Geraten/Faszientraining

Der Kurs ist geeignet fir Frauen und Méan-
ner aller Alters- und Fitnessstufen!

Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt auf der

Arbeit mit Geraten. Zum Einsatz kommen: 8-

Loch-Fitnessband, Flexi-Bar, Redondo-Ball,

Stab, Fascienrolle u.v.m.

Sie lernen Ubungen zur Kraftigung der

Bauch- und Rickenmuskulatur und zur Mo-

bilisierung der gesamten Wirbelsaule. Rota-

tionskontrolle, Kraftigung der Bein- und Ge-

safmuskulatur und Entspannungstbungen

gehoren ebenfalls zum Kursinhalt.

Alle Ubungen werden in verschiedenen Aus-

gansstellungen ausgefuhrt: stehend, lie-

gend, sitzend und in Fortbewegung. Jede

Unterrichtstunde endet mit einem Faszien-

training mit der BLACKROLL®.

Mit nur wenig Aufwand und einfachen Ubun-

gen kann man mit Hilfe von BLACKROLL®

deutlich die Flexibilitdt und Leistungsfahig-

keit der Muskulatur verbessern.

Alle Ubungsgerate stehen im Kurs zur Verfi-

gung.

® 24F3010515

8 ab Mo. 22.01.24, 17:30-18:15 Uhr, 12x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, (Raum 1/2), Bad Sassendorf

& Hildegard Westermann

€ 34,80 €/12 Ustd.

® 24F3010615

8 ab Mo. 22.01.24, 18:25-19:10 Uhr, 12x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, (Raum 1/2), Bad Sassendorf

& Hildegard Westermann

€ 34,80 €/12 Ustd.



® 24F3010715

8 ab Mo. 22.01.24, 19:20-20:05 Uhr, 12x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, (Raum 1/2), Bad Sassendorf

& Hildegard Westermann

€ 34,80 €/12 Ustd.

Zumba® Gold

Die Moves und das Tempo dieses Zumba®-
Kurses wurden auf die Bedurfnisse von akti-
ven alteren Personen angepasst. Ebenso
eignet er sich fir alle, die ihren Weg zu ei-
nem sportlichen und gesunden Leben eben
erst begonnen haben. Er basiert auf der
Zumba Formel.

Dabei werden alle Elemente beibehalten,
die unsere Zumba Fitness-Party so beliebt
machen: fetzige lateinamerikanische Musik
wie Salsa, Merengue, Cumbia und Reggae-
ton, anregende und leicht erlernbare Bewe-
gungen und eine mitreiBende Party-Atmo-
sphare.

Aktive altere Personen winschen sich Ge-
meinschaft, Spal® und Fitness auf ihrem
Trainingsplan.

Zumba erfiillt diese Anforderungen perfekt.
Es ist ein Tanzfitnesskurs mit toller Stim-
mung.

® 24F3020215

8 ab Mo. 22.01.24, 10:00-10:45 Uhr, 15x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, (Raum 1/2), Bad Sassendorf

& Alena Sander

€ 51,75€ /15 Ustd.

e 24F3020315

B ab Mo. 22.01.24, 11:00-11:45 Uhr, 15x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, (Raum 1/2), Bad Sassendorf

& Alena Sander

€ 51,75 €/15 Ustd.

Pilates

Pilates ist eine besondere Trainingsmetho-
de, die Korper und Geist gleichermafien for-
dert und fordert.

Dieses fur alle geeignete Ganzkdrpertraining
verbindet Bewegung mit Kraft, Atmung mit
Wahrnehmung, Haltung mit Beweglichkeit
und Anspannung mit Entspannung.

Bad Sassendorf

Die spezielle Trainings- und Atemtechnik mit
konzentrierten, langsamen, bewussten und
kontrollierten Bewegungen stérkt das Kor-
perbewusstsein, strafft die Muskulatur,
spricht tiefer gelegene Muskeln (auch den
Beckenboden) an, verbessert die Gelenkbe-
weglichkeit und sorgt fir eine aufrechte,
selbstbewusste Korperhaltung und ein gutes
Koérpergefihl.

Nicht nur die korperliche und geistige Fit-
ness wird gefordert, auch lasst sich auf die-
sem Wege leicht zu innerer Ruhe und men-
taler Entspannung finden.

e 24F3020615

8 ab Mi. 24.01.24, 18:30-19:15 Uhr, 14x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, (Raum 1/2), Bad Sassendorf

& Iris Belda

€ 40,60 €/14 Ustd.

® 24F3020715

8 ab Mi. 24.01.24, 17:30-18:15 Uhr, 14x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, (Raum 1/2), Bad Sassendorf

= Iris Belda

€ 40,60 €/14 Ustd.

Functional Mix

Dieser Kurs verbindet die beiden Konzepte
BODYART® und DEEPWORK® zu einem
wunderbaren Ganzkdrpertraining fir Korper,
Geist und Seele.

Wir starten ruhig mit einer Mobilisation des
gesamten Korpers, gefolgt von erwarmen-
den funktionellen Bewegungsablaufen, die
sich in Verbindung zwischen Anspannung
und Loslassen befinden und mit Atemubun-
gen kombiniert werden. Gefolgt von ineinan-
der flieRenden Bewegungsflows, die teils
aus dem Yoga inspiriert sind und teils thera-
peutisch und kraftigend wirken.

Hierauf folgt eine letzte intensive Einheit von
4 Minuten, an die sich nahtlos eine Entspan-
nungsphase mit Dehnibungen, Bodyscan,
Achtsamkeit und tiefer Ruhe anschlief3en.
Das Training wird barfu® durchgefiihrt.

Mindestteilnehmendenzahl: 8
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e 24F3011015

8 Sa. 27.01.24, 09:30-11:00 Uhr
Sa. 17.02.24, 09:30-11:00 Uhr
Sa. 16.03.24, 09:30-11:00 Uhr
Sa. 20.04.24, 09:30-11:00 Uhr
Sa. 25.05.24, 09:30-11:00 Uhr
Sa. 29.06.24, 09:30-11:00 Uhr
Q Sporthalle im Gewerbepark Lohner Klei,
Hagenbusch 4, Bad Sassendorf
& Christine Kolkmann
€ 42,00 €/12 Ustd.

"Die Seele baumeln lassen": Ent-
spannung mit Klangschalen

Wahrend einer Meditation oder Fantasierei-
se unterstitzt durch sanfte, tragende Klange
der Klangschalen entsteht eine Atmosphare
von Sicherheit und Geborgenheit. Stress,
Angste, Sorgen oder Zweifel kénnen losge-
lassen werden und wir kénnen zur Ruhe und
innerem Frieden kommen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke,
Kissen, bequeme Kleidung und warme So-
cken.

e 24F3011215

8 Sa. 24.02.24, 14:00-17:00 Uhr

Q INI Kita, Hepper Str. 3 b, Bad Sassebdorf
& Anna Schreiner

€ 14,00 €/4 Ustd.

® 24F3011315

8 Sa. 27.04.24, 14:00-17:00 Uhr

Q INI Kita, Hepper Str. 3 b, Bad Sassebdorf
& Anna Schreiner

€ 14,00 €/4 Ustd.

Indische, vegetarische Kiiche:
Kichererbsen (Rezeptvariante K)

Huilsenfriichte besitzen wertvolles pflanzli-
ches Eiweill und reichhaltige B-Vitamine.
Deshalb sind sie besonders wichtig fir Ve-
getarier/-innen und Veganer/-innen - doch
nicht nur fur sie. Die Kichererbse (Channa)
wird in der indischen Kiche vielseitig einge-
setzt. Aus ihr werden schmackhafte SofRen
(Dal) und wirzige Gemusegerichte (Chole)
zubereitet. Das gemahlene Kichererbsen-
mehl (Besan) eignet sich hervorragend zum
Ausbacken.

Wir kochen eine ausgewogene vegetarische
indische Mahlzeit, die immer aus Reis, Fla-
denbrot, Linsensofle, Gemiise der Saison
und JoghurtsoRe besteht. Sie lernen an die-
sem Tag verschiedene Zubereitungsarten
der Kichererbsen kennen. AuRerdem gibt
es indisch gewlrzten Tee und Dessert.

Bitte mitbringen: kleine GefaRe fir Kostpro-
ben, Schiirze, Trockentlicher

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
10,00 € und wird vor Kursbeginn an die
Kursleiterin entrichtet.

® 24F3040115

8 Sa. 24.02.24, 10:30-15:00 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Regina Gurram

€ 24,50 €/6 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

Indische Kiiche: Curry und Cur-
ryblatter (Rezeptvariante M)

Curry und Curryblatter gehdéren zwar beide
in die indische Kiiche, haben aber sonst kei-
ne Gemeinsamkeiten. Wahrend es sich
beim Curry um ein Gericht mit wirziger So-
Be handelt, sind Curryblatter die aromati-
schen Blatter eines sidindischen Baumes.
In diesem Kurs werden Sie das Aroma der
Curryblatter bei der Zubereitung verschiede-
ner Gerichte kennenlernen. Sie werden er-
fahren, wie Sie muhelos vegetarische Ge-



richte zu nichtvegetarischen abwandeln kon-
nen, sodass in diesem Kurs fur jeden Ge-
schmack etwas dabei ist.

Wir kochen eine ausgewogene indische
Mahizeit, die immer aus Reis, Fladenbrot,
Gemduse- und Joghurtgericht besteht. Au-
erdem gehort je nach Vorliebe fiir Vegetari-
er/-innen ein Linsengericht und fir Fleisch-
liebhaber/-innen ein Fleischgericht (Hahn-
chencurry) dazu.

Indisch gewdrzter Tee und Dessert runden
die Mahlzeit ab.

Bitte mitbringen: scharfe Messer, kleine Ge-
fake fir Kostproben, Schiirze, Trockenti-
cher

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
12,00 € und wird vor Kursbeginn an die
Kursleiterin entrichtet.

® 24F3040215

8 Sa. 04.05.24, 10:30-15:00 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Regina Gurram

€ 24,50 €/6 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

Teilnehmende mit
Mobilitatseinschrankungen
maogen sich bitte wegen der

raumlichen Gegebenheiten
bei der Zweigstellenleiterin
melden.

Thaildandische Kiiche

Die thailandische Kiiche ist nicht nur eine
der schmackhaftesten der Welt, sondern
auch eine der geslindesten. Die Speisen
werden nur kurz gegart und behalten so ihre
Vitamine. Das Geheimnis des Geschmacks
sind die vielfaltigen Krauter und Gewdrze.
Man sagt auch: scharf, scharfer am scharfs-
ten. Aber keine Angst, die Scharfe bestim-
men wirl Auch muss nicht immer ein Wok

Bad Sassendorf

zum Einsatz kommen.

Bitte kleine GefaRe fur Kostproben und
Trockentlcher mitbringen.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
ca. 17,00 € und wird vor Ort von der Dozen-
tin eingesammelt.

Mindestteilnehmendenzahl: 8

® 24F3040415

8 Sa. 10.02.24, 14:00-18:30 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Sukanya Schmidt

€ 24,50 €/6 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

Vegane Kiiche One Pot Meals

Wir kochen Suppen, Eintépfe und mehr!

Wir laden herzlich ein zu unserem Kocha-
bend! Entdecken Sie die kulinarische Vielfalt
der pflanzlichen Kiiche von fein bis raffiniert,
passend zur Saison mit dem Schwerpunkt
,one pot meals“. Lassen Sie sich Uberra-
schen und begeistern!

Voller Genuss und pro Planet!

~Saving the planet one meal at the time*

Bitte Trockentticher mitbringen.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
ca. 10,00 - 12,00 € und wird vor Ort an die
Dozentinnen entrichtet.

Mindestteilnehmendenzahl: 8
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® 24F3040615

8 Sa. 17.02.24, 16:00-19:45 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Ortsgruppe ProVeg Soest

€ 24,50 €/5 Ustd. zzgl. Lebensmittelum-
lage

Vegane Kiiche Spargelzeit

Wir kochen regional und saisonal!

Wir freuen uns, mit lhnen einen gemeinsa-
men Kochabend zu verbringen. Heute dreht
sich alles um den Spargel - wir zaubern ein
rundherum stimmiges Menl. Dabei zeigen
wir lhnen, wie auch anspruchsvolle Saucen
leicht von der Hand gehen - und das alles
rein pflanzlich!

Voller Genuss und pro Planet!

,Saving the planet one meal at the time*

Bitte Trockentticher mitbringen.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
ca. 15,00 - 17,00 € und wird vor Ort an die
Dozentinnen entrichtet.

Mindestteilnehmendenzahl: 8

® 24F3040715

8 Sa. 15.06.24, 16:00-19:45 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Ortsgruppe ProVeg Soest

€ 24,50 €/5 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

Teilnehmende mit
Mobilitatseinschrankungen
mogen sich bitte wegen der

raumlichen Gegebenheiten
bei der Zweigstellenleiterin
melden.

Kasen

In diesem Workshop erfahren Sie bei einer
sehr interessanten kleinen Fihrung durch
die Westfalischen Salzwelten Wissenswer-
tes Uber Salz und Sole bei der Herstellung
von Lebensmitteln.

Im Anschluss daran wird in der Salzklche
des Museums selbst Frischkase hergestellt,
der u.a. mit Krautern aus dem Garten verfei-
nert werden kann.

Mit dem zur Verfigung gestellten Rezept
konnen Sie kinftig lhren eigenen Frischkase
zu Hause zubereiten.

® 24F1010915

8 Sa. 04.05.24, 13:00-14:30 Uhr

Q Westfalische Salzwelten, An der Rosenau
2, Bad Sassendorf

= N.N

€ 18,00 €/2 Ustd.

Cocktail-Grundkurs mit kuba-
nischem Rum

Willkommen zum Cocktail-Grundkurs mit ku-
banischem Rum!

Als Einfihrung erfahren Sie Interessantes
Uber kubanischen Rum.

