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Unser Team

LEITUNG

Anja Plesser

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

 Leitung VHS & DILAS

* Politische Bildung

* Bildung fur nachhaltige Entwicklung
e Kulturelle Bildung

Schulabschlisse

PROGRAMMBEREICHSLEITUNGEN

Ivana Lisek

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

* stv. pad. Leitung

* Fremdsprachen

* Neue Medien & Beruf

* Bildung fir nachhaltige Entwicklung
» Zweigstellen

lwona Lehmann

Telefon: 02921 103-1304
i.lehmann@soest.de

e Deutsch als Fremdsprache / BAMF

¢ telc-Prifungen & Zertifikate

* Gesundheit

¢ Bildung flir nachhaltige Entwicklung

e Junge VHS, Eltern- und Familienbildung

Sven Siemonsen

Telefon: 02921 103-1310
s.siemonsen@soest.de

¢ Verwaltungsleitung

* Rechnungswesen / Haushalt
* QM-Beauftragter

VERWALTUNG

Noémie Sarric

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

* Assistenz

¢ Organisation

e Fordermittel

Larissa Schmal
Telefon: 02921 103-1312
|.schmal@soest.de

* Anmeldung

* Kasse

* Rechnungswesen



Alexandra Michalowski
Telefon: 02921 103-1313
a.michalowski@soest.de
* BAMF

¢ telc-Prifungen

LEHRKRAFTE
INTEGRATIONSKURSE

Natalia Metag
n.metag@soest.de

Agnieszka Reinhart
a.reinhart@soest.de

Corinna Zeschky
c.zeschky@soest.de

Hausdienste

Lothar Jung
ljung@soest.de

Marcus Rosenbaum
ma.rosenbaum@soest.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
j.hintz@soest.de

Lippetal

Jenny Burkert
Telefon: 02923 980-224
j.burkert@soest.de

Mohnesee

Elke Husemann
Telefon: 0176 20212887
e.husemann@soest.de

Welver

Andreas von Hoff
Telefon: 02384 51-121
a.vonhoff@soest.de

Digitales Lern- & Arbeits-

zentrum Soest (DiLAS)

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

Isabell Otto-Brehm
Telefon: 02921 103-1360
i.otto@soest.de

Anja Griineberg
Telefon: 02921 103-1361
a.grueneberg@soest.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, Nottenstrale 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 Uhr
freitags: geschlossen

In den Ferien ist die Geschaftsstelle nachmittags geschlossen.
Telefonische Erreichbarkeit der Geschaftsstelle der Volkshochschule Soest

montags bis freitags: 8:30 - 12:00 Uhr
montags bis donnerstags: 14:00 - 16:00 Uhr

Wie bezahle ich?

Sie erhalten nach Veranstaltungsbeginn eine Rechnung per Email.

Sie kénnen auch per EC-Karte innerhalb der Offnungszeiten in der Geschaftsstelle
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 fiir den Erhalt des SoestPasses
vorliegen (z. B. Bescheid Uber Leistungen nach dem SGB II, SGB Xll, 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 fiir Sie zustandigen Gemeindebliros
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 Il

- Empfanger/-innen von Leistungen nach dem SGB XII

- Empféanger/-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 Fallen (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.

Selbstverstandlich 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 Einschriankungen mit arztlicher
Bescheinigung

- 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 tliberwiegend in der Woche ab 02.02.2026.

Teilnahme

Die Veranstaltungen der Volkshochschule sind fiir alle Biirgerinnen und Blrger 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 Gber Horerbeitrage
ist in der VHS Soest einzusehen. Der Horerbeitrag wird zurlickerstattet, wenn eine ange-
kindigte Veranstaltung abgesagt werden muss.

Anmeldung

Die Anmeldungen sind ab Donnerstag, 18.12.2025 in der Zeit von 9:30 — 12:00 Uhr
und 15:00 — 17:30 Uhr personlich in der Geschaftsstelle und ab ca. 08:30 Uhr auf
unserer Homepage maoglich.



Ort und Zeit der Veranstaltungen

Ort, Zeit und Beginn sind im Programmbheft bei allen Veranstaltungen angegeben. Veran-
staltungen kénnen nur nach Ricksprache 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 Winsche und Anregungen der
Teilnehmenden zu Gbermitteln und die Kursleitenden bei der Durchfiihrung 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
Beachtung der gesetzlichen Bestimmung zum Datenschutz gespeichert. Unsere aktuellen
Datenschutzhinweise erhalten Sie in der VHS Geschéftsstelle.

Copyright

Die dargestellten Informationen durfen 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 zurlicktreten, die spatestens
sieben Kalendertage vor dem ersten Veranstaltungstermin bei der Volkshochschule ein-
gegangen sein muss. Wird in der Kursausschreibung eine langere Rucktrittsfrist genannt,
gilt diese.

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

Kiindigung und Widerruf durch die Teilnehmenden

(1) Die Teilnehmenden kdnnen den Vertrag schriftlich oder per E-Mail in der Geschaftsstel-
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 Kiindigungen werden von der Volkshochschule schriftlich bestatigt.
Kindigungen per E-Mail kdnnen per E-Mail bestatigt werden.

(4) Bei einer Kuindigung bis 7 Tage vor Veranstaltungsbeginn werden das Entgelt, evtl. Ent-
geltzuschlage erstattet. Bei einer Kiindigung ab dem 6. Tag bis zum Veranstaltungsbeginn
werden das volle Entgelt, sowie evtl. Entgeltzuschlage in voller Hohe 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, kbnnen die
Teilnehmenden nach Ablauf der Frist den Vertrag aus wichtigem Grund kiindigen.

(6) Eine aul3erordentliche Kindigung aus wichtigem Grund bleibt im Rahmen des § 314
BGB fiir beide Vertragsparteien maoglich.

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

(8) Soweit die Teilnahme an Veranstaltungen der Volkshochschule aus 6ffentlichen Mitteln
gefordert wird und die Férderungsbedingungen weitergehende Kindigungsmdglichkeiten
zulassen als in diesen Geschaftsbedingungen 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) Far den Fall, dass eine Vertragspartei an der Erfillung des Vertrages durch hohere
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 héhere 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 auerhalb ihrer zumutbaren Kontrolle liegt,

b) dass das Ereignis zum Zeitpunkt des Vertragsabschlusses verninftigerweise nicht
vorhersehbar war,

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

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

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

die betroffene Partei die andere Partei unverziglich 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. Fur Unfélle und sonstige Schadigungen wahrend des Hinbzw.
Ruckweges 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. Fir Beratungstermine ver-
einbaren Sie bitte telefonisch einen Termin.

Sprachberatung
personliche Beratung in der VHS fir alle Fremdsprachen und Deutsch als Fremdsprache:
* bitte vereinbaren Sie einen personlichen Termin unter 02921 103-1333



Qualitit nach Giitesiegelverbund Q‘

Qualitat nach Gutesiegelverbund heift: e ——

* 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 Verfigung 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.

h Volkshochschule
V s ‘@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 Birger/-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 fur 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 Durchflihrung von BildungsmalRnahmen 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 Uberprifen und zu verbessern.

Ein Hauptziel ist es, ein Hochstmal 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
Durchfiihrung 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 MaR 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, grolies Engagement und eine hohe Identifikation mit der Einrich-
1"



tung. Die Mitarbeitenden einer modernen und kundenfreundlichen Verwaltung sorgen fiir
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 Verflgung.

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 im Rathaus Il
Rathausstralle 8

A-D Frau Schweig 02921 103-2243 wohngeld@soest.de
E-O NN 02921 103-2217 wohngeld@soest.de
P-Sc Frau Minstermann 02921 103-2244 wohngeld@soest.de
Sd-Z Frau Schiewe 02921 103-2242 wohngeld@soest.de

In den Orten der Zweigstellen wenden Sie sich bitte an die jeweilige Gemeindeverwaltung.
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Politik, Gesellschaft,
Verbraucherbildung

19 Gesamtlbersicht

19 Politik, Gesellschaft

21 Philosophie, Religion
Digitalisierung

Finanzbildung
Verbraucherbildung

Familie, Erziehung, Padagogik
Psychologie/Alltagsfragen
Junge VHS

Bildung fiir nachhaltige Entwicklung

46 Gesellschafts-/Verbraucherthemen
49 Garten und Natur
50 Kreativangebote

Kultur, Gestalten , Landerkunde

Literatur, Lesungen
Kulturgeschichte
Landerkunde

Theater

61 Kunst, Zeichnen, Malen
Gestalten, Handarbeit

71 Allgemeines
71 Vortrédge zu Gesundheitsthemen
Ernahrung, Kochangebote

Yoga, Meditation, Entspannung -
Tagesworkshops

Yoga, Mediation, Entspannung - Kurse
Rickengymnastik
Bewegungs-/Fitnessangebote

Inhaltsverzeichnis

Deutsch als Fremdsprache
Gebardensprache
Asiatische Sprachen
Englisch

Franzdsisch

Italienisch

Niederlandisch
Portugiesisch

Spanisch

Kroatisch

Neue Medien und Beruf

111
111
116
118

Berufsvorbereitung

(Agile) Arbeitsorganisation
Kommunikation

Digitale Kompetenzen im Beruf
Social Media

Technische Medienkompetenz
Office-Anwendungen
Fotografie

Kindertagespflege

Bildungsurlaub

132

133
134

Medien- und
Kommunikationskompetenz

Gesundheit
Sprachen

Digitale Trends

Technische Medienkompetenz
New Work

Social Media

DILAS x stadtLABOR
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Schlagwortverzeichnis

A

Achtsamkeit - 82, 85, 133

Altersrente - 0, 26
Aquafitness/-gymnastik - 171f.
Asiatische Sprachen - 99f.

Aufbaukurs Kindertagespflege - 129

B

Basteln - 38f., 59f., 64ff., 153, 182, 202f.
Berufliche Weiterbildung - 33, 111, 116ff.
Bewegung fur Kinder - 166
Bildungsurlaub - 71, 85, 97, 116, 125f.,
132ff.

D

Deutsch als Fremdsprache - 96ff., 176
DIY - 50ff., 63f., 66, 153f.

E

Einzelveranstaltung - 66, 111
Eltern-Kind-Angebote - 41f., 151
Englisch - 100ff., 161

Entspannung - 155f., 172f.

Excel - 126f.

F

Faszientraining - 154

Finanzbildung - 23f.

Finanzen - 26f.

Fitness - 87ff., 167ff., 172, 174f., 187ff.,
193ff., 205

Fotografie - 128

Franzosisch - 103

Flhrungen - 162f.

G

Gartengestaltung - 49, 198
Gebardensprache - 99
Gedachtnistraining - 0
Gesundheitsbildung - 71ff., 177, 193, 197
Gold- und Silberschmiede - 65

H

Handarbeit - 50ff., 63f., 66, 153f., 183,
198

Holzschnitzen - 184

Hund - 30f.

|
Imkern - 50, 177
Innovation - 141f.

Internet-Workshop - 111
Italienisch - 104, 197

K

KinderUni - 35f.
Klimafolgenanpassung - 27ff.
Kochen - 42, 48f., 78, 80f., 151, 158ff,,
175, 196

Kroatisch - 108

Kinstliche Intelligenz - 118, 139f.
L

Literatur - 55

M

Malerei - 40, 61ff., 166f., 184, 203
Medienkompetenz - 127f., 143f.
N

Nahen - 37ff., 151, 181, 185
Niederlandisch - 105

(0]

Online Vortrage - 19ff., 29, 31, 33f., 49,
56ff., 63, 111, 116ff.

Online Workshop - 121ff.

P

Pilates - 157, 204

Portugiesisch - 106

Progressive Muskelentspannung - 172f.
Prifung (Deutsch) - 98f.
Psychologie - 19f., 32, 46f., 60, 163
Q

Qigong - 84

R

Regenerative Energien - 27, 47
Rickengesundheit - 85f., 204

S

Schulabschlisse - 147

Smart Home - 141

Social Media - 141

Spanisch - 106ff., 182, 197f., 205
Spanischer Weinabend - 82
Spinnen - 66

Sprachkurs - 106

Sprechstunde - 139
Steuererklarung - 26

T
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Tanzen - 86f., 157, 168ff., 190ff., 204
Theaterspiel - 60f., 71

\)

Verbraucherbildung - 121ff., 139, 177
W

WeilRer Ring - 30

Workshops - 66, 111, 157, 162

Y

Yoga - 82ff., 154f., 170f., 174, 186f.
Z

Zeichnen - 62

Zumba - 90, 156f., 173, 190

Das Angebot fir die Stadt Soest und der Zweigstellen finden Sie unter
www.vhssoest.de einschliel3lich der Méglichkeit, sich direkt anzumelden.

Das Programm der Zweigstellen Bad Sassendorf, Lippetal, MOhnesee und
Welver finden Sie in jeweils eigenen Kapiteln im hinteren Teil des Heftes.

Bitte immer anmelden!

Denn das ist argerlich...
Sie haben sich nicht angemeldet, sind einfach zum ersten Kursabend
gekommen und stehen vor verschlossener Tur.
Der Kurs, an dem Sie gerne teilgenommen hatten,
musste wegen zu geringer Teilnehmendenzahl abgesetzt werden.
Vielleicht hatte gerade Ihre Anmeldung die
Durchfuihrung des Kurses gesichert...

Die VHS Soest stellt lhnen an den Kursorten No6ttenstraBe und
Ostenhellweg bei Medienkursen einen kostenfreien
WLAN Internetzugang zur Verfiligung.
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Programmbereichsleitung:

Anja Plesser
Telefon: 02921 103-1300
E-Mail: a.plesser@soest.de

Eltern- & Familienbildung, Junge VHS

Programmbereichsleitung:

lwona Lehmann
Telefon: 02921 103-1304

E-Mail: i.lehmann@soest.de

Wichtiger Hinweis zur Anmeldung:
Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschéftsstelle in Soest, Nottenstralle 29, 59494
Soest, per Fax 02921 103-1336 und uber die Homepage www.vhssoest.de.
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Gesamtiibersicht
Politik, Gesellschaft
Desinformation im Internet: Wie

konnen Demokratien darauf rea-
gieren?

Desinformationen haben insbesondere in
den letzten Jahren an Brisanz zugenom-
men: nicht nur ist die Anzahl an Desinforma-
tionen rasant gestiegen, sondern durch den
verstarkten Einsatz von K| wachst die
Verunsicherung in der Gesellschaft, welchen
Informationen man Uberhaupt noch trauen
kann. Der Vertrauensverlust in das, was als
Fakt gelten kann und was nicht, ist immens
und hat groRe Auswirkungen auf die Demo-
kratie. Im WebVortrag werden die grundle-
genden Herausforderungen, die Desinfor-
mation fir die Gesellschaft darstellt, sowie
die Wahrnehmung in der Bevdlkerung be-
leuchtet.

Basierend auf aktuellen Forschungsergeb-
nissen, darunter die im Jahr 2024 erschiene-
nen Bertelsmannstudien ,Verunsicherte Of-
fentlichkeit* und ,Praventiv, reaktiv, restrik-
tiv‘, werden Praxistipps gegeben, wie jede/r
Einzelne und die Gesellschaft als Ganzes
resilienter gegen Desinformation werden
kdénnen.

Dr. Kai Unzicker Senior Project Manager,
Demokratie und Zusammenhalt, Bertels-
mann Stiftung Gutersloh

e 26F11023

8 Mi. 06.05.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

Bitte beachten Sie, dass
auch fur die kostenfreien

Angebote eine Anmeldung
erforderlich ist.

Gesellschaft im Widerstreit —
Polarisierung verstehen und iiber-
winden

Lagerdenken, Zuspitzung, Empoérung - un-
sere Gesellschaft scheint zunehmend aus-
einanderzudriften. Politische Akteure, Me-
dienlogiken und wirtschaftliche Interessen
befeuern die Dynamik und profitieren nicht
selten davon. Doch wie sind wir in diese Si-
tuation geraten? Welche Mechanismen tra-
gen dazu bei, dass Unterschiede zu Fronten
werden - und was braucht es, um den Dia-
log wieder moglich zu machen?

In diesem Kurs gehen wir der Entstehung
und den Treibern gesellschaftlicher Polari-
sierung nach. Auf Grundlage aktueller For-
schung und historischer Perspektiven soll
sichtbar werden, wie Konflikte sich zuspitzen
- und wie sie auch wieder entscharft werden
kénnen. Der Schwerpunkt liegt dabei auf der
Frage: Wie kdnnen wir als Birgerinnen und
Burger zur Starkung der Demokratie und ei-
ner pluralen Ordnung beitragen?

Der Kurs versteht sich als geschitzter Raum
fur kritische Reflexion, Diskussion und das
gemeinsame Erproben von Strategien jen-
seits der Emporungslogik. Ziel ist es, nicht
nur das Phanomen besser zu begreifen,
sondern auch konkrete Mdoglichkeiten fiir
mehr Sachlichkeit, Respekt und Miteinander
zu entdecken.

Es sind keine speziellen Vorkenntnisse er-
forderlich. Der Kurs richtet sich an alle, die
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sich fir das Spannungsfeld von Demokratie,
gesellschaftlichem Zusammenhalt und politi-
scher Kommunikation interessieren und Lust
haben, aktiv mitzudenken und mitzudiskutie-
ren.

® 26F10050

8 Sa. 07.03.26, 14:30-17:00 Uhr

Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Kai Kaufmann

€ 14,21 €/3,33 Ustd.

Sprache und Macht — Wie Worte
Wirklichkeit schaffen

Sprache ist nie unschuldig. Sie kann verbin-
den oder spalten, Wirklichkeit abbilden oder
formen. In Debatten lber Gender, Migration
oder Politik wird deutlich, wie sehr Worte
selbst umkampft sind - und wie stark sie
Wahrnehmung, Denken und gesellschaftli-
che Dynamiken pragen. Doch wie genau
wirkt Sprache? Und welche Verantwortung
haben wir im Umgang mit ihr?