Sie lernen, wie man mit relativ wenig Zuta-
ten sechs kostliche Cocktails kreiert, die Sie
auch zu Hause leicht nachmixen kénnen.
Die Umlage fir Getréanke und Zubehor be-
tragt ca. 10,00 € und wird vor Ort an den
Dozenten entrichtet.

Mindestalter 18 Jahre!

® 24F3040815

# Fr. 08.03.24, 19:00-21:15 Uhr

Q Café im Seniorenheim Sonneneck, Gar-
tenstr. 1, Bad Sassendorf

& Kai-Uwe Groll

€ 14,00 €/ 3 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)



Gewiirzsalz

Salz ist die Wirze des Lebens: Aber mit wel-
chem Salz entlocken Sie Ihren Speisen ein
héheres kulinarisches Level? Und wie viel
Salz bendtigt ein Mensch? Bei diesem
Workshop lernen Besucher/-innen was Sal-
ze besonders macht, mit welcher Spezialitat
sie ihre Gaste beeindrucken kénnen und
warum die richtige Prise Salz flr einen ge-
sunden menschlichen Korper unerlasslich
ist. Nach einer Themenfiihrung zu Salz und
Ernahrung stellen Sie nach dem eigenen
Geschmack lhr individuelles Salz fir zu
Hause her, indem Sie es mit Krautern und
Gewdirzen verfeinern.

® 24F1010815

8 Sa. 16.03.24, 13:00-14:30 Uhr

Q Westfilische Salzwelten, An der Rosenau
2, Bad Sassendorf

= NN

€ 16,00 €/2 Ustd.

Conversation: early birds

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
soliden Vorkenntnissen des Englischen, die
ihren Wortschatz und ihre Konversationsfa-
higkeit ausbauen mdchten. Grundlage sind
verschiedene Textsorten und Alltagssituatio-
nen. Sprechimpulse gehen auch von den
Teilnehmenden aus und werden gern aufge-
griffen.

Bad Sassendorf

® 24F4060015

8 ab Mo. 22.01.24, 10:15-11:45 Uhr, 12x

Q Mehrgenerationenhaus, Kinder- und Ju-
gendhaus, Kirchplatz 4, Bad Sassendorf

& Bonnie Protheroe

€ 84,00 €/ 24 Ustd.

English anguage

How dre you?

Allgemeines

Resilienz (er)leben - Stark wie ein
Fels in der Brandung

Sie mochten mehr Freude und Leichtigkeit
in lhr Leben bringen? Resilienz heifl3t das
Zauberwort, wenn es um die Fahigkeit geht,
nicht nur Krisen zu Uberstehen, sondern
auch seine eigene Personlichkeit zu starken.
Lernen Sie ein auf Achtsamkeit basiertes
Motivationstraining kennen, dabei Verande-
rung als Lebensprinzip zu akzeptieren, die
Opferrolle zu verlassen und sowohl optimis-
tisch, als auch lésungsorientiert zu denken.
Erfahren Sie aber auch, wie gute Beziehun-
gen entstehen und erleben Sie im Rollen-
spiel, was die Voraussetzungen firr ein gelin-
gendes Miteinander sind.

® 24F1010415

8 ab Do. 18.04.24, 18:00-21:00 Uhr, 2x

Q Mehrgenerationenhaus, Wasserstr. 9,
Bad Sassendorf

& Walter Honig

€ 40,00 €/8 Ustd.
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Spiir das Lied in dir (Musik-
Improvisation)

Wer singt und tanzt wachst oft iber sich hin-
aus und splrt wie Kérper und Seele in posi-
tive Schwingungen versetzt werden. Bege-
ben Sie sich auf eine musikalische Wahr-
nehmungsreise von klassischer Entspan-
nungsmusik Uber mystische Klange bis zur
gefihlvollen Ballade, einem Blues oder ei-
nem Musical-Song. Gesungen wird sowohl
frei improvisiert als auch mit Text zu profes-
sionellen Instrumental-Playbacks. Entde-
cken Sie, dass auch ihre Stimme ein tolles
Instrument ist. Singen und Tanzen macht
nicht nur SpaR, sondern tut ganz einfach
gut.

e 24F1010615

8 Mi. 07.02.24, 18:00-20:15 Uhr

Q Mehrgenerationenhaus, Wasserstr. 9,
Bad Sassendorf

& Walter Honig

€ 15,00 €/3 Ustd.

Das Geheimnis innerer Starke

In der Positiven Psychologie geht man da-
von aus, dass Sinnhaftigkeit ein wichtiger
Schritt zu einem erflllten Leben ist. Dabei
geht es nicht um “den einen Sinn" des Le-
bens, der fur alle giiltig ist, sondern es geht
darum, unsere eigene Bestimmung zu fin-
den und danach zu leben. Wenn es uns ge-
lingt unsere Starken dazu zu nutzen, um ei-
nem hoheren Ziel zu dienen, geben wir un-
serem Leben auch mehr Sinn. Die Frage
nach dem, was mir wirklich wichtig ist, sollte
man sich deshalb immer wieder stellen. Da-
mit fordern Sie nicht nur Ihre Selbstwirksam-
keit, sondern steigern auch lhre Lebenszu-
friedenheit nachhaltig.

® 24F1010715

8 Mi. 15.05.24, 18:00-20:15 Uhr

Q Mehrgenerationenhaus, Wasserstr. 9,
Bad Sassendorf

& Walter Honig

€ 15,00 € /3 Ustd.

Spaziergang durch die Woeste

Auf dem ca. dreistlindigen leichten Spazier-
gang in die Woeste stellt der Biologe Dr. Ralf
Joest von der ABU Tiere und Pflanzen der
Woeste vor. Dabei werden auch die in den
letzten Jahren durchgefiihrten Vernassungs-
malnahmen und die Beweidung des Gebie-
tes mit den Wasserbuffeln erlautert.

Dieses Angebot findet in Kooperation mit der
Arbeitsgemeinschaft Biologischer Umwelt-
schutz im Kreis Soest eV statt.

e 24F1210815

8 So. 07.04.24, 09:00-12:00 Uhr

Q Treffpunkt: Biirgerhaus Ostinghausen,
Schulstr. 2b; Bad Sassendorf

& Dr. Ralf Joest

€ geblihrenfrei / 4 Ustd.
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Zweigstelle Mohnesee

Leitung der Zweigstelle:
Dorothee Reichenberger

Telefon: 0176 64008051
E-Mail: vhs-moehnesee@dorothee-reichenberger.de
Verwaltung:

Gemeindeverwaltung Moéhnesee
Fachbereich 1 — Blrgerservice —
Hauptstralte 19

59519 Mdhnesee

Telefon: 02924 981-0
Fax: 02921 981-141

Offnungszeiten des Biirgerbiiros:

Montag: 08:00 — 13:00 Uhr
Dienstag: 08:00 — 13:00 Uhr

14:00 — 16:00 Uhr
Mittwoch: 08:00 — 13:00 Uhr

Donnerstag: 08:00 — 18:00 Uhr
14:00 — 17:30 Uhr
Freitag: 08:00 — 12:30 Uhr

Wichtiger Hinweis zur Anmeldung:
Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschaftsstelle in Soest, Nottenstralle 29, 59494

Soest, per Fax 02921 103-1336 und Uber die Homepage www.vhssoest.de.
In Ausnahmefallen kdnnen Sie sich auch bei Ihrer Gemeindeverwaltung Méhnesee
anmelden.
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Néahen lernen fiir Jugendliche und
Erwachsene ohne Vorkenntnisse

Dieser Workshop richtet sich an Nahinteres-
sierte, die das Nahen von Anfang an erler-
nen oder das Angebot als Wiedereinstieg
nutzen mdchten. Es werden lhnen verschie-
dene Nahideen vorgestellt, die auch ohne
Vorkenntnisse leicht nachzuarbeiten sind.
Wir beginnen mit einem unkomplizierten
Grundschnitt und steigern den Schwierig-
keitsgrad Stick fur Stiick. Dabei arbeitet je-
de/r Teilnehmende in seinem/ ihrem eigenen
Tempo.

Aktuelle Stoffe stehen in groBer Auswahl zur
Verfligung. Die Materialkosten richten sich
nach dem Verbrauch und sind an die Dozen-
tin zu entrichten.

Entdecken Sie die Freude am Nahen!

Falls vorhanden, bitte Nahmaschine mit An-
leitung, Reilverschlussfull und eine Stoff-
schere mitbringen.

Es stehen aber auch Leihmaschinen zur
Verfligung (Leihgeblhr: 10,00 €)

® 24F2140617

8 ab Di. 12.03.24, 19:00-21:15 Uhr, 5x

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1, M6hnesee-Kdrbecke

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 75,00 €/ 15 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

Bastelkurs fiir Kinder von 5 - 13
Jahren in den Sommerferien

"Ich habe zwei linke Hande"- das gibt's doch
gar nicht!

Leicht umsetzbare und aktuelle Bastelideen
bereiten Ihrem Kind schnelle Erfolgserleb-
nisse. In diesem Ferienkurs werden wir un-
terschiedliche Arbeiten zu verschiedenen
Themen herstellen. Acrylmalerei auf Keilrah-
men steht dabei ebenso auf dem Programm
wie die Vermittlung neuester Basteltrends
fur Papier, Naturmaterialien, StraB, Filz,.....
Materialkosten in Hohe von 30,00 € sind an
die Kursleitung zu entrichten.

Bitte Malkittel oder ein altes T-Shirt mitbrin-
gen.

e 24F8000517

8 Mo. 29.07.24, 14:30-16:45 Uhr
Di. 30.07.24, 14:30-16:45 Uhr
Mi. 31.07.24, 14:30-16:45 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Werkraum, Hospital-
str. 7, M6hnesee-Korbecke

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 21,42 €/9 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

Nahen lernen fiir Mddchen und
Jungen ab 10 Jahren - in den
Osterferien

Ihr habt Lust an der Ndhmaschine nahen zu
lernen? In diesem Workshop werdet Ihr
Grundkenntnisse des Zuschneidens und Na-
hens erlernen. Aus verschiedenen Nahideen
wahlt lhr Euer Lieblingsmodell aus, um es
nachzuarbeiten. Trendige Stoffe stehen in
groBer Auswahl zur Verfiigung. Kissen, Ta-
schen und Schmusetiere (jeweils in unter-
schiedlichen Schwierigkeitsgraden) warten
darauf, von Euch genaht zu werden.

Der Workshop eignet sich sowohl fir Nah-
neulinge, als auch fir N&her/-innen mit et-
was Erfahrung.

Falls vorhanden, bitte eine funktionstichtige
Nahmaschine mitbringen. Es koénnen aber
auch Maschinen ausgeliehen werden (Leih-
geblhr 10,00 €).

Materialkosten richten sich nach den Model-
len ca. 15,00 - 20,00 € und sind an die Do-
zentin zu entrichten.

® 24F8180617

8 Fr. 05.04.24, 14:30-16:45 Uhr
Sa. 06.04.24, 14:30-16:45 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Werkraum, Hospital-
str. 7, Mohnesee-Korbecke

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 23,82 €/6 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

Kreative Kindergeburtstage

Sie suchen eine tolle neue Idee fir die Aus-
richtung lhres nachsten Kindergeburtsta-
ges?

Die VHS bietet Ihnen ein neues Angebot fiir
Kinder im Alter von 6-12 Jahren. Aus einer
Fille kreativer Bastelideen wahlen das Ge-
burtstagskind und Mutter/Vater ihr Liebling-
sobjekt aus, welches am Geburtstag von
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den eingeladenen Kindern kreativ umgesetzt
und nattrlich von jedem Kind mit nach Hau-
se genommen werden kann. In einem zeitli-
chen Rahmen von 3 Ustd. a 45 Minuten be-
schaftigen sich die Kinder z.B. mit:

Acrylmalerei auf Keilrahmen
Schmuckbasteln

Mosaikarbeiten

Tierfiguren in Decoupage
Schatz-und Prinzessinnenkisten etc.

® 24F8280017

Q Mohnesee-Schule, Werkraum, Hospital-
str. 7, Mbhnesee-Kdorbecke

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 103,50 € (zzgl. Materialkosten)

Osterbasteln fiir Kinder von 5 - 13
Jahren

Selbsthergestellte Osterdekorationen oder -
geschenke sind etwas ganz Besonderes
und bereiten sowohl bei der Herstellung als
auch beim Verschenken viel Freude. In die-
sem Kurs stehen lhrem Kind mehrere Mal-
oder Bastelvorschlage zur Auswahl. Viel
Spall beim Nacharbeiten des Lieblingsmo-
tivs!

Bitte Malkittel oder altes T-Shirt mitbringen.
Materialkosten von 9,00 € sind an die Kurs-
leitung zu entrichten.

® 24F8280117

8 Sa. 09.03.24, 14:30-16:45 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Werkraum, Hospital-
str. 7, Mohnesee-Korbecke

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 7,14 €/ 3 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

N&ahen lernen fiir Madchen und
Jungen ab 10 Jahren

Ihr habt Lust an der Nahmaschine nahen zu
lernen? In diesem Workshop werdet lhr
Grundkenntnisse des Zuschneidens und N&-
hens erlernen. Aus verschiedenen Nahideen
wahlt |hr Euer Lieblingsmodell aus, um es
nachzuarbeiten. Trendige Stoffe stehen in
grofRer Auswahl zur Verfiigung. Kissen, Ta-
schen und Schmusetiere (jeweils in unter-
schiedlichen Schwierigkeitsgraden) warten
darauf, von Euch genaht zu werden.

Der Workshop eignet sich sowohl fiir Nah-
neulinge, als auch fiur Naher/-innen mit et-
was Erfahrung.

Falls vorhanden, bitte eine funktionstlchtige
Nahmaschine mitbringen. Es kdnnen aber
auch Maschinen ausgeliehen werden (Leih-
gebihr 10,00 €).

Materialkosten richten sich nach den Model-
len 15,00 - 20,00 € und sind an die Dozentin
zu entrichten.