Der Kurs untersucht, wie Sprache als Werk-
zeug der Macht funktioniert - von politischen
,Frames‘ und medialen Deutungsrahmen
Uber Alltagsmetaphern bis hin zu Sprach-
wandel und neuen Ausdrucksformen. An-
hand aktueller Beispiele wird sichtbar, wie
durch Begriffe Realitaten geschaffen oder
verdeckt werden: ,Fluchtlingswelle®, ,Leis-
tungstrager®, ,Klimahysterie* - jedes Wort
tragt eine Haltung in sich.

Wir diskutieren philosophische und linguisti-
sche Perspektiven auf Sprache und fragen
zugleich praktisch: Wie lasst sich bewusster,
praziser und dialogfahiger sprechen? Wo
stofdt ,politische Korrektheit® an Grenzen -
und wo ist sie Ausdruck von Respekt und
Verantwortung?

In Ubungen und Diskussionen erproben wir
den sensiblen Umgang mit Sprache als Mit-
tel gesellschaftlicher Gestaltung. Ziel des
Kurses ist es, Sprache als Machtinstrument
zu durchschauen - und sie zugleich als
Werkzeug des Verstehens und der Verstan-
digung neu zu entdecken.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

e 26F10049

8 Sa. 07.03.26, 11:00-13:30 Uhr

Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Kai Kaufmann

€ 14,21 €/3,33 Ustd.

Antisemitismus - Was gibt es da zu
erklaren?
vhs. wissen live

Wer nach Erklarungen sucht, tappt meistens
im Dunklen und findet nichts. Soziale Pha-
nomene haben Geschichten, die sich rekon-
struieren lassen und aus diesen Rekonstruk-
tionen ergibt sich ein Verstandnis fur ihre
Dynamik. Diese sollte man kennen, wenn
man Uber solche Phanomene reden will.

Jan Philipp Reemtsma ist ein deutscher Lite-
ratur- und Sozialwissenschaftler. Seine Ar-
beitsschwerpunkte sind die Literatur des 18.
und 20. Jahrhunderts, Zivilisationstheorie
sowie Geschichte der menschlichen De-
struktivitat. FUr seine Biografie uber Chri-
stoph Martin Wieland erhielt er 2023 den
Bayerischen Buchpreis.

o 26F11004

# Mi. 25.03.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Prof. Dr. Jan Philipp Reemtsma
€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

In der Nahe: vom politischen Wert
einer ostdeutschen Sehnsucht
vhs. wissen live

Wir leben in Zeiten der Entfernung. Die
politischen Lager, die grofRen Machtblocke
der Welt, die Stadt vom Land - alles entfernt
sich voneinander. Umso wichtiger wird der
Blick aus der Nahe. Wo ist im Zeichen medi-
al befeuerter Selbstgerechtigkeit noch Ge-
meinschaft moglich?

Der Schriftsteller und Journalist Simon
Strauf} findet eine Uberraschende Antwort: in
der Kleinstadt. Hier begegnen sich die Men-
schen als Gegenuber, hier missen Konflikte
ausgetragen und Kompromisse gefunden
werden. Hier lernt man die Demokratie noch
einmal neu kennen.



Simon Straufl studierte Altertumswissen-
schaften und Geschichte in Basel, Poitiers
und Cambridge. Er ist Mitgriinder der Grup-
pe ,Arbeit an Europa". 2017 promovierte er
an der Humboldt-Universitat zu Berlin. Er ist
Schriftsteller und Redakteur im Feuilleton
der Frankfurter Allgemeinen Zeitung.

e 26F11007

& Mo. 18.05.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Dr. Simon Straul

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Wenn der Alltag unterbrochen
wird: Vorsorgen fiir Krisen und
Katastrophen - Empfehlungen vom
Bundesamt fiir Bevol-
kerungsschutz und Katast-
rophenhilfe

Deutschland ist eines der sichersten Lander
der Welt. Dennoch erleben wir, dass auch in
Deutschland Krisen und Katastrophen unse-
re gewohnten alltaglichen Ablaufe stéren.
Extreme Wetterereignisse wie Unwetter und
Hochwasser nehmen zu. Durch Cyberatta-
cken, Desinformation oder Sabotage finden
Angriffe auf Infrastrukturen, Meinungsbil-
dung und Zusammenhalt statt. Das Bundes-
amt fir Bevolkerungsschutz und Katastro-
phenhilfe (BBK) gibt wichtige Empfehlungen,
wie jede und jeder Einzelne vorsorgen kann
- von Vorraten im Haushalt Gber Notfallge-
pack bis hin zu Kommunikationswegen,
wenn die Infrastruktur eingeschrankt ist.
Wenn etwas passiert, ist es besser, vorbe-
reitet zu sein. Im vhs.WebVortrag erfahren
die Teilnehmenden

- wie sie Extremsituationen mit einfachen,
alltagstauglichen Mitteln maoglichst sicher
meistern, bis Hilfe

sie erreicht oder Einsatzkrafte die Lage be-
waltigen konnten,

- welche Vorrate sie vorhalten und wie sie
selbst ohne Strom daraus kochen koénnen,

- wofiir und wie sie ihr personliches Notge-
pack anlegen,

- welche Notfallausstattung sich fur Privat-
personen lohnt und wie sie sie fachgerecht

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

einsetzen.

Und welche Rolle kommt ihnen im System
des Bevdlkerungsschutzes eigentlich kon-
kret zu?

Ursula Fuchs

Referatsleiterin, Fachinformationsstelle Be-
volkerungsresilienz  und  Kommunikation,
Bundesamt fiir Bevolkerungsschutz und Ka-
tastrophenhilfe, Bonn

® 26F11016

8 Mi. 20.05.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebihrenfrei / 1,33 Ustd.

Philosophie, Religion

Jiidisches Leben von 1945 bis
heute

Obwoh! viele der Auschwitz-Uberlebenden
Uber das Erlittene schwiegen, setzten sich
ihnre Traumata fort bis in die dritte Generati-
on. Die jedoch beschaftigt sich nicht nur mit
der Familiengeschichte, sondern zeigt ihr
Judischkeit und auch deren Vielfalt sehr be-
wusst. Zumindest bis zu dem Tag, als die
Hamas Israel Uberfiel. Seit dem Beginn des
Nahostkonflikts hat sich fiir alle Jidinnen
und Juden in Deutschland, insbesondere flr
die hier lebenden lIsraelis, der Alltag dras-
tisch verandert: Antisemitismus war auch zu-
vor ein Thema, jetzt aber zeigt er sich in ei-
ner ganz neuen Dimension. Andrea von
Treuenfeld liest aus ihren Blichern »Leben
mit Auschwitz. Momente der Geschichte und
Erfahrungen der dritten Generation« und
»Judisch jetzt! Junge Judinnen und Juden
Uber ihr Leben in Deutschland« sowie »ls-
raelis in Berlin nach dem 7. Oktober«.
Andrea von Treuenfeld

Journalistin - Autorin - Moderatorin

o 26F11015

8 Mi. 22.04.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Bdblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

21



Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

22

Digitalisierung

Digitale Ethik

Zu Beginn des 21. Jhd. steht die Menschheit
vor einer vierten Revolution mit bisher unab-
sehbaren Folgen fir das Menschen- und
Weltbild. Das Neue an dieser Umwalzung
der Technologie ist die Kombination aus Ro-
botern und IT-Systemen mit den neuen
Méoglichkeiten, die das Internet und insbe-
sondere Kl bieten und die nun zu dramati-
schen Veranderungen der Lebensrealitat der
Menschen fuhren Hier setzt die ,Digitale
Ethik” an und stellt Fragen nach informatio-
neller Selbstbestimmung, Handlungs-, Infor-
mations- und Meinungsfreiheit, Gerechtig-
keit, Solidaritat, Humanitat, Verantwortung,
Frieden und Sicherheit. So wird etwa in ei-
ner von Big Data gepragten Welt mit Daten-
analyse und Datenverarbeitung durch Big-
Tech-Konzerne der Schutz der Privatheit
und der Daten zur wesentlichen Aufgabe ei-
ner Gesellschaft, die sich einer zunehmen-
den Macht der Internetplattformen ausge-
setzt sieht. Um eine Haltung inmitten der di-
gitalen Transformation einnehmen zu kon-
nen, bedarf es daher nicht nur einer Abwa-
gung von Chancen und Risiken dieser Ent-
wicklung, es braucht auch eine Vorstellung
vom 'guten Leben'.

® 26F10001

8 ab Do. 29.01.26, 18:30-20:00 Uhr, 5x
Q Zoom

& Mark Dahlhoff

€ gebiihrenfrei / 10 Ustd.