® 24F8280517
8 Mo. 22.07.24, 14:30-16:45 Uhr
Di. 23.07.24, 14:30-16:45 Uhr
Mi. 24.07.24, 14:30-16:45 Uhr
Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1, Mohnesee-Korbecke
& Dorothee Gerdes-Lieflander
€ 21,42 €/9 Ustd. (zzgl. Materialkosten)

Fit durchs Leben

Egal, ob jung oder alt, mit oder ohne Vor-
kenntnisse, jede/r kommt in diesem Kursfor-
mat auf ihre/seine Kosten! Trainieren Sie ih-
ren Korper mit einem ausgewogenen Mix
aus Kraft-, Ausdauer- und Mobilitatstraining.
Variationen und Optionen machen jede
Stunde zu einem Erlebnis und ermdglichen,
selbst im Rahmen eines Gruppentrainings,
dass alle Teilnehmenden auf ihrem Leis-
tungsniveau trainieren kénnen und den
Kursraum gliicklich und zugleich ausgelastet
verlassen.

® 24F3021017

8 ab Do. 25.01.24, 08:30-09:30 Uhr, 15x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1, M6hnesee-Kérbecke

& Judith Tyrala

€ 58,00 €/20 Ustd.

Gymnastik fiir Frauen in Volling-
hausen

Bleiben Sie fit und aktiv mit einem ganzheit-
lichen Bewegungsprogramm. Die Schwer-
punkte sind: Sanftes Training fur Wirbelsau-
le und Gelenke, Verbesserung der Koordina-
tionsfahigkeit und Entspannungsubungen.



e 24F3022117
8 ab Mo. 29.01.24, 17:30-18:15 Uhr, 15x
Q Gemeinschafts-Grundschule, Turnhalle,
Schulweg 2, Méhnesee-Vdllinghausen
& Reinhild Pergher
€ 43,50 €/15 Ustd.

Step-Workout

Ein anspruchsvolles, jedoch ausgewogenes
Ganzkdrpertraining durch die Kombination
von Step-Aerobic und Hanteltraining.

Nach einer kurzen Aufwarmphase erwartet
Sie ein dynamisches, aerobes Ausdauertrai-
ning, welches auf einer héhenverstellbaren
Plattform (Step-Brett) durch Auf- und Abstei-
gen mittels kleiner Choreografien (erlernte
Schrittfolgen) ausgefiihrt wird. In paralleler
Verbindung mit weiteren Trainingshilfen (Tu-
bes / Therabander), jedoch vorwiegend mit
kleinen Hanteln, flielt ein gezieltes Training
der Arm-/Schulter-/Nacken- und Rucken-
muskulatur ein, welches zusatzlich die Koor-
dination von Arm- und Beinbewegungen
schult und férdert. AbschlieBende Ubungen
fir den Brust-, Bauch- und GeséaRbereich
runden die jeweils abwechslungsreichen
Trainingseinheiten, ab. Eine kurze Dehn-
und Erholungsphase beendet die Stunde.

Zielgruppe:

Frauen und Manner mit Spal® und Biss am
musikbegleitenden Kraft- und Ausdauertrai-
ning.

Voraussetzung:

Korperliche Gesundheit

Zielsetzung:
Allgemeine Verbesserung der
Koordination, Gewichtsabnahme,

Kondition,
Muske-

Mohnesee

laufbau, Korperhaltung und Beweglichkeit

Mitzubringen sind:
Sportbekleidung und feste, saubere Sport-
schuhe, Handtuch, Gymnastikmatte

Der Kurs findet auch in den Herbstferien
statt.

® 24F3022217

8 ab Mo. 22.01.24, 19:30-20:30 Uhr, 21x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kuer-
biker Str. 1, M6hnesee-Korbecke

& Beate Hoffmann-Kalks

€ 81,20 € /28 Ustd.

"Fit von Kopf bis FuB" fiir Manner

Das Ubungsprogramm orientiert sich an ei-
nem standardisierten Kursprogramm aus
dem Bereich der Wirbelsaulengymnastik.
Durch Képerwahrnehmungs- und Mobilisati-
onslibungen, Kraftigungsgymnastik zur Star-
kung von Bauch-, Schulter-, Nacken- und
Ruckenmuskulatur, kdnnen Verspannungen
und Schmerzen im Ricken-, Kreuz- und Is-
chias-, sowie im Schulter-Nackenbereich
vermindert oder vermieden werden. Das ab-
wechslungsreiche Training wird durch den
Einsatz von Kleingeraten wie z.B. Brasil,
Blackroll, Therabandern, Ballen sowie moti-
vierender Musik aufgelockert. Bitte bringen
Sie Sportkleidung, ein Handtuch sowie Hal-
lenturnschuhe oder dicke rutschfeste So-
cken mit.

Der Kurs findet bei gutem Wetter draulRen
statt.

e 24F3022417

8 ab Do. 25.01.24, 19:30-20:30 Uhr, 15x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kuer-
biker Str. 1, M6hnesee-Korbecke

& Judith Tyrala

€ 63,48 €/20 Ustd.

Fit und beweglich

Egal, ob jung oder alt, mit oder ohne Vor-
kenntnisse, jede/r kommt in diesem Kursfor-
mat auf ihre/seine Kosten! Trainieren Sie
Ihren Kdrper mit einem ausgewogenen Mix
aus Kraft-, Ausdauer- und Mobilitatstraining.
Variationen und Optionen machen jede
Stunde zu einem Erlebnis und ermdglichen,
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selbst im Rahmen eines Gruppentrainings,
dass alle Teilnehmenden auf Ihrem Leis-
tungsniveau trainieren koénnen und den
Kursraum gliicklich und zugleich ausgelastet
verlassen.

® 24F3022617

@ ab Fr. 26.01.24, 10:00-11:00 Uhr, 15x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1, Mobhnesee-Korbecke

& Judith Tyrala

€ 58,00 €/ 20 Ustd.

Body and Mind fiir Frauen am Vor-
mittag

Durch Bodystyling wird der ganze Korper
geformt und fit gehalten. Faszientraining ge-
hort ebenso zum Programm wie Ubungen
aus dem Bereich "Gehirn und Bewegung",
Koérperwahrnehmungs- und Mobilisations-
Ubungen, Kraftigungsgymnastik zur Star-
kung von Schulter-, Nacken-, Bauch- und
Rickenmuskulatur. Konditions- sowie Ent-
spannungsiibungen runden die Ubungsstun-
den ab. Das abwechslungsreiche Training
wird durch den Einsatz von Kleingeraten wie
z.B. Blackroll, Brasil, Therabandern, Ballen
und motivierender Musik aufgelockert.

Bitte bringen Sie Sportkleidung, ein Hand-
tuch sowie Hallenturnschuhe oder dicke
rutschfeste Socken mit.

o 24F3022717

8 ab Mi. 24.01.24, 09:10-10:10 Uhr, 15x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1, Mohnesee-Korbecke

& Maria Elisabeth Kneer

€ 58,00 € /20 Ustd.

Fit und beweglich 50 +

Ein sanftes, aber dynamisches Ganzkdrper-
training von Kopf bis Fu. Sanftes Muskel-
training, Rickenschule gegen Verspannun-
gen, dehnen und kraftigen von Beinen und
Po, Bauch, Riicken und Armen. Ein Training,
das Sie fordert, aber nicht Gberfordert.

Bitte bringen Sie eine Gymnastikmatte mit.

® 24F3022817

8 ab Fr. 26.01.24, 09:00-10:00 Uhr, 15x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1, Mohnesee-Korbecke

& Judith Tyrala

€ 58,00 €/ 20 Ustd.

Fit fir den Alltag

Fehlende Koordination, mangelnde Stabili-
tat, eingeschrankte Beweglichkeit, verkirzte
Muskulatur, verklebte Faszien schranken
uns haufig in unserer Alltagstauglichkeit ein
und fuhren haufig zu Schmerzen. Ein ausge-
wogenes Training mit dem eigenen Korper-
gewicht aber auch mit Kleingeraten wie
Hanteln, Ballen, Therabandern usw. soll hel-
fen diese Defizite zu verringern oder auszu-
gleichen und somit fit fir den Alltag zu wer-
den.

Bitte bringen Sie Sportkleidung, ein Hand-
tuch sowie Hallenturnschuhe oder dicke
rutschfeste Socken mit.

e 24F3023017

8 ab Mi. 24.01.24, 08:00-09:00 Uhr, 15x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kuer-
biker Str. 1, M6hnesee-Korbecke

& Maria Elisabeth Kneer

€ 58,00 € /20 Ustd.

Zumba®-Fitness

Zumba® ist ein effektives Trainingspro-
gramm, welches Aerobic, Ausdauertraining,
Krafttraining und Tanz verbindet. Das Trai-
ning erfolgt tdnzerisch zu lateinamerikani-
scher und internationaler Musik. Eine vorhe-
rige Tanzerfahrung ist nicht notwendig. Die
Tanzbewegungen sind problemlos zu erler-
nen und zielen auf das Training spezifischer



Korperregionen ab (Po, Beine, Bauch, Arme,
Oberkorper). Im Zumba®-Kurs wird in einer
frohlichen Atmosphare nicht nur der Kalori-
enverbrauch erhoht sondern das gesamte
Wohlbefinden geférdert.

e 24F3026017

# ab Di. 06.02.24, 18:15-19:15 Uhr, 15x

Q Turnhalle, Hospitalstr. 5, Méhnesee-
Korbecke

& Dr. Regina Meinhardt

€ 58,00 €/ 20 Ustd.

Jumping- Fitness

Der Spal® am Sport entfaltet sich, wenn Sie
das richtige Workout finden, das lhre Lei-
denschaft entfacht und motiviert.

Auf jedem Trainingslevel kénnen Sie sich
auf dieses Abenteuer einlassen, das korper-
lich herausfordert und gleichzeitig die kogni-
tiven Fahigkeiten verbessert.

Jumping Fitness ist ein gelenkschonendes
Training mit HIT-Einheiten, die die Effizienz
des Trainings in kurzer Zeit steigert.

Es trainiert Kraft und Ausdauer und verbes-
serst die Herz-Kreislauf-Gesundheit, fordert
lhre Koordination und das Gleichgewicht,
wahrend die HIT-Einheiten die Muskulatur
starken und den Stoffwechsel ankurbeln.

Sie werden begeistert sein, wie sehr es sich
lohnt!

Nicht empfohlen fur Menschen mit Herz-
schrittmachern oder Schwangere!

® 24F3300518

8 ab Mi. 24.01.24, 18:00-19:00 Uhr, 12x

Q Gemeinschafts-Grundschule, Turnhalle,
Schulweg 2, Méhnesee-Vdllinghausen

& Alexandra Essert

€ 68,00€ /16 Ustd.

Thailandische Kiiche

Die thailandische Kiiche ist nicht nur eine
der schmackhaftesten der Welt, sondern
auch eine der gesindesten. Die Speisen
werden nur kurz gegart und behalten so ihre
Vitamine. Das Geheimnis des Geschmacks
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sind die vielfaltigen Krauter und Gewdrze.
Man sagt auch: scharf, scharfer am scharfs-
ten. Aber keine Angst, die Scharfe bestim-
men wir. Auch muss nicht immer ein Wok
zum Einsatz kommen.

Bitte kleine GefalRe fir Kostproben mitbrin-
gen.

Bitte bringen Sie bei allen Kochkursen eine
Schiirze und ein Geschirrtuch mit.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
ca. 18,00 € und wird vor Ort von der Dozen-
tin eingesammelt.

® 24F3070617

8 Sa. 17.02.24, 14:00-18:30 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Lehrkiiche (Neben-
eingang), Hospitalstr. 7, MGhnesee-
Korbecke

& Sukanya Schmidt

€ 24,50 €/6 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

Italienisch ohne Eile am Vormittag
A2

Lernende mit Vorkenntnissen

Dieser Kurs ist ideal fiir Sie, wenn Sie mit
MuRe in einer frohlichen und entspannten
Atmosphare ltalienisch lernen méchten. Sie
bekommen die Gelegenheit, lItalienisch in
Alltagssituationen einzutiben, denen Sie im
Urlaub in diesem beliebten Urlaubsland be-
gegnen. Auch die Mentalitat und Kultur Itali-
ens werden Sie auf diesem Weg kennen
und lieben lernen. Die Grammatik wird in
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leicht verstandlicher Sprache erklart und so
fast nebenbei erlernt.

Der Quereinstieg in diesen bereits beste-
henden Kurs ist - soweit Platze frei sind -
moglich.

e 24F4090217

8 ab Mo. 22.01.24, 10:00-11:30 Uhr, 15x

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kierbiker Str.1, Méhnesee-Kérbecke

& Patricia Oppermann

€ 105,00 € /30 Ustd.

Spanisch von Anfang an - A1.2

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
geringen Vorkenntnissen und fuhrt systema-
tisch in das Sprechen, Schreiben und die
Grammatik der spanischen Sprache ein.

Das Lehrwerk wird am ersten Unterrichtstag
bekanntgegeben.

® 24F4220117

8 ab Di. 23.01.24, 19:00-20:30 Uhr, 16x

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Klerbiker Str.1, Mohnesee-Korbecke

& Ada Zulita Santiago-Fohring

€ 92,80€/32 Ustd.

Allgemeines

Tipps zur Gartengestaltung

Garten kreativ und klimafreundlich pla-
nen

Sie mochten aus lhrem Garten eine Wohl-
fuhloase machen und ihn gleichzeitig Klimaf-
reundlich umgestalten? Dieser Kurs vermit-
telt Thnen Grundkenntnisse der Gartenpla-
nung. Sie lernen den Einsatz von raumbil-
denden Gestaltungstricks und Planungsme-

thodik. Wie entwickle ich Ideen und ein stim-
miges Gesamtkonzept? Mit welchen Tricks
kann ich fir ein besseres Klima sorgen?
Welche Vorgaben und Vorschriften muss ich
beachten? Wie bekomme ich meine Ideen
aufs Papier?

Der Kursleiter Michael Pawlas ist Dipl.-Ing.
(FH) Fachbereich Landschaftsarchitektur.
Ausfiihrliche Seminarunterlagen sind wah-
rend des Kurses fiir 5,00 € beim Dozenten
zu erwerben.

e 24F1205117

8 Di. 07.03.23, 19:00-21:15 Uhr
Di. 14.03.23, 19:00-21:15 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Hospitalstr. 7, MOhne-
see-Korbecke

& Michael Pawlas

€ 21,00 €/6 Ustd.
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Lippetal

Zweigstelle Lippetal

Leitung der Zweigstelle:

Dieter Schomberg

Telefon: 02923 1817

E-Mail: dieterschomberg@freenet.de
Verwaltung:

Gemeinde Lippetal

Heike Ullmann

Bahnhofstralle 7

59510 Lippetal

Telefon: 02923 980-228
Fax: 02923 980-232

Offnungszeiten des Biirgerbiiros im Rathaus Il; BahnhofstraRe 1:

Montag: 08:00 — 12:30 Uhr
14:00 — 17:00 Uhr
Dienstag: 08:00 — 12:30 Uhr
14:00 — 16:00 Uhr
Mittwoch: 08:00 — 12:30 Uhr
14:00 — 16:00 Uhr
Donnerstag: 14:00 — 16:00 Uhr
Freitag: 07:00 — 12:30 Uhr

Wichtiger Hinweis zur Anmeldung:
Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschaftsstelle in Soest, NottenstralRe 29, 59494

Soest, per Fax 02921 103-1336 und tber die Homepage www.vhssoest.de.
In Ausnahmefallen kénnen Sie sich auch bei Ihrer Gemeindeverwaltung Lippetal an-
melden.



Schwimmkurs Bronze/Silber

Die Kinder vertiefen die Grundkenntnisse
des Schwimmens. Der Schwimmstil und die
Kondition werden geférdert. Voraussetzung:
Seepferdchen. Ziel des Kurses kann das Ab-
zeichen in Bronze oder Silber sein.

Bringen Sie zum ersten Kurstag bitte die
Nachweise uber die vorhandenen Abzeichen
lhres Kindes mit.

® 24F8300031

@ ab Fr. 09.02.24, 12:45-13:30 Uhr, 15x

Q Ludgerus-Grundschule, Lehrschwimmbe-
cken, Ludgeristr. 5, Lippetal

& Dr. Anja Britta Birkefeld

€ 55,00 €/ 15 Ustd.

e 24F8300032

8 ab Fr. 09.02.24, 13:30-14:15 Uhr, 15x

Q Ludgerus-Grundschule, Lehrschwimmbe-
cken, Ludgeristr. 5, Lippetal

= Dr. Anja Britta Birkefeld

€ 55,00 €/15 Ustd.

® 24F8300033

8 ab Fr. 09.02.24, 14:15-15:00 Uhr, 15x

Q Ludgerus-Grundschule, Lehrschwimmbe-
cken, Ludgeristr. 5, Lippetal

= Dr. Anja Britta Birkefeld

€ 55,00 € /15 Ustd.

o 24F8300034

8 ab Fr. 09.02.24, 15:00-15:45 Uhr, 15x

Q Ludgerus-Grundschule, Lehrschwimmbe-
cken, Ludgeristr. 5, Lippetal

& Dr. Anja Britta Birkefeld

€ 55,00 €/15 Ustd.

Schwimmkurs Silber/Gold

Die Kinder erlernen weitere Techniken, um
das vorhandene Konnen zu stabilisieren.
Voraussetzung: Bronze. Ziel des Kurses
kann das Abzeichen in Silber oder Gold
sein.

Bringen Sie zum ersten Kurstag bitte die
Nachweise Uber die vorhandenen Abzeichen
lhres Kindes mit.

Lippetal

o 24F8300040

8 ab Do. 08.02.24, 15:15-16:00 Uhr, 15x

Q Ludgerus-Grundschule, Lehrschwimmbe-
cken, Ludgeristr. 5, Lippetal

& Dr. Anja Britta Birkefeld

€ 55,00€/15 Ustd.

® 24F8300041

# ab Sa. 10.02.24, 11:45-12:30 Uhr, 15x

Q Ludgerus-Grundschule, Lehrschwimmbe-
cken, Ludgeristr. 5, Lippetal

& Dr. Anja Britta Birkefeld

€ 54,00€/15 Ustd.

Kinder-Yoga fiir 1./2. Schuljahr

Yoga flr Kinder ist ein Zauberuniversum und
eine Wissenswerkstatt, die die Fantasie be-
fligelt. Es ist das Werkzeug, um die Welt so
zu sehen wie sie ist, voller Farben und Wun-
der, voller Geriiche und Musik, voller Freude
und Sonnenschein. Kinderyoga ist eine Insel
fir Entspannung und Konzentration. Die
Kinder erfahren Gleichgewicht und erspiren
in den Korpertibungen Starke und Selbstbe-
wusstsein.

o 24F8300416

8 ab Mo. 19.02.24, 13:45-14:30 Uhr, 5x

Q Ludgerus-Grundschule, Musikraum, Lud-
geristr. 5, Lippetal

& Andrea Elbracht

€ 13,00 €/5 Ustd.
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Kinder-Yoga fiir 3./4. Schuljahr

Yoga flr Kinder ist ein Zauberuniversum und
eine Wissenswerkstatt, die die Fantasie be-
flugelt. Es ist das Werkzeug um die Welt so
zu sehen wie sie ist, voller Farben und Wun-
der, voller Gertiche und Musik, voller Freude
und Sonnenschein. Kinderyoga ist eine Insel
fir Entspannung und Konzentration. Die
Kinder erfahren Gleich-gewicht und erspu-
ren in den Korperibungen Starke und
Selbstbewusstsein.

® 24F8300516

& ab Mo. 19.02.24, 14:40-15:25 Uhr, 10x

Q Ludgerus-Grundschule, Musikraum, Lud-
geristr. 5, Lippetal

& Andrea Elbracht

€ 26,00€ /10 Ustd.

Englisch fiir Vorschulkinder

In spielerischer Weise werden die Kinder an
die englische Sprache herangefiihrt. Die
Kinder sollen danach in der Grundschule
wie selbstverstandlich und ohne Angst mit
ihrer dann vertrauten Fremdsprache umge-
hen.

Dieser Kurs findet in Zusammenarbeit mit
dem Familienzentrum St. Albertus in Lippe-
tal-Hovestadt und der integrativen heilpad-
agogischen Tagesstatte in Lippetal-Hultrop
statt. Anmeldungen sind direkt in den Kin-
dergarten moglich.

® 24F8400016

8 ab Fr. 26.01.24, 08:15-09:00 Uhr, 10x

Q Familienzentrum St. Albertus, Nordwalder
Str.17, Hovestadt

& Abdulkarim Idrissu

€ 21,80€/10 Ustd.

® 24F8400116

8 ab Fr. 26.01.24, 09:00-09:45 Uhr, 10x

Q Familienzentrum St. Albertus, Nordwalder
Str.17, Hovestadt

& Abdulkarim Idrissu

€ 21,80€/10 Ustd.

® 24F8400216

8 ab Fr. 26.01.24, 10:15-11:00 Uhr, 10x

Q St.. Barbara Kindergarten Hultrop, Sankt-
Barbara-Str. 2, Lippetal

& Abdulkarim Idrissu

€ 21,80 €/10 Ustd.

® 24F8400316

8 ab Fr. 26.01.24, 11:00-11:45 Uhr, 10x

Q st.. Barbara Kindergarten Hultrop, Sankt-
Barbara-Str. 2, Lippetal

& Abdulkarim Idrissu

€ 21,80 €/10 Ustd.

Kreatives

Mein Silberring - selbst gestaltet

Ein individueller Silberring ist eine Zierde fur
jeden Finger. In diesem Kurs gestalten die
Teilnehmer/-innen unter fachkundiger Lei-
tung einer Schmuckdesignerin ihr eigenes
Kunstwerk. Wie in der Goldschmiedewerk-
statt wird gesagt, gefeilt und geldtet - bis das
Glanzstiick aus Silber am Finger steckt. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

Das bendtigte Werkzeug wird gestellt. Mate-
rialkosten werden je nach Verbrauch mit der
Dozentin abgerechnet, Hohe ca. 22,00 €.
Bitte an einen Imbiss fur die Mittagspause
denken und bei Bedarf eine Sehhilfe nicht
vergessen.

® 24F2000616

8 Sa. 20.04.24, 10:00-18:00 Uhr

Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Ursula Becke

€ 37,40€/10 Ustd.

Friuhlingserwachen: Kreative Ge-
schenke gestalten

Mit frischen Farben, blumigen Duiften und
sufler Bruchschokolade: In diesem Kurs
dreht sich alles um die Herstellung von indi-
viduellen Kerzensets. Sie werden die Grund-
lagen des Kerzengiel3ens erlernen und lhre
eigenen Kerzen mit frischen Farben und blu-
migen Duften gestalten. Daruber hinaus ha-
ben Sie die Mdoglichkeit, Geschenkverpa-
ckungen fur lhre handgefertigten Kerzen zu
entwerfen und zu gestalten. Ebenso deko-



rieren wir gemeinsam Bruchschokolade, um
dem Geschenk die nétige SiRe zu verlei-
hen.

Am ersten Tag werden die Kerzen gegossen
und die Bruchschokolade vorbereitet. Am
zweiten Tag basteln wir die Boxen und ent-
werfen die GruBkarten, gegebenenfalls
bleibt noch etwas Zeit fir ein zweites Ker-
zenset.

Dieser Kurs richtet sich an Anfénger/-innen
und setzt keine Vorkenntnisse voraus. Sie
bendtigen keine eigenen Utensilien. Die Ma-
terialkosten werden im Nachgang berech-
net, da es vom Gewicht des Wachses ab-
hangig ist. Diese belaufen sich auf circa
15,00 - 20,00 €.

e 24F2000716

8 Mo. 18.03.24, 18:00-19:30 Uhr
Di. 19.03.24, 18:00-19:30 Uhr

Q Lippetalschule Herzfeld; Lippstadter Str.
31, Lippetal

& Lynn Tannorella

€ 14,00 €/4 Ustd.

Foto-AG Lippetal

Zur Foto-AG treffen wir uns einmal im Monat
und werden uns mit verschiedenen Berei-
chen und Techniken der Fotografie ausein-
andersetzen. Ziel des Kurses ist ein reger
Austausch und das Erweitern der eigenen
Kompetenzen an und im Umgang mit der ei-
genen Kamera, der anschlieRenden Bildbe-
arbeitung und Bildoptimierung, Optionen zur

Lippetal

Ausbelichtung (Druck) auf unterschiedliche
Medien Uber verschiedene Anbieter und
mehr.

Jede/r Hobbyfotograf/-in und auch die fort-
geschrittene/n Fotograf/-innen sind hier glei-
chermalien angesprochen und Zielgruppe
fur die regelmaBigen Treffen zur Arbeitsge-
meinschaft. Ob Themenabend, Ausflug zum
Fotowalk oder Bildbearbeitung, hier wird bei
kreativem und konstruktivem Umgang jede/r
etwas Neues entdecken oder auch Bewahr-
tes vertiefen kénnen.

Voraussetzungen zur Teilnahme sind Grund-
kenntnisse in der digitalen Fotografie und
der sichere Umgang mit der eigenen Kame-
ra (Bridgekamera, spiegellose Systemkame-
ra und auch Spiegelreflex).

Empfohlene  Ausrlstung:  Digitalkamera
(spiegellos, Spiegelreflex od. Bridgekame-
ra), stabiles Stativ - kann im Einzelfall auch
ausgeliehen werden und falls vorhanden
Wechselobjektive

Die Termine kénnen in Abstimmung mit der
Gruppe nach Bedarf und Wetter auch varia-
bel gestaltet werden.

® 24F5010816
8 Mo. 05.02.24, 18:00-21:00 Uhr
Mo. 04.03.24, 18:00-21:00 Uhr
Mo. 08.04.24, 18:00-21:00 Uhr
Mo. 10.06.24, 18:00-21:00 Uhr
Q Biirgerhaus Schoneberg, Schoneberger
Str.9, Lippetal,
& Olaf Kerber
€ 56,00 €/16 Ustd.

Kaufberatung und Orien-
tierungshilfe fiir Foto und Video

Manchmal steht der Kauf einer neuen Ka-
mera oder des ZubehoOrs an, spatestens
dann stellt sich die Frage: Welche Kamera
passt zu mir und welches Zubehor ist wich-
tig? Muss es eine neue sein oder wann ist
eine gebrauchte Kamera eine Alternative?
Es gibt heute leistungsstarke Kameras in
den Smartphones, macht da die Anschaf-
fung einer Kompaktkamera oder Bridge
noch Sinn? Lohnt sich die klassische Spie-
gelreflexkamera noch oder wird sie von den
neuen spiegellosen Kameras verdrangt?
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An zwei Abenden sollen Foto/Video-Interes-
sierte bei der Wahl ihres Zubehors unter-
stutzt werden. Je nach Interessenschwer-
punkt der Teilnehmenden werden die Unter-
schiede sowie die Vor- und Nachteile der
verschiedenen Kameras, der Objektive und
des sonstigen Zubehors herstellerunabhan-
gig erlautert und technische Features ange-
sprochen.

® 24F5010916
8 Do. 01.02.24, 18:00-19:30 Uhr
Do. 15.02.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Andreas Wérmann
€ 14,00 € /4 Ustd.

Digitaler Videoschnitt

Dieser Kurs richtet sich an alle, die lernen
mochten, wie man Videos professionell
schneidet und bearbeitet. Es ist zweitrangig,
ob diese Videos mit dem Smartphone, ei-
nem Fotoapparat oder einer Videokamera
aufgenommen worden sind. In diesem Kurs
werden Sie die Grundlagen des digitalen Vi-
deoschnitts erlernen und erfahren, wie Sie
Edius oder ahnliche Schnittprogramme nut-
zen konnen, um lhre Videos zu schneiden,
zu optimieren und mit Effekten und Musik zu
versehen. Sie werden auch erfahren, wie
Sie Farbkorrekturen und Audioverbesserun-
gen vornehmen konnen, um eine hohere
Qualitét lhrer Videos zu erreichen. Mit prakti-
schen Ubungen kénnen Sie das Gelernte di-
rekt anwenden.