Fehlerhafte Menschen und Ma-
schinenfehler. Warum wir eine
Error Literacy brauchen

vhs. wissen live

Schon vor einigen Jahrzehnten wunderte
sich ein Softwareentwickler, was den Men-
schen denn so den Kopf vernebelt, dass sie
glaubten, Computer wirden keine Fehler
machen.

Heute sind wir mit den ,Halluzinationen®,
.Lugen® - also den Fehlern groRer Sprach-

modelle wie ChatGPT - konfrontiert. Trotz-
dem vertrauen viele Menschen den Aussa-
gen der Kl und Uberpriifen die Ergebnisse
nicht.

Der Vortrag widmet sich der Geschichte ma-
schineller und menschlicher Fehler. Er dis-
kutiert die Hartnackigkeit des Maschinen-
glaubens, das Stereotyp vom fehlerhaften
Menschen sowie die Zunahme technologi-
scher Fehler in den letzten Dekaden, um
schlieflich zu thematisieren, warum wir eine
LError Literacy brauchen.

Martina HeRler ist Professorin fur Technikge-
schichte an der TU Darmstadt.

Sie beschaftigt sich mit der Geschichte von
Mensch-Maschinen-Verhaltnissen, mit Tech-
nikemotionen und technologischen Fehlern.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Deutschen Akademie der Technikwis-
senschaften (acatech) statt.

® 26F11001

8 Di. 24.02.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Prof. Dr. Martina HeRler

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Bitte beachten Sie, dass
auch fur die kostenfreien

Angebote eine Anmeldung
erforderlich ist.

Industrie 4.0 - Zukunft der indust-
riellen Produktion in Deutschland
vhs. wissen live

Die industrielle Produktion ist das Ruckgrat
unseres Wohlstands - doch sie steht massiv
unter Druck: Globale Konkurrenz, fragile Lie-
ferketten, geopolitische Krisen und der Kili-



mawandel fordern uns heraus.

Die Frage ist nicht, ob wir unsere Produktion
neu denken missen, sondern wie schnell.
Eine vernetzte Wertschdpfung im Sinne von
Industrie 4.0 ist dabei weit mehr als Effizi-
enzsteigerung: Sie ist der Schlissel zu einer
Produktion, die wettbewerbsfahig, resilient,
nachhaltig - und damit zukunftsfahig ist.
Bjorn Sautter wirft einen Blick in die Zukunft
der industriellen Wertschépfung.

Er gibt Einblicke in strategische Uberlegun-
gen und Forschungsansatze, die den Weg in
eine intelligente und nachhaltige Industrie-
produktion in Deutschland weisen und unter-
futtert diese mit anschaulichen Beispielen
aus der industriellen Praxis.

Bjorn Sautter ist Senior Expert Industrie 4.0
bei einem der weltweit fuhrenden deutschen
Unternehmen fir Automatisierungstechnik
und technische Bildung.

Er ist ebenso stellvertretender Industriespre-
cher des Forschungsbeirats Industrie 4.0.
Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Deutschen Akademie der Technikwis-
senschaften (acatech) statt.

e 26F11009

8 ab Di 23.06.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Dr. Bjérn Sautter

€ gebliihrenfrei

Finanzbildung

Jenseits der Banken und fern vom
Staat. Uber Geld und Freiheit im
Zeitalter der Kryptowahrungen.
vhs. wissen live

Mit Bitcoin brach vor 16 Jahren das Zeitalter
der Kryptowahrungen an.

Das selbsternannte digitale Bargeld ver-
sprach eine anonym und unmittelbar ver-
wendbare und von auften nicht zu korrum-
pierende Weltwahrung jenseits der Banken
und fern vom Staat.

Bitcoin sei deswegen, so hort man aus dem
Internet genauso wie aus dem Zeitungsfeuil-
leton oder aus US-Senatsanhdrungen, eine
+~Wahrung der Freiheit".

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

Dieses Versprechen ist besonders fiir jene
attraktiv, die unter der Macht der Zahlungs-
vermittler und repressiven Finanzbehdrden
leiden - und das sind nicht wenige.

Doch ist das Versprechen auch tragfahig?
Der Vortrag erlautert die Grundprinzipien der
Funktionsweise von Bitcoin und anderen
Kryptowahrungen und sondiert ihre freiheits-
politischen Ambitionen im Lichte geldsozio-
logischer Befunde und aktueller politischer
Entwicklungen in der Ara Trump.

Aaron Sahr leitet am Hamburger Institut fur
Sozialforschung die Forschungsgruppe ,Mo-
netare Souveranitat".

Aaron Sahr ist Wirtschaftssoziologe und
leitet am Hamburger Institut fir So-
zialforschung die Forschungsgruppe ,Mone-
tare Souveranitat".

e 26F11003

8 Mo. 16.03.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Dr. Aaron Sahr

€ geblihrenfrei / 2 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 flir Vermdgensaufbau ein hohes Ein-
kommen? Dieses Seminar bietet einen um-
fassenden und leicht verstandlichen Uber-
blick Uber die Finanzwelt. Den Teilnehmen-
den wird gezeigt, inwiefern die weltweiten
wirtschaftlichen Entwicklungen Anlagechan-
cen bieten, aber auch Risiken mit sich brin-
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gen - von Aktien Uber Bitcoins bis hin zu
Zertifikaten. Hinzugezogen werden naturlich
Beispielrechnungen aus der Praxis (Zinses-
zins, Inflation, Cost Average etc.). Mit dem
"Rustzeug" aus dem Seminar verstehen Sie
zentrale finanzwirtschaftliche Zusammen-
hange und konnen zukiinftig gut informiert
die besseren und sichereren Anlageent-
scheidungen treffen.

e 26F10002

8 Sa.21.02.26, 10:00-17:00 Uhr

Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Alexander Wiepen

€ 64,40 €/8 Ustd.

Nehmen Sie lhre Geldanlage selbst
in die Hand!

Geld anlegen - fiir das Alter vorsorgen -
eine sichere eigene Strategie anwenden

Sie wollen I|hre finanzielle Zukunft selbst in
die Hand nehmen - gut so! Sie wollen Geld
anlegen, aber wissen nicht, wie? Wer sich
selbst um seine Finanzen kimmert, kann
teure Provisionen, Geblhren und Ab-
schlusskosten sparen und sich zwischen
Chancen und Risiken die optimale Geldan-
lage fir die eigene Situation aussuchen.
Wenn Sie lhr Geld vermehren wollen, mus-
sen Sie verstehen, welche Anlageformen
Banken oder Sparkassen und Investmentge-
sellschaften anbieten. Wir geben lhnen in
diesem Seminar die wichtigsten Tipps flr
den Start und erklaren, welche Mdglichkei-
ten, Chancen und Risiken Sie haben. Wel-
che Mischung aus sicheren und schwan-
kungsanfalligen Anlageformen sinnvoll ist,
hangt von lhrer Risikobereitschaft ab. Wir
zeigen lhnen einen Risikomix und sagen Ih-
nen, wie und wo Sie sichere, aber auch
chancenorientierte Anlagen finden.

Schritt fur Schritt zeigt lhnen dieses Semi-
nar, wie Geldanlage oder Altersvorsorge ein-
fach gemacht wird - ob mit einer kleinen
Sparrate oder einem grofen Einmalbetrag.

Zudem beleuchtet das Seminar die Fragen

- ,Was muss mein Konto kénnen und was
darf es kosten®,

- ,Muss es ein Bankdepot sein oder sind On-

linedepots sinnvoll®,

- ,Welche Mischung aus sicherer und rendi-
testarker Anlage ist flir mich optimal®,

- ,Wie finde ich das fir mich passende An-
lageprodukt und was darf es kosten®,

- ,Ist die betriebliche Altersvorsorge immer
sinnvoll®,

- ,Welchen Betrag sollte ich regelmaRig spa-
ren,

- ,Wann sind welche Versicherungen not-
wendig*,

- ,Welcher Personenkreis und welche Pro-
dukte werden staatlich gefordert®,

- ,Fur wen lohnt sich die Riester-Rente",

- ,Welche Bank fiir meine sicheren Geldan-
lagen und welche fiir meine chancenorien-
tierte Geldanlage*®

® 26F10300

8 ab Di. 21.04.26, 18:00-21:00 Uhr, 2x
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Wolfgang Brinkmann

€ 48,00 €/5,33 Ustd.

Wie Frauen an der Borse inve-
stieren sollten

Sie verdienen weniger, sie sorgen weniger
fur das Alter vor, sie bauen weniger Vermo-
gen auf - vor allem Frauen sollten sich star-
ker um ihre Finanzen kimmern, um Altersar-
mut zu verhindern und um Uberhaupt mehr
finanzielle Freiheit zu erlangen. Dabei soll-
ten sie die Anlageklasse Aktien nicht ignorie-
ren. Aktien bieten langfristig Renditen von im
Schnitt acht Prozent pro Jahr, wenn man ein
paar einfache Regeln beherzigt. Und die
sind gar nicht so kompliziert - im Gegenteil.
Und keine Angst vor Turbulenzen, Korrektu-
ren oder Crash. Die Zeit arbeitet fir uns. Nur
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Mut - es wird sich lohnen.
Jessica Schwarzer
Finanzjournalistin und Buchautorin

e 26F11012

8 Mo. 09.03.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Steuererkldarung mit ELSTER -
online Workshop

In diesem online Workshop wird lhnen das
notige Wissen vermittelt, um eine Steuerer-
klarung mithilfe von ELSTER online zu er-
stellen.