Inhalte: Schnitt und Montage - Einfiihrung in
die Bedienung des digitalen Schnittpro-
gramms Edius - eine Sequenz anlegen - Im-
portieren und Schneiden von Videomaterial -
Praxistibung Videoschnitt: schneiden von Vi-
deomaterial , Einfiigen von Titeln, Uberblen-
dungen und Musik - Audiomaterial bearbei-
ten und mischen - Effekte anwenden: Farb-
korrektur, Bildmasken, Greenscreen mit
Keyframes Fotos, Titel und Logos animieren
- Exportieren des fertigen Videos.

Bitte einen USB Stick oder eine Speicher-
karte mitbringen.

® 24F5011016

8 Do. 07.03.24, 18:00-19:30 Uhr
Do. 14.03.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Alfred Ruschkowski
€ 14,00 €/4 Ustd.

Foto-Walk: Altstadtbummel durch
Soest
Foto-Rundgang durch Soest

Wahrend eines Fotospaziergangs am 04.05.
lernen Sie, in der Praxis mit lhrer Kamera
umzugehen. Treffpunkt ist der Parkplatz an
der Stadthalle Soest, von hier aus geht es
gemeinsam auf den Fotospaziergang durch
den Rosengarten Richtung Altstadt. Der
Schwerpunkt liegt im Bereich der Bildgestal-
tung. Die Altstadt mit ihren Gassen, Winkeln
und Hausern liefert die Motive, um mit Blen-
de und Verschlusszeit in der Praxis zu Gben.
Fokussieren, Freistellen und Langzeitbelich-
ten sind weitere Themen.

Dieser Kurs richtet sich an Hobbyfotograf/-
innen mit einer Bridge-, System- oder Spie-
gelreflexkamera. Sofern mdglich, bringen
Sie bitte neben der Kamera Weitwinkel- und
leichtes Teleobjektiv (oder Zoom) mit und,
wenn vorhanden, auch ein Stativ. Zum zwei-
ten Termin am 06.05. in Haus Biele in Lippe-
tal denken Sie bitte daran, fiir die Nachbe-
sprechung die Fotos als JPG-Datei auf ei-
nem Stick mitzubringen.



® 24F5011116
8 Sa. 04.05.24, 14:00-17:00 Uhr
Mo. 06.05.24, 18:00-19:30 Uhr
Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Andreas Wérmann
€ 21,00 €/6 Ustd.

Melden Sie sich fur die

Paartanzkurse bitte zu
zweit an.

Tanzkurs in geschlossener Gruppe
fiir besondere Anldsse

An einem Wochenende erlernen Sie mit
lhren Freunden die wichtigsten Tanze wie
zum Beispiel Walzer, Discofox oder auch an-
dere Tanze nach Wunsch fir jede Gelegen-
heit.

Der Kurs ist als Vorbereitung fir Hochzeiten
oder andere Feierlichkeiten geeignet. In ei-
nem zeitlichen Rahmen von 4 Unterrichts-
stunden kdnnen Sie an einem Freitagabend
oder Samstag den Kurs mit einer Gruppe
von bis zu 10 Personen/5 Paaren gemein-
sam besuchen, um Tanze fur die nachste
Familienfeier oder das kommende Schiit-
zenfest aufzufrischen.

Die Grundgebuhr betragt 120,00 € pauschal
fur die ganze Gruppe. Wenn Sie Interesse
an diesem Angebot haben, wenden Sie sich
bitte an den Zweigstellenleiter in Lippetal
Dieter Schomberg Tel. 02923-1817 bzw. die-
terschomberg@freenet.de, dann erfolgt
nach Absprache des Termins die weitere
Planung.

Lippetal

® 24F3000116

8 nach Absprache

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 120,00 €/ 4 Ustd.

Discofox fiir Einsteiger/-innen

Der Discofox entstand urspriinglich aus dem
Foxtrott, welcher zum klassischen Tanz-
schulprogramm gehort. Aus Platzmangel auf
der Discotheken-Tanzflache kehrte man in
der Disco zur geschlossenen Tanzhaltung
zuruck und bereicherte den Fox mit Elemen-
ten aus Boogie-Woogie und Swing. Richtig
popular wurde der Disco-Fox durch den Film
"Saturday Night Fever".

Wer also als Paar schwofen mochte, tut da-
mit nicht nur der Partnerschaft gut, sondern
auch seiner Gesundheit. Und mit diesem
Tanz ist man fir alle Familienfeiern und Fes-
te gerlstet. Denken Sie an Schuhe mit glat-
ten Sohlen und Getranke fiir die Pause.

e 24F3000216

B ab Mi. 24.01.24, 19:30-21:00 Uhr, 5x

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 35,00 €/10 Ustd.

® 24F3000316

B ab Mi. 10.04.24, 19:30-21:00 Uhr, 5x

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 35,00 €/10 Ustd.

Discofox fiir Fortgeschrittene

Der Discofox entstand urspriinglich aus dem
Foxtrott, welcher zum klassischen Tanz-
schulprogramm gehort. Aus Platzmangel auf
der Discotheken-Tanzflache kehrte man in
der Disco zur geschlossenen Tanzhaltung
zurlick und bereicherte den Fox mit Elemen-
ten aus Boogie-Woogie und Swing. Richtig
popular wurde der Disco-Fox durch den Film
"Saturday Night Fever".

Wer also als Paar schwofen mochte, tut da-
mit nicht nur der Partnerschaft gut, sondern
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auch seiner Gesundheit. Und mit diesem
Tanz ist man fiir alle Familienfeiern und Fes-
te gerustet. Denken Sie an Schuhe mit glat-
ten Sohlen und Getranke fiir die Pause.

® 24F3000416

8 ab Mi. 24.01.24, 18:00-19:30 Uhr, 5x

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 35,00 €/10 Ustd.

o 24F3000516

8 ab Mi. 28.02.24, 18:00-19:30 Uhr, 5x

Q st. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 35,00 €/10 Ustd.

® 24F3000517

8 ab Mi. 24.04.24, 18:00-19:30 Uhr, 5x

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 35,00 €/10 Ustd.

Partytanz fur alle

Freestyle ist ein Tanz mit fest vorgegebener
Choreografie, welcher meist auch auf ein
ebenso fest vorgegebenes Musikstlick ge-
tanzt wird. Die Tanzer/-innen ordnen sich zu
mehreren Linien an, und tanzen synchron in
der Gruppe. Der Partytanz besteht oft aus
einer langen Folge einfacher Tanzfiguren,
die bestandig wiederholt werden. Partytanze
sind daher recht einfach zu erlernen, deswe-
gen begeistert man auf jeder Party oder Fa-
milienfeier schnell auch seine Mitmenschen
damit. Selbst in der Tanzschule und auch
heute noch in jeder Disco wird der Freestyle
getanzt.

Bitte Schuhe mit glatten Sohlen und Getran-
ke mitbringen, paarweise oder Einzelanmel-
dung maglich.

® 24F3000616

B Sa. 27.04.24, 14:30-17:30 Uhr

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 14,00 €/4 Ustd.

Yoga

Yoga ist wie Musik - der Rhythmus des Kor-
pers, die Melodie des Geistes und die Har-
monie der Seele schaffen die Symphonie
des Lebens.

Dieser Grundkurs holt die Yoga-Neulinge
und Menschen mit Vorkenntnissen aus ver-
schiedenen Traditionen da ab, wo sie ste-
hen. Sie erlernen ein grundlegendes
Ubungsprogramm, das verschiedene Kor-
perhaltungen, Atem- und Entspannungs-
Ubungen umfasst. Der Korper wird beweg-
lich und lasst sich formen, die Widerstands-
kraft gegen Krankheiten erhéht sich, beste-
hende Beschwerden und Verspannungen 16-
sen sich. Durch einfache und individuell an-
gepasste Yogahaltungen wird die Tiefen-
muskulatur angesprochen und das Bindege-
webe gestrafft.

Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und ei-
ne Yogamatte mitbringen.

® 24F3020416

8 ab Di. 23.01.24, 17:45-19:15 Uhr, 10x

Q Familienzentrum St. Albertus, Nordwalder
Str.17, Hovestadt

& Andreas Huckebrink

€ 70,00 €/20 Ustd.

® 24F3020417

8 ab Di. 23.01.24, 19:30-21:00 Uhr, 10x

Q Familienzentrum St. Albertus, Nordwalder
Str.17, Hovestadt

& Andreas Huckebrink

€ 70,00 € /20 Ustd.

Hatha-Yoga

Hatha steht fir Kraft. Dieser Yoga-Kurs ist
ein Training fir Koérper und Geist. Er verbin-
det Asanas (Korperibungen), Pranayama
(Atemubungen) und Meditation (Entspan-
nung). Neben der Starkung der Muskulatur
fordert Yoga die Flexibilitat. Durch Achtsam-
keitsibungen wird das Bewusstsein auf das
Positive Leben gelenkt.

Wenn Sie sich interessiert auf einen neuen
Weg machen mochten oder schon Yogaer-
fahrungen mitbringen, sind Sie herzlich will-
kommen. Mitzubringen ist eine Decke, So-
cken und (wenn vorhanden) ein Yoga-Kis-
sen (Sofakissen) und eine Matte.



® 24F3020419

8 ab Mi. 14.02.24, 18:00-19:30 Uhr, 6x

Q Betreuungshaus Lippborg, Bewegungs-
raum, Ludgeristr. 7, Lippetal

& Andrea Elbracht

€ 34,80 €/12 Ustd.

® 24F3020420

8 ab Mi. 14.02.24, 19:30-21:00 Uhr, 6x

Q Betreuungshaus Lippborg, Bewegungs-
raum, Ludgeristr. 7, Lippetal

& Andrea Elbracht

€ 34,80 €/12 Ustd.

Hunyuan Qi Gong

Die Wurzel des Hunyuan Qi Gong gehen auf
uralte daoistische Traditionen zurick. ,Qi
Gong“ kann als ,Arbeit mit dem Qi der Le-
bensenergie* iibersetzt werden. Die Ubun-
gen sind ein System von Steh- und Bewe-
gungsmeditationen und bewirken in kurzer
Zeit eine umfassende Regenerierung von
Geist und Korper.

Beim Hunyuan Qi Gong wird in sanft krei-
senden Bewegungen das Qi aus der Umwelt
aufgenommen und Uber die Meridiane durch
den Korper geleitet. Dabei wird der Korper
mit positiver, frischer Energie aufgeladen,
verbrauchte Energie wird abgegeben. Ener-
getische Blockaden konnen dabei geldst
werden. Die Ubungen tragen zu innerer Ru-
he und Zufriedenheit bei.

® 24F3020430

8 ab Mi. 31.01.24, 18:30-19:15 Uhr, 10x

Q Haus Hagedorn, Hauptstrasse 12, Lippe-
tal

& Kornelia KeRler

€ 35,00 €/10 Ustd.

Wassergymnastik fiir Mollige

Zum gesunden Abnehmen ist viel Bewegung
unerlasslich. Wir nehmen das Element Was-
ser als idealen Trainingspartner. Der Auftrieb
des Wassers hilft, die GliedmaRen und Ge-
lenke zu bewegen. Der Wasserwiderstand
kraftigt Muskeln und Bindegewebe. Der
Wasserdruck beglnstigt Kreislauf, Stoff-
wechsel und Verdauungsorgane. Viele Vor-
teile fir Ubergewichtige, etwas fiir ihre Ge-
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sundheit zu tun und Spafd an der Bewegung
im Wasser zu bekommen. Wir werden lang-
sam mit dem Training beginnen, allmahlich
die Anzahl der Ubungen und die Intensitat
steigern, so dass Sie am Ende des Kurses
mit einem Ubungsprogramm selbsténdig
trainieren kdnnen.

® 24F3021616

8 ab Di. 23.01.24, 17:15-18:00 Uhr, 15x

Q Ludgerus-Grundschule, Lehrschwimmbe-
cken, Ludgeristr. 5, Lippetal

& Heike Bock

€ 73,50 €/ 15 Ustd. Der Preis beinhaltet
30,00 € Benutzungsgebuhr fir das
Schwimmbad.

Wassergymnastik fiir Damen und
Herren

Durch gezielte muskelkraftigende Ubungen
werden die Beweglichkeit und das Reakti-
onsvermogen verbessert und das Sturz- und
Knochenbruchrisiko verringert. Zudem wird
das Ungleichgewicht zwischen Knochenauf-
und -abbau, was letztlich zu einer erhdhten
Knochenbrichigkeit (Osteoporose) fihrt,
verbessert. Das Ziel besteht darin, den eige-
nen Korper kennen zu lernen, Korperhaltun-
gen und Fehlhaltungen wahrzunehmen und
zu kontrollieren. Der Kurs ist fur Schwim-
mer/-innen und Nichtschwimmer/-innen ge-
eignet.

® 24F3021716

8 ab Di. 23.01.24, 18:10-18:55 Uhr, 15x

Q Ludgerus-Grundschule, Lehrschwimmbe-
cken, Ludgeristr. 5, Lippetal

& Heike Bock

€ 73,50€ /15 Ustd.

Aqua - Fitness/ Aqua-Jogging
auch Tiefwassergymnastik mit Auftriebs-
hilfe/Gurtel

Der Aqua-Fitness-Bereich ist eine Weiterent-
wicklung  der traditionellen  Wasser-
gymnastik. Der Kurs vermittelt die Grund-
lagen der funktionellen und konditionellen
Wassergymnastik und rdumt mit dem Vorur-
teil auf, Wassergymnastik sei nur Gymnastik
fur altere Teilnehmende. Aqua-Fitness ist ein
Allroundangebot fur alle Altersgruppen. Aus-
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dauer, Kraft und Beweglichkeit stehen im
Mittelpunkt der Stunde. Durch gezielte,
gymnastische Ubungen und spielerische
Formen wird der Kérper ausgeglichen belas-
tet. Der Wasserwiderstand sorgt fur eine op-
timale Belastung der Muskulatur und des
Herz-Kreislaufsystems.

o 24F3021816

8 ab Di. 23.01.24, 19:05-19:50 Uhr, 15x

Q Ludgerus-Grundschule, Lehrschwimmbe-
cken, Ludgeristr. 5, Lippetal

& Heike Bock

€ 73,50 €/15 Ustd.

Wassergymnastik

fir Menschen nach erfolgter Reha-Thera-
pien und/oder andere, die an ihrer
Alltags-Fitness arbeiten wollen

Der Kurs richtet sich vorwiegend an Perso-
nen, die nach abgeschlossener Physiothera-
pie aufgrund von Operationen oder Handi-
caps nicht oder nur eingeschrankt an Fit-
nesskursen aulerhalb des Wassers teilneh-
men koénnen. Auch Personen, die langere
Zeit inaktiv waren, finden hier einen guten
Bewegungseinstieg. Die Koordination und
Kraftausdauer werden durch gelenkscho-
nende Ubungen gestarkt, die weiter fit fr
den Alltag machen.

Die Wassertiefe betragt 1,27 m und ist damit
auch fir Nichtschwimmer/-innen geeignet.
Die Dozentin bietet unterschiedliche
Ubungsvarianten an, die einer evtl. Ein-
schrankung nicht entgegenstehen. Eine Teil-
nahme ist ggf. vorher arztlich abzuklaren.

® 24F3021916

8 ab Mo. 22.01.24, 15:15-16:00 Uhr, 15x

Q Ludgerus-Grundschule, Lehrschwimmbe-
cken, Ludgeristr. 5, Lippetal

& Heike Bock

€ 73,50 €/15 Ustd.

Body Forming

Dieser Kurs bietet Ubungen zur Kréftigung
der Muskulatur, abwechslungsreiche Gym-
nastik zur Straffung von Bauch, Oberschen-
keln und Po. Zusatzlich steigern wir mit Kon-
ditionstraining die allgemeine Fitness.

o 24F3022216

8 ab Di. 23.01.24, 19:00-20:00 Uhr, 12x

Q Ludgerus-Grundschule, Turnhalle, Lud-
geristr. 5, Lippetal

& Brigitte Fahling

€ 46,40 €/16 Ustd.

Zumba® - Fitness

Diese Party macht dich fit und ist fir Manner
ebenso geeignet wie fur Frauen.

In Zumba® Kursen erwarten Sie exotische
Klange zu kraftvollen Latino-Rhythmen und
internationalen Beats. Bevor die Teilneh-
menden es bemerken, werden sie fit und ge-
winnen an Energie! Kein Fitnesskurs ist mit
der Zumba® Fitness Party vergleichbar. Der
Einstieg ist einfach, das Training ist effektiv
und macht SpalR.

Bitte beachten Sie, dass das Betreten des
Ballettraumes in Strallenschuhen nicht ge-
stattet ist.

® 24F3023416

8 ab Mo. 22.01.24, 20:00-20:45 Uhr, 15x

Q Familienzentrum St. Albertus, Nordwalder
Str.17, Hovestadt

& Alena Sander

€ 64,65€ /15 Ustd.

® 24F3023516

8 ab Fr. 26.01.24, 18:00-18:45 Uhr, 15x

Q Familienzentrum St. Albertus, Nordwalder
Str.17, Hovestadt

& Alena Sander

€ 64,65€/15 Ustd.

® 24F3023616

8 ab Fr. 26.01.24, 19:00-19:45 Uhr, 15x

Q Familienzentrum St. Albertus, Nordwalder
Str.17, Hovestadt

& Alena Sander

€ 64,65€/15 Ustd.

Zumba® - Gold

Dieser Zumba®-Kurs richtet sich speziell an
die aktiven alteren Personen. Ebenso eignet
er sich fur alle, die ihren sportlichen Weg
eben erst begonnen haben. Die Moves und
das Tempo wurden auf die Bedirfnisse der
alteren oder nicht so austrainierten Teilneh-
mende angepasst. Dabei werden alle Ele-



mente beibehalten, die unsere Zumba® Fit-
ness-Party so beliebt machen: fetzige latein-
amerikanische Musik, anregende und leicht
erlernbare Bewegungen und eine mitreilRen-
de Party-Atmosphare. Gemeinschaft, Spal
und Fitness stehen heute auf dem Trainings-
plan!

® 24F3023816

8 ab Mo. 22.01.24, 19:00-19:45 Uhr, 15x

Q Familienzentrum St. Albertus, Nordwalder
Str.17, Hovestadt

& Alena Sander

€ 64,65€ /15 Ustd.

Kochkurs Spargel

Spargelvariationen: Dieser Kurs richtet sich
an alle, die nicht nur weil’en Spargel lieben.
Heute wird Uberwiegend griner Spargel zu-
bereitet. Grliner Spargel ist vielseitig ein-
setzbar, bietet jede Menge Kostlichkeiten
und ist einfach in der Zubereitung.

Bitte mitbringen: etwas zu trinken und Ge-
fale fur die Reste. Eine Lebensmittelumlage
von ca. 15,00 € wird an dem Abend einge-
sammelt.

® 24F3002116

8 Di. 14.05.24, 18:00-21:45 Uhr

Q Lippetalschule Herzfeld; Lippstadter Str.
31, Lippetal

& Marie-Theres Schulte

€ 21,00 €/5 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

Lippetal

Thaildndische Kiiche

Die thailandische Kiiche ist nicht nur eine
der schmackhaftesten der Welt, sondern
auch eine der geslindesten. Die Speisen
werden nur kurz gegart und behalten so ihre
Vitamine. Das Geheimnis des Geschmacks
sind die vielfaltigen Krauter und Gewdrze.
Man sagt auch: scharf, scharfer, am scharfs-
ten. Aber keine Angst, die Scharfe bestim-
men wir. Auch muss nicht immer ein Wok
zum Einsatz kommen.

Bitte kleine Gefale fir Kostproben mitbrin-
gen.

Eine Lebensmittelumlage in Hohe von ca.
17,00 € wird am Kursabend eingesammelt.

o 24F3070416

8 Sa. 03.02.24, 14:00-18:30 Uhr

Q Lippetalschule Herzfeld; Lippstadter Str.
31, Lippetal

& Sukanya Schmidt

€ 24,50 €/6 Ustd. (zzgl. Lebensmittelum-
lage)

Weinprobe: Wein aus deutschen
Anbaugebieten

Wir probieren 10 Weine (Weil3-, Rose- und
Rotwein) aus verschiedenen deutschen An-
baugebieten in den Geschmacksrichtungen
Jrocken®, ,feinherb® und ,lieblich®. Dazu wird
Fingerfood sowie Mineralwasser gereicht.
Die Teilnehmenden gewinnen einen Ein-
druck von den Weinen deutscher Winzer
und erhalten Informationen Uber die Winzer,
die Rebsorten sowie zur Lagerung und Ver-
zehr der Weine.

Der Kostenbeitrag fiir Wein und Verzehr be-
tragt 15,00 € je Person und ist am Abend in
bar zu entrichten.

® 24F3070516

8 Fr. 22.03.24, 18:30-20:00 Uhr

Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Ferdinand Schmitt

€ 7,00 €/ 2 Ustd. (zzgl. Umlage)
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Treffpunkt Deutsch

Das Angebot richtet sich an alle, die beim
Deutschlernen (Niveau A2/B1) zusatzliche
Unterstlitzung und Anregungen brauchen.
Im  Mittelpunkt stehen Grammatik und
sprachliche Hilfe in Alltagssituationen.

® 24F4040416

8 ab Mo. 05.02.24, 18:00-19:30 Uhr, 12x

Q Lippetalschule Herzfeld; Lippstadter Str.
31, Lippetal

& Renate Gésmann

€ gebiihrenfrei / 24 Ustd.

Allgemeines

Wiirde ich heute die Fiih-
rerscheinpriifung eigentlich noch-
mal bestehen?

Wie lange ist es her, dass Sie den Fuhrer-
schein gemacht haben? Wie viele Verkehrs-
regeln sind zwischenzeitlich geandert wor-
den, wie viele Verkehrszeichen gibt es mitt-
lerweile neu oder anders als damals? Stel-
len Sie sich auch manchmal Fragen wie:
Wie kann ich die Funktionen der Fahrassis-
tenzsysteme, die es heute in modernen
Kraftfahrzeugen gibt, richtig nutzen? Wie
verhalte ich mich heute richtig auf der Auto-
bahn und darf ich Uberhaupt noch Auto fah-
ren mit meinen korperlichen Einschrankun-
gen? Wann lauft mein Fihrerschein ab?
Diese und viele andere Fragen werden heu-
te beantwortet. Der Kursleiter ist Fahrschul-
lehrer mit jahrelanger Erfahrung und wird
auch auf individuelle Fragen der Teilneh-
menden eingehen.

Die Teilnahme ist kostenlos, aus organisato-
rischen Grinden ist eine Anmeldung aber
erforderlich.

® 24F1000116

8 Fr. 23.02.24, 19:30-21:00 Uhr

Q Hovestadt, Fahrschule Schulte, Bahnhof-
str. 22, Lippetal;

& Jérg Schulte

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Obstbaumschnitt

Stehen Sie auch jedes Jahr vor der Frage:
Soll ich die Obstbdume und -straucher be-
schneiden und vor allem wie? Oder fragen
Sie sich: Welche Obstart und welche Sorte
soll ich in meinem Garten pflanzen und wie
erkenne ich gutes Pflanzgut? Oder alljahr-
lich zeigen sich unbekannte Insekten und
bunte Flecken an lhren Obstgehdlzen und
Sie fragen sich, was zu tun ist? Um Schad-
linge oder Krankheiten ohne chemische Mit-
tel zu regulieren, muss man diese und ins-
besondere ihre natlrlichen Gegenspieler zu-
nachst kennen, um dann richtig zu reagie-
ren. Das ist ein wichtiges Lernziel des Kur-
ses. Viele Probleme entstehen auch erst
durch versdumten oder falschen Schnitt der
Obstgeholze.

Im ersten Teil der Veranstaltung erhalten Sie
in der Grundschule Oestinghausen entspre-
chende theoretische Informationen, an-
schlieRend werden Sie in praktischen
Schnittiibungen an Baumen und Strauchern
auf einer Obstwiese in Wiltrop die Grund-
lagen des fachgerechten Obstbaumschnittes
erlernen.

® 24F1000216

8 Sa. 24.02.24, 12:30-17:00 Uhr

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

& Kurt Fichtner

€ 17,40 €/6 Ustd.

Erste-Hilfe-Kurs fiir Fiih-
rerscheinbewerber/-innen und
Ersthelfer/-innen

Der Kurs ist geeignet fir Fihrerscheinbe-
werber/-innen, Ersthelfer/-innen im Betrieb
und alle Interessierten. Stattfinden wird er in
den Raumen des DRK in Lippetal- Herzfeld.
Das Entgelt fiir Kurs/Bescheinigung in Hohe
von 50,00 € wird direkt vor Ort eingesam-
melt. Die Bescheinigung ist fiir alle Fahrer-
laubnisse, Ubungsleiterscheine, betriebliche
Ersthelfer/-innen gliltig. Betriebliche Ersthel-
fer/-innen kénnen sich den Betrag unter Um-
standen vom Arbeitgeber erstatten lassen.
Bitte denken Sie an einen Imbiss fur die Mit-
tagspause!



® 24F1103016

8 Sa. 16.03.24, 09:00-16:00 Uhr

Q DRK-Gebaude, Diestedder Strale 59,
Lippetal-Herzfeld

& Riidiger Schwarz

€ gebiihrenfrei / 9 Ustd.

Fiihrung durch das Arboretum
Hense

Hinter der ehemaligen Tischlerei am Ort-
seingang von Schoneberg 6ffnet sich eine
kleine Welt der verschiedenen Baumarten,
wie sie weit und breit einzigartig sein durfte.
Die Baumsammlung teilt sich auf 7.500 gm
in den Hausgarten und den ehemaligen
Obstkamp. In der parkahnlichen Anlage be-
finden sich rund 160 verschiedene Baumar-
ten und 40 weitere Heckengehdlze. Die al-
testen Baume sind ein 115 Jahre alter Wal-
nussbaum und eine 90-jahrige Rote Sternre-
nette. Ein durchdachtes Beschilderungssys-
tem kennzeichnet alle Arten und weist auf
ihre Bedeutung als resistenter Zukunfts-
baum, flr Bienen wertvoll oder als Pionier-
baum hin. Hier finden sich auch seltene Ge-
wachse wie der Taschentuchbaum, die Zel-
kove oder der japanische Schnurbaum. Die
Baume des Jahres lassen sich ebenso ent-
decken wie die Zukunftsbaume, die den Fol-
gen des Klimawandels begegnen konnen.
Dazu gehdrt der Blasenbaum, die Zerreiche
aus der Turkei oder die Esskastanie.

Die Fihrung ist kostenlos, eine Anmeldung
ist aus organisatorischen Griinden aber er-
forderlich.

Lippetal

® 24F1210316

8 Di. 07.05.24, 18:00-19:30 Uhr

Q Arboretum Hense, Schoneberger Str. 8,
59510 Lippetal

& Paul Hense

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Waldspaziergang mit dem Forster

Ein pensionierter Forster zeigt uns sein altes
Revier - eine gut zweistiindige Wanderung
fur Naturliebhaber/-innen, auch geeignet fir
Familien mit Kindern. Wir treffen uns an der
Schiitzenhalle Kneblinghausen und fahren
von dort in wenigen Minuten zum Ruthener
Wald, genauer ins Revier Meiste-Knebling-
hausen. Dort kommen nicht nur Rotwild,
Rehwild und Schwarzwild vor, der Forster
fuhrt uns durch den bunten Herbstwald und
zeigt und erklart alles, was dort kreucht und
fleucht. Verschiedene Vogelarten, klimasta-
bile Holzarten und Spuren von Eulen und
K&uzen werden uns begleiten.