Lernbausteine:

- Registrierung bei ELSTER

- Erlauterung der verschiedenen Log in Ver-
fahren

- Nutzung des Programms an einem
Modellbeispiel

- sicheres Speichern sensibler Daten

Auf Wunsch erhalten Sie im Anschluss ein
umfangreiches Handbuch (digital).

® 26F53006

8 Sa. 18.04.26, 11:00-14:15 Uhr
Q Zoom

& Bj6érn Dornemann

€ 30,36 €/4 Ustd.

Steuererklarung mit ELSTER

In diesem Kurs wird lhnen das noétige Wis-
sen vermittelt, um eine Steuererkldrung mit-
hilfe von ELSTER online zu erstellen.

Lernbausteine:

- Registrierung bei ELSTER

- Erlauterung der verschiedenen Log in Ver-
fahren

- Nutzung des Programms an einem Modell-
beispiel

- sicheres Speichern sensibler Daten

Auf Wunsch erhalten Sie im Anschluss ein
umfangreiches Handbuch (digital).

® 26F53005

8 Sa. 25.04.26, 11:00-14:15 Uhr

Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Bjorn Dornemann

€ 33,69€/4 Ustd.

Erwerbsgemindert oder
berufsunfahig - was ware wenn?

Es kann alle treffen: Krankheit oder Unfall
kénnen dazu fuhren, dass berufstatige Per-
sonen nicht mehr oder nur noch wenig ar-
beiten kénnen. In solchen Fallen soll die Er-
werbsminderungsrente das ausfallende Erw-
erbseinkommen von gesetzlich Rentenversi-
cherten ganz oder teilweise ersetzen. Aber
wie funktioniert die Erwerbsminderungsren-
te, wie hoch ist diese Rente, welche Voraus-
setzungen mussen erfillt sein?

In der Infoveranstaltung werden zudem The-
men wie ein moglicher Hinzuverdienst, die
Verschiebung der Altersgrenzen sowie Leis-
tungsverbesserungen der vergangenen Re-
formen flr Erwerbsminderungsrenten darge-
stellt. Die Rentenexpertinnen und -experten
der DRV Westfalen erklaren auch die Unter-
schiede zwischen Erwerbsminderung und
Berufsunfahigkeit.

® 26F10007

& Mi. 18.03.26, 18:00-20:15 Uhr

Q online

=& Dirk Brauns Deutsche Rentenversiche-
rung

€ geblihrenfrei / 3 Ustd.

Ubertragen und Vererben

Jeder steht einmal vor der Entscheidung,
wie er das muhsam erwirtschaftete Famili-
envermdgen an die ndchste Generation wei-
tergeben soll. Soll ich bereits zu Lebzeiten
oder erst mit dem Tode Vermdgen an meine
Nachfolger weitergeben? Welche Moglich-
keiten der Absicherung des Ubertragenden
gibt es, wenn die Nachfolgeplanung nicht er-
wartungsgemaf verlauft? Welche steuerli-
chen Belastungen sind die Folge einer
Nachfolgeregelung? Wie regele ich den digi-
talen Nachlass? Was beinhaltet eine Patien-
tenverfiigung, was ist eine Vorsorgevoll-



macht?

Diese und ahnliche Fragen werden immer
wieder gestellt, bleiben aber haufig unbeant-
wortet. Rechtsanwalt und Notar Ringo
Grenz wird in seinem Fachvortrag aktuelle
Informationen und praktische Tipps zu die-
sem Thema geben.

® 26F10414

8 Di. 14.04.26, 19:00-20:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Ringo Grenz

€ 8,90 €/ 2 Ustd.

® 26F10415

8 Di. 02.06.26, 19:00-20:30 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Ringo Grenz

€ 8,90 €/2 Ustd.

Verbraucherbildung

Praxis-Workshop fiirs Eigenheim:
Vom Stromzdhler zum Smartmeter
(iMSys) und Energie Management
Systeme (EMS)

Die meisten von uns kennen noch die klassi-
schen, schwarzen Stromzahler im Keller
oder Hausflur. Doch in Zukunft wird dieser
Zahler durch ein modernes Smart Meter er-
setzt, das mehr kann als nur den Stromver-
brauch zu messen. Vielleicht haben Sie so-
gar schon eine Solaranlage auf dem Dach,
die ihren eigenen Strom erzeugt, oder einen
Heimspeicher, der nachts den bendtigten
Strom bereitstellt. Auch ein E-Auto oder eine
strombetriebene Heizung koénnten bald Teil
lhres Haushalts sein. Doch wie passt das al-
les zusammen? Und was hat es mit einem
Energiezéhler oder einem sogenannten
(Heim-)Energie-Management-System  ((H)
EMS) auf sich?

Aber was bedeutet all das eigentlich, und
wie bereitet man sich am besten darauf vor?

Es gibt viele neue Begriffe und Konzepte,
und es wird immer wichtiger, sich als Haus-
besitzende in einem Ein- oder Zweifamilien-
haus friihzeitig damit auseinanderzusetzen.

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

In diesem Kurs werden wir uns mit den Ent-
wicklungen in der allgemeinen Stromversor-
gung beschaftigen und sehen, welche Mdg-
lichkeiten sie uns bieten. Ziel ist es, ein
grundlegendes Verstandnis fur (H)EMS zu
entwickeln - und fir alle, die Interesse ha-
ben, bieten wir Anleitungen, wie man ein sol-
ches System sogar selbst programmieren
kann. Mit einem Raspberry Pi, einigen zu-
satzlichen Komponenten und der passenden
Software lassen sich spannende Projekte
verwirklichen, und es gibt viele Gelegenhei-
ten zum Austausch von Ideen und Erfahrun-
gen.

Dieser Kurs fordert den Kopf, bietet prakti-
sche Anwendungen und kann erste greifba-
re Ergebnisse liefern. Vorkenntnisse mit
dem Raspberry Pi sind von Vorteil, aber kei-
ne Voraussetzung; grundlegende Program-
mierkenntnisse sind hilfreich. Wichtig ist vor
allem, dass Sie Spal® daran haben, Ihre ei-
genen Anforderungen zu formulieren und
diese spielerisch am PC oder Raspberry Pi
umzusetzen. Was Sie brauchen, ist Interes-
se und den Willen, die Dinge selbst zu ge-
stalten - ganz nach dem Motto: Einfach ma-
chen!

® 26F12055

8 ab Di. 03.03.26, 18:30-20:00 Uhr, 4x
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Eckhard Wolf

€ 48,00 €/8 Ustd.

Spitze bei Hitze — das hitzerobuste
Haus

Mit der Veranderung des Klimas in Folge der
Erderwarmung treten immer haufiger extre-
me Wetterphanomene auf. Temperaturen im
Sommer iiber 35°C fiihren zu Uberhitzung
von Innenraumen. Welche Maglichkeiten der
Vorsorge Gebaudeeigentiimer und Eigenti-
merinnen gegen diese und andere Klimafol-
gen treffen kénnen wird im Online-Vortrag
erklart.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Verbraucherzentrale statt.

Anmeldungen kénnen bis zum Veranstal-
tungstag nur bis 14 Uhr berlcksichtigt wer-

27



Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

28

den!

e 26F12119

8 Di. 17.03.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

® 26F12120

8 Di. 16.06.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

® 26F12122

8 Do. 18.06.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Neue Heizung — Warmepumpe und
ihre Alternativen

Der Vortrag erlautert technische Grundlagen
unterschiedlicher Warmepumpentypen, aber
auch andere Heiztechniken und ihre Ein-
satzmoglichkeiten. Zudem erhalten die Teil-
nehmenden Informationen zu Foérdermog-
lichkeiten.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Verbraucherzentrale statt.

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

® 26F12125

8 Mo. 02.03.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Energetisch sanieren — vom Keller
bis zum Dach

Mit Blick auf die Energiepreise und die Kli-
makrise kommen viele Eigentliimer/-innen zu
dem Schluss: Es ist Zeit fur eine energeti-
sche Sanierung. Der Vortrag beschaftigt sich
unter anderem mit der Frage, welche Maf3-
nahmen im Fall der eigenen Immobilie sinn-
voll und umsetzbar sind.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Verbraucherzentrale statt.

e 26F12127

& Mi. 11.03.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Sonnenstrom vom Dach

Strom vom eigenen Hausdach lohnt sich
dann am meisten, wenn er vor Ort ver-
braucht und nicht ins offentliche Netz einge-
speist wird. Doch das ist gar nicht so ein-
fach, weil die meiste Energie im Privathaus-
halt morgens und abends bendétigt wird,
wenn die Sonne kaum scheint. Mit Batterien,
die den Strom tagstiber speichern, wird die
Energie auch nach Sonnenuntergang nutz-
bar.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Verbraucherzentrale statt.