Im Anschluss an die Wanderung besteht die
Maoglichkeit, gemeinsam den Film "In den
Waldern des nérdlichen Sauerlandes" anzu-
schauen, der diese Wanderung thematisch
abrundet.

® 24F1210816

8 Sa. 13.04.24, 13:00-16:00 Uhr

Q Kneblinghausen Schiitzenhalle, In der
Trift 10, RGthen

& Giinter Stamm

€ geblihrenfrei / 4 Ustd.

In den Waldern des nordlichen
Sauerlandes - ein Streifzug durch
die Jahreszeiten

Naturfilm

In diesem einstiindigen Naturfilm wird die
Einzigartigkeit und Schonheit des Sauerlan-
des und die heimische Fauna und Flora ge-
zeigt - vom farbenfrohen Schmetterling Gber
den lltis, Schwarzstorch uber Sperlingskauz
bis hin zum réhrenden Hirsch. Gunter
Stamm, pensionierter Forster und Hobbyfil-
mer Heribert Schliter haben mit Kame-
radrohnen die Walder Uberflogen und sich
auf einen Streifzug durch die vier Jahreszei-
ten begeben. Dabei entstanden einzigartige
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Naturaufnahmen von Lebensrdaumen und
Tieren, die man selten zu Gesicht bekommt.
Es wird deutlich, dass es in den zur Holzpro-
duktion genutzten Wirtschaftswaldern genu-
gend Lebensrdume flr seltene Tier- und
Pflanzenarten gibt.

Dieser Film kann eine Einstimmung sein auf
den ,Waldspaziergang mit dem Forster”, der
am 13. April in genau dem Revier im Rithe-
ner Wald gemacht wird, in dem dieser Film
gedreht worden ist.

o 24F1210817

& Mo. 11.03.24, 19:30-20:30 Uhr

Q Biirgerhaus Schoneberg, Schoneberger
Str.9, Lippetal,

& Giinter Stamm, Heribert Schliiter

€ 5,00€/1,33 Ustd.

Bridge — mehr als ein Kartenspiel! -
Schnupper-Termin

Dieses Spiel macht lhrem Kopf Beine!
Bridge ist nicht nur ein Kartenspiel fir alle
Altersgruppen, sondern auch gleichzeitig ein
super Gedachtnistraining.

Das Image, ausschliellich altere Semester
wirden dieses Spiel praktizieren, besteht
vollig zu Unrecht. In verschiedenen Landern
wird Bridge an Schulen unterrichtet und ist
offiziell als Sport anerkannt, es werden so-
gar Meisterschaften eigens fur Schuler/-in-
nen und Junioren veranstaltet.

Es handelt sich um ein Spiel fiur vier Perso-
nen, wobei von den vier Spieler/-innen je-
weils zwei eine Partnerschaft bilden. Je lan-
ger Sie spielen, werden Sie immer neue Fa-
cetten an dem Spiel entdecken, egal ob Sie
Bridge als Freizeitspieler/-in spielen oder
sich auf Turnieren mit anderen messen.

Der Schnupper-Termin am 30. Januar ist
kostenlos.

e 24F2000816

8 Di. 30.01.24, 18:00-19:30 Uhr

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

& Ulla Pawlowski

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Bridge — mehr als ein Kartenspiel! -
fur Einsteiger/-innen

Dieses Spiel macht Ihrem Kopf Beine!
Bridge ist nicht nur ein Kartenspiel fur alle
Altersgruppen, sondern auch gleichzeitig ein
super Gedachtnistraining.

Das Image, ausschlieBlich altere Semester
wurden dieses Spiel praktizieren, besteht
vollig zu Unrecht. In verschiedenen Landern
wird Bridge an Schulen unterrichtet und ist
offiziell als Sport anerkannt, es werden so-
gar Meisterschaften eigens fiir Schuler/-in-
nen und Junioren veranstaltet.

Es handelt sich um ein Spiel fiir vier Perso-
nen, wobei von den vier Spieler/-innen je-
weils zwei eine Partnerschaft bilden. Je lan-
ger Sie spielen, werden Sie immer neue Fa-
cetten an dem Spiel entdecken, egal ob Sie
Bridge als Freizeitspieler/-in spielen oder
sich auf Turnieren mit anderen messen.

® 24F2000916

8 ab Di. 06.02.24, 18:00-19:30 Uhr, 5x

Q Sst. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

= Ulla Pawlowski

€ 35,00 €/10 Ustd.

Bridge — mehr als ein Kartenspiel! -
fir Teilnehmenden mit Vorkenn-
tnissen

e 24F2001016

8 ab Di. 09.04.24, 18:00-19:30 Uhr, 5x

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

& Ulla Pawlowski

€ 35,00 €/10 Ustd.
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Zweigstelle Welver

Leitung der Zweigstelle:
Beate Kolpaczik

Telefon: 02384 51-102
E-Mail: b.kolpaczik@welver.de
Verwaltung:

Gemeindeverwaltung Welver
04 Jugend, Bildung Familie und Senioren

Am Markt 4

59514 Welver

Telefon: 02384 51-102
Fax: 02384 51230

Offnungszeiten des Biirgerbiiros:

Montag: 08:00 — 12:30 Uhr
13:30 — 16:00 Uhr
Dienstag: 08:00 — 12:30 Uhr
13:30 — 16:00 Uhr
Mittwoch: 08:00 — 12:30 Uhr
Donnerstag: 08:00 — 12:30 Uhr
13:30 — 16:00 Uhr
Freitag: 08:00 — 13:30 Uhr

Wichtiger Hinweis zur Anmeldung:

Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschaftsstelle in Soest, NottenstralRe 29, 59494
Soest, per Fax 02921 103-1336 und tber die Homepage www.vhssoest.de.

In Ausnahmefallen kdnnen Sie sich auch bei Ihrer Gemeindeverwaltung Welver anmel-
den.
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Kindermalkurs

Erlebt die Faszination Pastellmalerei und
das Malen mit weichen Pastellkreiden, die
Forderung eurer Kreativitdt und neue Ideen-
findung. Jahreszeitliche Motive und eigene
Motive werden in der Pastellmaltechnik um-
gesetzt und es entstehen tolle und schone
Bilder.

Mitzubringen ist ein Pastellmalkasten, es
sollten Softpastellkreiden sein, ein Zeichen-
block DIN A4 mit einer rauen Oberflache
und ein Bleistift HB.

® 24F8200218

8 Sa. 20.01.24, 14:00-17:00 Uhr
Sa. 03.02.24, 14:00-17:00 Uhr
Sa. 17.02.24, 14:00-17:00 Uhr
Sa. 02.03.24, 14:00-17:00 Uhr

Q Grundschule / OGS, Reiherstr.
ver

& Sabine Wittek

€ 41,60€ /16 Ustd.

17, Wel-

e 24F8200318
8 Sa. 16.03.24, 14:00-17:00 Uhr
Sa. 13.04.24, 14:00-17:00 Uhr
Sa. 27.04.24, 14:00-17:00 Uhr
Sa. 11.05.24, 14:00-17:00 Uhr
Q Grundschule / OGS, Reiherstr. 17, Welver
& Sabine Wittek
€ 41,60€/16 Ustd.

F77a

Kreatives

Alkohol Ink-Schnupperworkshop

Mit Alkohol-Ink lassen sich mit wenig Zeit-
aufwand vielfaltige abstrakte Bilder erstellen.
Sie Uberzeugen durch eine tolle Farb-Bril-
lanz und sehr hohe Leuchtkraft. In diesem
Schnupperworkshop lernen Sie den Um-
gang mit Alkohol-Ink, und alles was Sie dazu
bendtigen. Dazu lernen Sie verschiedene
Techniken, um unterschiedliche Effekte zu
erzielen. Die schnellen Erfolge und das Ex-
perimentieren machen Lust auf mehr. Alko-
hol-Ink trocknet sehr schnell, daher ist zlgi-
ges bzw. auch schrittweises Arbeiten not-
wendig. Die Farben, der Verdiinner und das
Papier sind im Einkauf nicht gunstig, daher
bietet lhnen dieser Kurs die Mdglichkeit Al-
kohol-Ink Malerei mit dem zur Verfiigung ge-
stellten Material zum Selbstkostenpreis ken-
nenzulernen.

Wichtig/Achtung:

Im Kurs wird mit gefahrlichen Substanzen
wie Ethanol (Alkohol) und Methylpentan ge-
arbeitet. Daher ist es zwingend notwendig
mit guter Belliftung bei offenen gekippten
Fenstern zu arbeiten.

Schutzkleidung (Schutzbrille oder Visier,
Einweghandschuhe, Schiirze) ist in diesem
Fall ebenso wichtig. Wenn vorhanden, diese
bitte mitbringen. Ansonsten wird Schutzklei-
dung auch von der Dozentin gestellt. Bitte
an angepasste Kleidung denken (kalterer
Raum durch offene/gekippte Fenster und
mdgliche bleibende Flecken).

® 24F2020518

8 Fr. 24.05.24, 17:30-21:15 Uhr

Q Bernhard-Honkamp-Grundschule, Wer-
kraum, Im Hagen 19, Welver

& Heike Brommelhaus

€ 17,50 € /5 Ustd.

Handlettering Basics

Erleben Sie die Zeichenkunst der schonen
Buchstaben und Worte.

Das Motto: Mit Kreativitat und Spal® gemein-
sam in die Welt des Handletterings eintau-
chen.
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In diesem Workshop lettern Sie mit vielen
Basics Geschenkanhanger, GrulRkarten oder
auch Zitate. Der Fantasie ist keine Grenze
gesetzt.

Den richtigen Einsatz von verschiedenen
Zeichenmaterialien, Stiften und Farben er-
lernen Sie ganz nebenbei, ebenso wie die
wichtigsten Grundlagen und Tricks.

Es gibt einige praktische kleine Ubungen
und Einblicke in verschiedene Schriftarten,
Schmuckelemente und Verzierungen, dazu
viele Letter- und Gestaltungsideen.

Eine zusatzliche Umlage fiir Materialien von
ca. 3,00 € wird im Kurs direkt von der Do-
zentin erhoben.

Bendtigtes Material:
Bleistift, Radiergummi, Anspitzer, Ubungspa-

pier (70-80g/m?), Zeichen-/Skizzenpapier
(min. 120g/m?), Fineliner/Tuschestifte
schwarz, wasserfest in verschiedenen

Strichstarken (0,3; 0,7; 1,5), ein Satz Bunt-
stifte oder Aquarellstifte, ein kleines Set
Brushpens in verschiedenen Farben - inkl.
schwarz

Nach Méglichkeit:

Lineal oder Geodreieck, Kurvenlineal, Ra-

dierstift,
Aquarellpapier (min. 150g) mit wenig Struk-
tur

® 24F2020618

# Fr. 12.04.24, 17:30-21:15 Uhr

Q Grundschule / OGS, Reiherstr. 17, Wel-
ver

& Heike Brommelhaus

€ 17,50 € /5 Ustd.

Zeichnen und Malen

Zeichnen und Aquarellmalerei flr Anfanger/-
innen und Interessierte. Sie zeichnen und
malen gerne, haben aber keine Lust allein
zu malen oder suchen noch Tipps? Dann
sind Sie hier genau richtig! In diesem Work-
shop haben Sie die Mdglichkeit, unter Anlei-
tung Schritt fur Schritt Ihre Zeichnungen an-
zufertigen. Sie lernen das Spiel von Licht
und Schatten, Proportionen, Gestaltung und
Techniken, die das Zeichnen besonders ent-
spannend machen.Gemeinsam erforschen
wir die Welt der Farben. Wir probieren ver-
schiedene Aquarelltechniken aus, die du auf
dein eigenes Kunstwerk anwenden kannst.
Der Workshop ist fur Jugendliche (ab 16
Jahren) und Erwachsene geeignet.

Lassen Sie lhrer Kreativitat freien Lauf, ge-
nielen jeden Schritt und haben einfach
Spal!

Bitte mitbringen:

Freude am Zeichnen und Malen
Zeichenpapier und Aquarellpapier

Bleistifte H, HB, B, Radiergummi

Pinsel und Aquarellfarben

falls vorhanden.

Material kann auch in einer Sammel-Bestel-
lung erworben werden.

® 24F2120518

8 ab Mi. 28.02.24, 18:45-20:15 Uhr, 8x

Q Bernhard-Honkamp-Grundschule, Im Ha-
gen 19, Welver

& Margarita Kriiger

€ 56,00 €/16 Ustd.



Erwachsenenmalkurs

Erleben Sie die Faszination der Pastellmale-
rei und kinstlerische Selbsterfahrung fiir Er-
wachsene.

Die Pastellmaltechnik wird erlernt und es
entstehen jahreszeitliche oder auch eigene
Motive.

Mitzubringen ist ein Pastellmalkasten, ein
Zeichenblock DIN A4 mit einer rauen Ober-
flache und ein Bleistift HB.

Wahlen Sie den flr Sie am besten geeigne-
ten Termin.

® 24F2200218

8 Sa. 09.03.24, 14:00-17:00 Uhr
Sa. 23.03.24, 14:00-17:00 Uhr
Sa. 20.04.24, 14:00-17:00 Uhr
Sa. 04.05.24, 14:00-17:00 Uhr

Q Grundschule / OGS, Reiherstr.
ver

& Sabine Wittek

€ 80,00€ /16 Ustd.

17, Wel-

® 24F2200118
8 Sa. 13.01.24, 14:00-17:00 Uhr
Sa. 27.01.24, 14:00-17:00 Uhr
Sa. 10.02.24, 14:00-17:00 Uhr
Sa. 24.02.24, 14:00-17:00 Uhr
Q Grundschule / OGS, Reiherstr. 17, Welver
& Sabine Wittek
€ 80,00 €/ 16 Ustd.