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

e 26F12121

8 Do. 19.03.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.



Sonnenstrom vom Balkon

Solarenergie erzeugen geht auch mit Solar-
Modulen, die sich am Balkon, an der Haus-
wand oder auf dem Garagendach betreiben
lassen. Sie produzieren klimafreundlichen
Strom, senken die eigenen Stromkosten und
machen unabhangiger vom Stromversorger.
So kénnen auch Mieter/-innen die Energie-
wende voranbringen.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Verbraucherzentrale statt.

Anmeldungen konnen bis zum Veranstal-
tungstag nur bis 14 Uhr berucksichtigt wer-
den!

® 26F12123

& Di. 10.03.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

o 26F12124

# Di. 09.06.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

® 26F12126

# Mo. 01.06.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

® 26F12128

# Mi. 10.06.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Faszination Weltraumwetter: Son-
nenstiirme und ihre Auswirkungen
auf uns Menschen

Der meteorologische Wetterbericht ist fur die
meisten Menschen eine tagliche Routine,
egal ob morgens mit einem schnellen Check

Verantwortung iibernehmen.

Seit Gber 200 Jahren (ibernehmen wir
Verantwortung fiir die gesellschaftliche
und wirtschaftliche Entwicklung in
unserem Geschéftsgebiet.

Als starker Finanzpartner sind wir
immer an lhrer Seite.
www.sparkasse-hellweg-lippe.de
02941 757-0

Weil's um mehr als Geld geht - Sparkasse.

Sparkasse
. Hellweg-Lippe
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der Wetter-App auf dem Smartphone oder
zum Ende des Tages im Anschluss an die
Abendnachrichten. Von Weltraumwetter und
Sonnenstirmen hoért man hingegen eher in
Science-Fiction-Filmen. Bei einem Maximum
an Sonnenaktivitat wie im Herbst 2024, als
Polarlichter sogar Uber weiten Teilen von
Deutschland zu sehen waren, begegnet ei-
nem das Thema Weltraumwetter aber auch
im Alltag. Denn das Weltraumwetter kann
ebenso wie das ,normale“ Wetter massive
Folgen haben. Die Ursache liegt 150 Millio-
nen Kilometer entfernt auf der Sonne. Bei
Aktivitatsschiben schleudert sie Plasma ins
All. Trifft es auf das Erdmagnetfeld, kann es
in kurzer Zeit starke Effekte erzeugen. Das
DLR-Institut fiir Solar-Terrestrische Physik in
Neustrelitz erforscht diese Prozesse - von
der Grundlagenforschung bis zu praktischen
Schutzmalnahmen. Das Ziel: durch zeitna-
he, genaue und zuverldssige Beobachtun-
gen und Vorhersagen betroffene Industrien
zu unterstitzen und die nationalen Infra-
strukturen zu schitzen.

Dr. Florian Gunzkofer

Deutsches Zentrum fur Luft- und Raumfahrt
e.V. (DLR), Institut fur Solar-Terrestrische
Physik, Neustrelitz

e 26F11011

8 Mi. 25.02.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Familie, Erziehung, Padagogik

WEISSER RING

Wir helfen Kriminalitatsopfern.

#spontanTheater: Jeder denkt -
das passiert mir doch nicht!

Immer wieder werden altere Menschen
durch betrligerisches Vorgehen mit raffinier-
ten Tricks, Tauschungen und Manipulatio-
nen unter Druck gesetzt und um ihr Eigen-
tum gebracht. Das #spontanTheater - pra-
ventiv in Dortmund wendet sich mit kurzen
Spielszenen an Seniorinnen und Senioren,
um sie fir mogliche Gefahren zu sensibili-
sieren. Auf diese Weise soll potentiellen Op-
fern veranschaulicht werden, welche Gefah-
ren am Telefon, an der Haustir oder im In-
ternet lauern und wie man sich erfolgreich
davor schitzen kann.

Der Eintritt ist fur alle Teilnehmenden frei, je-
doch ist wegen der begrenzten Kapazitaten
die Anmeldung bei der Volkshochschule
Soest erforderlich.

Dies ist eine Kooperationsveranstaltung vom
Weillen Ring e.V., der VHS Soest, der Bir-
gerstiftung Hellweg-Region, dem Senioren-
blro der Stadt Soest, der Volksbank Hell-
weg eG, dem AWO Ortsverein Soest, der
Kreispolizeibehdrde Soest, sowie der Le-
grand GmbH.

o 26F10411

8 Fr. 24.04.26, 17:00-19:00 Uhr

Q Volksbank Hellweg eG; Westenhellweg 1,
Soest

& #spontantheater praventiv-Dortmund

€ gebiihrenfrei / 2,67 Ustd.



Ein Tierschutzhund zieht ein. Was
muss ich beachten?

Immer mehr Menschen entscheiden sich, ei-
nem Hund aus dem Auslandstierschutz ein
zu Hause zu geben - sei es als Pflege- oder
als Endstelle.

Jedoch bringt die Ubernahme eines Tier-
schutzhundes besondere Herausforderun-
gen und Verantwortung mit sich. In diesem
Vortrag erhalten Sie praxisnahe Informatio-
nen und hilfreiche Tipps, wie sie sich auf das
Abenteuer Tierschutzhund vorbereiten kon-
nen. Wir sprechen Uber die wesentlichen
Unterschiede zu einem Hund aus einer
Zucht, Uber Besonderheiten in Verhalten
und Herkunft und warum ,Auslandshund”
nicht gleich ,Auslandshund” ist.

Ob Rumanien, Spanien oder Griechenland -
die Herkunft pragt das Verhalten des Hun-
des mafgeblich. Ein Kurs fur alle, die einem
Tierschutzhund nicht nur mit Herz, sondern
auch mit Verstand und Wissen begegnen
wollen.

® 26F10020

8 Do. 05.03.26, 18:30-20:00 Uhr

Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Karolin Bracic

€ 10,00 €/2 Ustd.

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

Was braucht mein Hund um
gliicklich zu sein?

Hunde haben es in unserer menschlichen
Welt nicht immer leicht. Ein Platz auf dem
Sofa und regelmafRig Gassi gehen - ist das
wirklich alles?

Auch wenn wir bereits seit Jahrtausenden
mit keinem Tier so eng zusammenleben wie
mit unserem Hund, wissen wir doch so we-
nig Uber die Bedurfnisse unserer vierbeini-
gen Freunde. Wie maximale Lebensqualitat
und ein entspanntes Miteinander zwischen
Menschen und Hund entstehen konnen,
werden wir gemeinsam ergriinden. In unse-
rem Vortrag erhalten Sie wertvolle Einblicke
in die Bedirfnisse und das Glick lhres vier-
beinigen Freundes und erfahren, wie Sie die
Lebensqualitat Ihres Hundes steigern und
eine tiefere Verbindung zu ihm herstellen
kénnen. Auch langjahrige Hundehalter/-in-
nen werden hier noch das ein oder andere
Aha- Erlebnis haben.

® 26F10021

8 Do. 26.02.26, 18:30-20:00 Uhr

Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Karolin Bracic

€ 10,00 € /2 Ustd.

Warum Gliick ein Schulfach sein
sollte

Was macht Menschen wirklich zufrieden und
stark flrs Leben? In einer Welt voller Leis-
tungsdruck, Konsum und Reizuberflutung
geraten echtes Wohlbefinden, Resilienz und
Lebensfreude oft in den Hintergrund. Dabei
lasst sich Glick nicht nur erleben - man
kann es auch lernen! In diesem Vortrag er-
fahren Sie, warum ,Gllick® als Schulfach
einen wertvollen Beitrag zu einer gesunden
Personlichkeitsentwicklung leisten kann und
welche Impulse auch Sie zuhause fiir sich
selbst oder als Eltern fir lhre Kinder setzen
kénnen. Entdecken Sie, wie wissenschaft-
lich fundierte Methoden ,Glickskompetenz*
fordern und welche positiven Effekte das auf
sich selbst, Kinder, Jugendliche - und letzt-
lich unsere ganze Gesellschaft - hat. Inspi-
rierend, praxisnah und motivierend!
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Myriam Meier

Coach und Beraterin flir Personlichkeitsent-
wicklung, Lehrtrainerin fur Schulfach Gliick,
Grundschullehrerin

e 26F11020

8 Mi. 18.03.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Psychologie/Alltagsfragen

Manner im Wandel - Identitét, Krise
und neue Wege

Was heildt es heute, ,ein Mann zu sein“?
Zwischen Gleichberechtigung, neuen Rol-
lenbildern und alten Erwartungen suchen
viele Manner Orientierung. Zugleich erstar-
ken Gegenbewegungen: In Online-Foren
wie dem ,Red Pill Club“, in ,tradwife“- ldea-
len oder im Antifeminismus wird ein Ruck-
zug in vermeintlich klare Geschlechterord-
nungen propagiert - oft verbunden mit popu-
listischen, antimodernen und migrations-
feindlichen Tendenzen.

Der Kurs geht der Frage nach, warum
Mannlichkeit heute als ,in der Krise® gilt -
und welche gesellschaftlichen Umbriiche,
von Digitalisierung bis Statusverlust, dahin-
terstehen. Anhand theoretischer Impulse
aus Soziologie, Psychologie und Kulturwis-
senschaft reflektieren wir historische und ak-
tuelle Bilder von Mannlichkeit und fragen:
Welche Vorstellungen pragen uns selbst,
welche Alternativen sind moglich?

Ziel ist es, Mannlichkeit als wandelbares
Konzept zu begreifen und Wege zu einem
reflektierten, verantwortungsvollen Selbst-
verstandnis zu finden - jenseits von Kili-
schees, Abwehr und Idealisierung. Der Kurs
bietet Raum fiir ehrlichen Austausch, per-
sOnliche Reflexion und gesellschaftliches
Nachdenken.

Keine speziellen Vorkenntnisse erforderlich.
Der Kurs richtet sich an alle, die sich als
Manner identifizieren und die Auseinander-
setzung mit der eigenen Rolle als Chance
begreifen.

® 26F10052

8 Di. 28.04.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Kai Kaufmann

€ 13,80 €/2 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 flhlen und han-
deln.

Die gute Nachricht ist, dass wir unser Den-
ken andern kénnen. In diesem interaktiven
Vortrag erhalten Sie einen ersten Einblick in
die Wirkungsweise unserer Wahrnehmung
und erfahren, wie Sie lhr Denken selbst
steuern konnen. Kleine Aha-Momente inklu-
sive.

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

® 26F10117

& Mi. 11.02.26, 19:00-20:30 Uhr
Q Kikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Dr. Julia Ingwald

€ 10,35€/2 Ustd.



Warum nicht losen? Uber den Sinn
von Zufallsentscheidungen
vhs. wissen live

Ublicherweise gehen wir davon aus, dass
Entscheidungen auf dem Abwé&gen von
Griinden beruhen sollten, wahrend man sich
durch Losverfahren dem blinden Zufall aus-
liefert.

Das scheint auf den ersten Blick irrational zu
sein. Tatsachlich gab es aber Losentschei-
dungen in vielen Lebensbereichen und nicht
zuletzt in der Politik schon immer.

Der Vortrag geht der Frage nach, wie Los-
verfahren in der Vergangenheit begriindet
wurden, und zeigt anhand historischer Bei-
spiele, wie sie funktionierten.

Barbara Stollberg-Rilinger ist Historikerin
und Rektorin des Wissenschaftskollegs zu
Berlin.

Sie ist vielfach ausgezeichnet u.a. mit dem
Gottfried-Wilhelm-Leibniz-Preis der Deut-
schen Forschungsgemeinschaft.

® 26F11006

B Mi. 22.04.26, 19:30-21:00 Uhr

Q Zoom

& Prof, Dr. Barbara Stollberg-Rilinger
€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Bauchentscheidungen: Die Intel-
ligenz des Unbewussten und die
Macht der Intuition

vhs. wissen live

,Das Herz hat seine Griinde, die der Ver-
stand nicht kennt®, schrieb Blaise Pascal be-
reits im 17. Jahrhundert.

Die Wissenschaft scheute lange die ,Her-
zensgrinde“ oder auch Bauchentscheidun-
gen wie der Teufel das Weihwasser.

Aber: Gute Entscheidungen basieren oft auf
einer unbewussten Intelligenz, die sehr
schnell operiert und gerade in komplexen Si-
tuationen faszinierend einfach ist, sicher im
Erkennen des Wesentlichen und logischen
Abwagungen weit Uberlegen. Das heutige
Wissen Uber das Bauchgefiihl revolutioniert
unser Bild vom menschlichen Verstand.

In einer komplizierten Welt lehren uns Ent-

Politik, Gesellschaft, VVerbraucherbildung

scheidungen ,aus dem Bauch” die Lebens-
kunst, paradox formuliert, intuitiv zu wissen,
was sich nicht zu wissen lohnt.

Gerd Gigerenzer ist ein weltweit renommier-
ter Psychologe, Direktor emeritus am Max-
Planck-Institut fur Bildungsforschung.

Er hat zahlreiche internationale Auszeich-
nungen erhalten, u.a. den AAAS Preis fir
den besten Artikel in den Verhaltenswissen-
schaften, den Communicator-Preis und den
Deutschen Psychologie-Preis.

® 26F11008

8 ab Do 18.06.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Prof. Dr. Gerd Gigerenzer

€ gebihrenfrei

Gelassen durch den Alltag:
Stress bewaltigen und Resilienz starken

Termindruck, standige Erreichbarkeit, hohe
Erwartungen - Stress gehért fir viele Men-
schen zum Alltag. Doch wie gelingt es, trotz
Belastungen ruhig zu bleiben, klar zu den-
ken und sich nicht aus der inneren Balance
bringen zu lassen? Resilienz ist die Fahig-
keit, Krisen zu meistern und gestarkt daraus
her-vorzugehen - und sie lasst sich trainie-
ren.

In diesem Seminar erfahren Sie, wie Sie |h-
re Stressquellen erkennen, gezielt abbauen
und Ihren personlichen Energiehaushalt
starken. Sie lernen, l|hre innere Wider-
standskraft zu entwickeln, um Herausforde-
rungen gelassen zu begegnen und auch in
schwierigen Zeiten handlungsfahig zu blei-
ben.

® 26F10913

& Do. 07.05.26, 18:30-21:30 Uhr
Q Zoom

& Matthias Dahms

€ 69,00 €/4 Ustd.
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Traume besser verstehen - Was
kann ich aus Traumen lernen?

Alle Menschen trdumen jede Nacht und
manchmal wacht man mit einem Traum auf
und fragt sich, was dieser Traum wohl zu
bedeuten hat. Leider helfen klassische Deu-
tungen zu einzelnen Symbolen, die man fri-
her in Blichern und heute im Internet findet,
nicht wirklich weiter. Gllcklicherweise es
gibt andere Wege, die eigenen Traume bes-
ser zu verstehen. Da Traume dramatisierte
Darstellungen von den Themen sind, die uns
im Alltag beschaftigten, kann man im Wach-
zustand Uberlegen, was man im Traum ge-
braucht hatte und was man anders machen
wirde. Wenn man beispielsweise im Traum
verfolgt wird, ist das Weglaufen eine
schlechte Strategie, viel besser ware es,
wenn man Helfer hatte, die einen unterstut-
zen. So lassen sich viele Traumthemen ,be-
arbeiten und so geben die Traume viele An-
regungen fur das Leben.

Prof. Dr. Michael Schredl

Schlaflabor Zentralinstitut fir Seelische Ge-
sundheit, Mannheim

® 26F11013

8 Mi. 15.04.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Bdblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Depressionen

Seelische Erkrankungen sind hierzulande
derzeit laut den gesetzlichen Krankenkas-
sen die vierthaufigste Ursache von Arbeits-
ausfallen. Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) bezeichnet Depression bereits als
mogliche Jahrhunderterkrankung. Doch wo
liegen die Grenzen zwischen naturlicher
Verarbeitung von Lebenskrisen und einer
behandlungsbedurftigen Depression? Was
sind typische Anzeichen? Welche Faktoren
spielen bei der Entstehung eine Rolle? Wel-
che Behandlungsmoglichkeiten stehen zur
Verfligung? Ist eine Depression heilbar? Wie
kommt es zum Eindruck von immer haufige-
ren Diagnosen in Deutschland? Wie veran-
dert sich diesbeziiglich unsere Gesellschaft?

Univ. Prof. Dr. med. Martin Walter
Direktor Universitatsklinik fur Psychiatrie und
Psychotherapie, Universitatsklinikum Jena

e 26F11021

8 Do. 19.03.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Wie umgehen mit To-
deswiinschen?

Der Wunsch, angesichts subjektiv als uner-
traglich empfundenen Leids zu sterben, wird
von Patientinnen und Patienten auch in der
Palliativversorgung und hospizlichen Beglei-
tung geaulert. Ein solcher Todeswunsch
stellt fur alle in der Versorgung Tatigen aber
auch fur die Angehorigen eine Herausforde-
rung dar. Unsicherheit, Sprach- und Hilflo-
sigkeit sind meist erste Reaktionen. Die Fra-
ge stellt sich, welche Hintergriinde, Bedeu-
tungen und Funktionen ein Todeswunsch
haben kann. Wie kann man angemessen
auf Todeswilnsche reagieren und welche
Handlungsoptionen gibt es fiir das Umfeld?
Prof. Dr. Raymond Voltz

Facharzt fur Neurologie, Direktor des Zen-
trums fur Palliativmedizin, Universitatsklini-
kum KéIn

® 26F11018

8 Di. 16.06.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ geblihrenfrei / 1,33 Ustd.
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Entdecke spannende Geheimnisse in der Kinder Uni!