Korb flechten

In diesem Kurs flechten wir traditionell einen
Korb! Am ersten Abend wird das nétige Ma-
terial draulen gesammelt (bitte an ange-
passte Kleidung denken). Am zweiten Abend
steht das Anfertigen der Grundform auf dem
Programm.

An den nun folgenden Terminen werden die
Grundform und das Flechtmaterial zusam-
mengefiigt und der Korb geflochten.

Es entstehen ca. 5,00 € Materialkosten, die
direkt im Kurs erhoben werden.

® 24F2120618

& ab Mi. 10.01.24, 19:00-20:30 Uhr, 5x
Q Heimathaus, Klosterhof 10, Welver
& Hans-Werner Lutzke

€ 29,00€/10 Ustd.

Riickenschule

Schwerpunkt dieses Kurses ist der gezielte
Aufbau der Rickenmuskulatur und die Star-
kung des gesamten Korpers.

® 24F3000018

8 ab Mi. 07.02.24, 19:00-20:30 Uhr, 15x

Q Bernhard-Honkamp-Grundschule, Turn-
halle, Im Hagen 19, Welver

& Jessica Flocke

€ 87,00 € /30 Ustd.

Pilates

Pilates ist eine sanfte, aber (beraus wir-
kungsvolle Trainingsmethode fiir Kérper und
Geist. Urspringlich fur Tanzer/-innen entwi-
ckelt, enthalt diese Trainingsmethode so-
wohl Elemente aus Ballett, Yoga und Gym-
nastik. Einzelne Muskeln oder Muskelpartien
werden ganz gezielt aktiviert, entspannt und
gedehnt. Nicht die Quantitat, sondern die
Qualitét der Pilates-Ubungen z&hlt! Diese
Kombination von Kraftigungsiibungen, flie-
fenden Bewegungsablaufen, Atemtechnik
und Stretching machen Pilates zu einem be-
sonders effektiven aber gleichzeitig erholsa-
men Training! In diesem Kurs wird das Pila-
tes-Mattentraining durch anspruchsvolle,
fortgeschrittene Variationen der bekannten
Ubungen und durch zahlreiche neue Pilates-
Ubungen erweitert. Es erwartet Sie ein ab-
wechslungsreiches und herausforderndes
Training fur fortgeschrittene Teilnehmende!
Eine gute und korrekte Ausfiihrung der
Grundiibungen wird vorausgesetzt.
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o 24F3011218

8 ab Do. 18.01.24, 19:00-20:00 Uhr, 12x

Qo Bernhard-Honkamp-Grundschule, Turn-
halle, Im Hagen 19, Welver

& Wendy Daelman

€ 56,00 €/16 Ustd.

Qigong |

Durch Entschleunigung die Gesundheit star-
ken, fur Anfanger/-innen und Fortgeschritte-
ne.

Es wird die Reihe "die 15 Ausdrucksformen"
des Qigong eingeilibt. Diese Ubungen bein-
halten die ganze Breite der Madglichkeiten
des Qigong, von einfachen, ruhigen Ubun-
gen bis zu komplexen, kraftigenden Bewe-
gungen.

® 24F3011318

8 ab Mo. 15.01.24, 20:00-21:00 Uhr, 12x

Q Bernhard-Honkamp-Grundschule, Turn-
halle, Im Hagen 19, Welver

& Sabine Grigo

€ 46,40 €/ 16 Ustd.

Qigong Il

"Die 8 Brokate"

Es wird die Ubungsreihe ,die acht Brokate*
eingelbt.

Es handelt sich um 8 fiir die Gesundheit
sehr wertvolle Ubungen, so wertvoll wie der
Stoff Brokat, der friiher nur reichen Men-
schen vorbehalten war.

Die Jahrtausende alte Bewegungsform Qi-
gong, als Teil der traditionellen chinesischen
Medizin, ist durch ihre einfachen langsam
flieRenden Bewegungen eine willkommene

Moglichkeit den Korper zu entspannen und
zu starken.

Die Ubungen sind leicht zu erlernen und so-
mit fUr jedes Alter bzw. jeden Gesundheits-
zustand geeignet.

Sie bieten uns eine Mdglichkeitt, Abstand
vom Stress zu finden, uns zu regenerieren
und dann erfrischt in den Alltag zurlickzu-
kehren.

® 24F3011418

8 ab Mo. 15.01.24, 19:00-20:00 Uhr, 12x

Q Bernhard-Honkamp-Grundschule, Turn-
halle, Im Hagen 19, Welver

& Sabine Grigo

€ 46,40 €/ 16 Ustd.

Wein aus deutschen An-
baugebieten

Sie probieren 10 Weine (Weill-, Rosé- und
Rotwein) aus verschiedenen deutschen An-
baugebieten in den Geschmacksrichtungen
Jtrocken®, feinherb“ und ,lieblich“. Dazu wird
Fingerfood sowie Mineralwasser gereicht.
Gewinnen Sie einen Eindruck Uber die Wei-
ne deutscher Winzer. Begleitend zur Verkos-
tung erhalten Sie Informationen zu den Win-
zern, den Rebsorten sowie zur Lagerung
und Verzehr der Weine.

Der Kostenbeitrag fur Wein und Verzehr be-
tragt 15,00 € pro Person und ist am Abend
in bar zu entrichten.

Wahlen Sie den flr Sie am besten geeigne-
ten Termin.




® 24F3010018

8 Fr. 23.02.24, 19:00-21:15 Uhr

Q Heimathaus, Klosterhof 10, Welver
=& Ferdinand Schmitt

€ 8,70 €/ 3 Ustd.

e 24F3010118

# Fr. 12.04.24, 19:00-21:15 Uhr

Q Heimathaus, Klosterhof 10, Welver
& Ferdinand Schmitt

€ 8,70€/3 Ustd.

Englisch Konversation

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende, die
Schritt fir Schritt die Grundkenntnisse der
englischen Sprache erweitern und vertiefen
mochten. Im Vordergrund stehen dabei Vo-
kabeln, Redewendungen und Grammatik fiir
unterschiedliche Alltagssituationen.

® 24F4060218

8 ab Do. 18.01.24, 18:00-19:30 Uhr, 12x
Q Grundschule im Hagen 19, Welver

& Bonnie Protheroe

€ 69,60 €/ 24 Ustd.

Englisch Grund- und Mittelstufe

Im Vordergrund dieses Kurses steht die Er-
weiterung von grammatischen Strukturen
und Wortschatz, um Alltagssituationen in der
englischen Sprache bewaltigen zu kénnen

® 24F4060318

& ab Mo. 15.01.24, 18:00-19:30 Uhr, 12x
Q Grundschule im Hagen 19, Welver

& Bonnie Protheroe

€ 69,60 €/24 Ustd.

Allgemeines

Vereine und Offentlichkeit

Friher berichtete die 6rtliche Tageszeitung
Uber jeden Verein im Dorf regelmaRig. Heu-
te sind die Vereine selbst gefragt, wenn es
um ihre AuRendarstellung geht.

Entscheiden muss man: Welches Medium
brauche ich? Was ist dabei schick und was

ist unverzichtbar?

® 24F1001018

8 Mo. 15.04.24, 18:30-20:45 Uhr

Q Rathaus Welver, Am Markt 4, Welver
& Wolfgang Liickenkemper

€ 8,70€/3 Ustd.

171



vhs' Volkshochschule
@:® Soest

jetzt buchen!

Lernen Sie auch unsere
Online-Angebote kennen.

www.vhssoest.de




VhS' "© Volkshochschule
‘®® Soest

g B ] Gaburtid e
prrere G

A it ek e Py B b Pl oo nalmager kel

Kurne

b it HrsgEgty
v L Fangminie
s Eoaiie et

ich beanirage eine EnigellermdBigung aus unten angegebenerm Grund
Dar Machwets ist bel dar Anmeldung unbedingt erforderch

o SoestFass o ‘Schileri-in o. Studierendalr

0 Barechtigungskarts n Schwarbehindarung ab Gda von 80
01 Sonstiges

Zahlungsoptionen:

o leh arhalte nach Veranstaltungsbeginn sine Rechnung und zahie par Ubsrwsisung
i1 Ich zahle per EC-Kare innerhall der Offnungszeien in der Geschalissielie Soest

Miit meiner Unterschrift erkenne ich die YHE-Teilnahmebedingungen an und habe die Datenschutz-
erklinung und Widerrufsbelehrung bei Fermabsastzgeschiften zur Kenninis gencimmen,

Db, Uinterschein

Fohas sty Tal Q092 VE-TIEN [y ingresien ey bialerg| inge
Menersirale 25 Faer (281 S03-1938 Ma=Fr 530 12000 Uk BN DEZT 4345 D075 D000 0000 45
Sha el Somnl Wil e Mo-06 1500 - 98 0 Uk BiC  WELADED 1508

s whaCend de (n 1580 - 17 50 Like



VhS' "© Volkshochschule
‘®® Soest

g B ] Gaburtid e
prrere G

A it ek e Py B b Pl oo nalmager kel

Kurne

b it HrsgEgty
v L Fangminie
s Eoaiie et

ich beanirage eine EnigellermdBigung aus unten angegebenerm Grund
Dar Machwets ist bel dar Anmeldung unbedingt erforderch

o SoestFass o ‘Schileri-in o. Studierendalr

0 Barechtigungskarts n Schwarbehindarung ab Gda von 80
01 Sonstiges

Zahlungsoptionen:

o leh arhalte nach Veranstaltungsbeginn sine Rechnung und zahie par Ubsrwsisung
i1 Ich zahle per EC-Kare innerhall der Offnungszeien in der Geschalissielie Soest

Miit meiner Unterschrift erkenne ich die YHE-Teilnahmebedingungen an und habe die Datenschutz-
erklinung und Widerrufsbelehrung bei Fermabsastzgeschiften zur Kenninis gencimmen,

Db, Uinterschein

Fohas sty Tal Q092 VE-TIEN [y ingresien ey bialerg| inge
Menersirale 25 Faer (281 S03-1938 Ma=Fr 530 12000 Uk BN DEZT 4345 D075 D000 0000 45
Sha el Somnl Wil e Mo-06 1500 - 98 0 Uk BiC  WELADED 1508

s whaCend de (n 1580 - 17 50 Like



vh s @& 0 Volkshochschule
‘®® Soest

Widerrufsformular

N T pmupbmat roseschafien
‘Winnn S den Vierag sademulen wollon, diaon Allen S Site dioses Kommler mm und tsencier: oy en e forick

Velikshochsachule Sosst
55494 Soast

il widesrude ich disn won mir abgeschiossenon Viartrag Obet die Tesinabme desl der foigenden
Kursa's®

o AT | ML

AT | M

F arsherishre”; wlil'
¥omama®: Toolon'
Biralla, Wr.* Mobal"
PLE Owi™: Gob. Dalum™:
Datiprn®™:
Uintemchelr
|Fust e B Pt

Dae Vinlndochurtede Soe st wevarbeitet meine Dorles pur Verirsgranbae eang und -durchiGhrng. WS der Spes havung wed
Ve ar barilury imrines Frivmilag angrgeben e= Dales in de VoRibarhiesdSatenbas evelins whoeuh hom et der
Dashro AP Enverizangen (hese EmvwiBgung i ih oerpeit Tun des Jukustt widein i, ohng dass de snes
Finfleas aul die KEwnbeaisng hat. Die pesesdsichen Regeiungen des Dedenscharirrechis werden Bai der Verartesitung meewr
Dl o Bmacitied. E4 pellen die TeilnatmeSs dinpengen der VIS Sl

Hammarnafa il Tl B901 100-130 g sl S b e Hulleay L oy
Wit eraiale 75 Eaw 0521 1001230 ey RO 00 L WUARE EMETT a8 DO S OO0 0000 18
Bt ied Soawal whafeney oF e 500016000 L BIC: WELADED ES0S

e TTRRDL O Do 15000170 e



vh s @& 0 Volkshochschule
‘®® Soest

Widerrufsformular

N T pmupbmat roseschafien
‘Winnn S den Vierag sademulen wollon, diaon Allen S Site dioses Kommler mm und tsencier: oy en e forick

Velikshochsachule Sosst
55494 Soast

il widesrude ich disn won mir abgeschiossenon Viartrag Obet die Tesinabme desl der foigenden
Kursa's®

o AT | ML

AT | M

F arsherishre”; wlil'
¥omama®: Toolon'
Biralla, Wr.* Mobal"
PLE Owi™: Gob. Dalum™:
Datiprn®™:
Uintemchelr
|Fust e B Pt

Dae Vinlndochurtede Soe st wevarbeitet meine Dorles pur Verirsgranbae eang und -durchiGhrng. WS der Spes havung wed
Ve ar barilury imrines Frivmilag angrgeben e= Dales in de VoRibarhiesdSatenbas evelins whoeuh hom et der
Dashro AP Enverizangen (hese EmvwiBgung i ih oerpeit Tun des Jukustt widein i, ohng dass de snes
Finfleas aul die KEwnbeaisng hat. Die pesesdsichen Regeiungen des Dedenscharirrechis werden Bai der Verartesitung meewr
Dl o Bmacitied. E4 pellen die TeilnatmeSs dinpengen der VIS Sl

Hammarnafa il Tl B901 100-130 g sl S b e Hulleay L oy
Wit eraiale 75 Eaw 0521 1001230 ey RO 00 L WUARE EMETT a8 DO S OO0 0000 18
Bt ied Soawal whafeney oF e 500016000 L BIC: WELADED ES0S

e TTRRDL O Do 15000170 e



kh-hLde tiesti®y)
(]
Deine Zukunft,

Deine Ausbildung,

Du bist auf der Suche nach einem Betriebspraktikum
oder einer Ausbildungsstelle im Handwerk?
Wir helfen dir gerne weiter!

E-Mail: ausbildungsberatung@kh-hl.de

1. QR-Code scannen
2. App installieren

3. Loslegen
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