Wie sah die Welt eigentlich aus, als noch riesige Dinosaurier Gber die Erde stampften —
und warum sind sie verschwunden?

Kann man wirklich Glick lernen — oder ist das einfach Zufall? Begib dich auf eine fanta-
stische Reise durch das Sonnensystem und finde heraus, was auf den Planeten pas-
siert, die so weit von uns entfernt sind. Erfahre, warum Bilder im Kopf dir helfen kénnen,
Vokabeln superleicht zu lernen — fast wie Zauberei! Und entdecke, wie Roboter mit
Kinstlicher Intelligenz sprechen und denken lernen — fast so wie wir Menschen!

Die Angebote der Kinder Uni richten sich an alle Kinder im Alter von 8 bis 12 Jahren. In
kurzen Online-Vortragen (jeweils eine Stunde) erfahrst du faszinierende Antworten auf
Fragen, die die Welt bewegen — und dich auch. Alles, was du daflr brauchst, ist Neu-
gier, ein internetfahiges Gerat und schon bist du dabei. Das Beste: Es ist vollig ko-
stenlos!

Mach mit und entdecke die Welt neu — bei der Kinder Uni!

Junge VHS
Die Kinder-Uni

vhs.KinderUni: Wo sind die Dinos
geblieben?

Dinosaurier waren die Giganten der Urzeit -
riesig, spannend und manchmal auch ziem-
lich furchteinfloRend. Aber warum sind sie
eigentlich verschwunden? Und was kénnen
uns ihre Knochen und Spuren heute noch
erzahlen? In dieser Kinderuni-Vorlesung tau-
chen wir ein in die Welt der Dinos: Wir rei-
sen Millionen Jahre zurlick, lernen ihre er-
staunlichen Tricks zum Uberleben kennen
und finden heraus, was Forscherinnen und
Forscher heute Uber sie wissen. Kommt mit
auf eine spannende

Zeitreise!

Prof. Dr. Rainer Schoch

vhs.KinderUni: Kann man Gliick
lernen?

Glick ist kein Zufall - man kann es Uben! In
diesem Vortrag geht es darum, welche un-

Abteilungsleiter der Paldontologie am Staat-
lichen Museum fur Naturkunde in Stuttgart,
Professor flr Paldontologie an der Universi-
tat Hohenheim

® 26F83000

8 So. 08.02.26, 11:00-12:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

terschiedlichen Formen des Gllcks es gibt
und wie wir es selbst starken kénnen. Dabei
lernen wir, welche Fahigkeiten man fir ein
gltickliches Leben braucht. Deine Beziehun-
gen und Freundschaften gut zu gestalten,
deine Gefiihle besser zu verstehen und dich
selbst besser kennenzulernen sind dabei
besonders wichtig. Denn nur so werden wir
unseres eigenen Gliickes Schmied!
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Der Vortrag ist fur Kinder von 8 bis 12 Jah-
ren.

Myriam Meier

Coach und Beraterin fiir Personlichkeitsent-
wicklung, Lehrtrainerin fir Schulfach Glick,
Grundschullehrerin

o 26F83001

8 So. 08.03.26, 11:00-12:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebliihrenfrei / 1,33 Ustd.

vhs.KinderUni: Eine Reise durch
das Sonnensystem

Wie ist unser Sonnensystem entstanden?
Wie viele Planeten gibt es? Wer hat die
meisten Monde? Gibt es Leben auf anderen
Planeten? Wir versuchen solche und viele
andere Fragen auf unserer virtuellen Reise
durch das Sonnensystem zu beantworten.
Und nattrlich machen wir auch beim Nach-
barplaneten Mars halt, der ja schon viel Be-
such von der Erde bekommen hat.

Der Vortrag ist fur Kinder von 8 bis 12 Jah-
ren.

Dr. Richard Braucker

Ehemaliger Leiter des DLRSchoolLab am
Deutschen Zentrum fir Luft- und Raumfahrt,
Koln

® 26F83002

8 So.03.05.26, 11:00-12:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Bdblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

vhs.KinderUni: Warum kann man
mit Bildern im Kopf super Voka-
beln lernen?

Hast du genug davon, ohne Spal} Vokabeln
zu lernen? Johannes Mallow zeigt dir, wie
du richtig gut und sogar gerne Vokabeln
lernst. Mit Bildern und Geschichten kannst
du deine Fantasie einsetzen, um dir alles
leichter zu merken. Und das Beste: Dieser
KinderUni-Vortrag wird von einem echten
Weltmeister im Gedachtnissport geleitet.
Gemeinsam entdecken wir tolle Tricks, mit

denen du spielerisch und ohne Langeweile
Vokabeln und anderes auswendig lernen
kannst. Sei dabei und lerne, wie du dein Ge-
dachtnis wie ein Profi trainierst!

Der Vortrag ist fur Kinder von 8 bis 12 Jah-
ren.

Dr. Johannes Mallow

Zweimaliger Ged&achtnisweltmeister,
dachtniscoach

Ge-

o 26F83003

8 So. 31.05.26, 11:00-12:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ geblihrenfrei / 1,33 Ustd.

vhs.KinderUni: Wie lernen Roboter
mit Kl sprechen und denken?

Ein Roboter, der dein Zimmer aufraumt - das
ware doch super. Vielleicht kann er sich so-
gar mit dir unterhalten und auch die Haus-
aufgaben erledigen. Unmdglich? Ja, aber
vielleicht auch bald schon Wirklichkeit. Der
Schlissel dazu ist Kunstliche Intelligenz
oder kurz KI. Aber was ist eigentlich KI? Wie
wird KI unsere Welt verandern? Und wie in-
telligent konnen Roboter werden und wie
sollte unsere Welt mit intelligenten Robotern
einmal aussehen? Neben Antworten auf die-
se Fragen gibt es zusatzlich spannende Bei-
spiele zum Mitmachen, wie man selbst pro-
grammieren kann.

Der Vortrag ist fir Kinder von 8 bis 12 Jah-
ren.

Prof. Dr. rer. nat. Nadine Bergner

Didaktik der Informatik, Rheinisch-Westfali-
sche Technische Hochschule Aachen

o 26F83004

8 So. 05.07.26, 11:00-12:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.



Allgemeines

Babysitting-Kurs fiir Jugendliche
ab 13 Jahren

Wie werde ich Babysitterin/Babysitter?

Was muss ich alles kénnen?

Welche Fahigkeiten sollte ich mitbringen?
All diese Fragen (und viele mehr) werden
euch in diesem Kurs beantwortet.

An zwei Tagen konnt ihr das entsprechende
Wissen erlangen oder vorhandenes Wissen
ausbauen.

Themen sind u.a.:

- Welche Voraussetzungen muss ich mitbrin-
gen, um babysitten zu kdnnen?

- Rechtliche Grundlagen

- Entwicklung des Kindes von 0 -10 Jahren

Bitte etwas zu essen und zu trinken mitbrin-
gen.

® 26F81880
8 Fr. 13.03.26, 17:00-19:15 Uhr
Sa. 14.03.26, 09:30-14:00 Uhr
Q Ev. Kindergarten & Familienzentrum
Sternschnuppe, Warsteiner Weg 8, Soest
& Silja Kranepuhl
€ 26,00 €/5,69 Ustd.

Tastschreiben kompakt fiir Kinder
von 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
beriicksichtigt, wie das bildhafte Vorstel-
lungsvermégen. 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.

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

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

® 26F85000
& Mo. 30.03.26, 17:00-18:30 Uhr
Di. 31.03.26, 17:00-18:30 Uhr
Mi. 01.04.26, 17:00-18:30 Uhr
Do. 02.04.26, 17:00-18:30 Uhr
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Bianca Westphal
€ 20,80 €/8 Ustd.

Kreatives

Nahen lernen fiir Kinder ab 10
Jahren in den Osterferien

lhr habt Lust, an der Nahmaschine nadhen zu
lernen? In diesem Workshop werdet ihr
Grundkenntnisse des Zuschneidens und Na-
hens erlernen. Aus verschiedenen Nahideen
wahlt ihr euer Lieblingsmodell aus, um es
nachzuarbeiten. Trendige Stoffe stehen in
groBer Auswahl zur Verfugung. 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 fir alle, die bereits etwas
Erfahrung mitbringen.

Falls vorhanden, bitte eine funktionstiichtige
Nahmaschine mitbringen. Es kdénnen aber
auch Maschinen ausgeliehen werden (Leih-
gebihr 10,00 €).

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

o 26F82001

8 Di. 07.04.26, 09:30-11:45 Uhr
Mi. 08.04.26, 09:30-11:45 Uhr
Do. 09.04.26, 09:30-11:45 Uhr

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 35,73 € (zzgl. Materialkosten) / 9 Ustd.
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e 26F82002

8 Di. 07.04.26, 12:30-14:45 Uhr
Mi. 08.04.26, 12:30-14:45 Uhr
Do. 09.04.26, 12:30-14:45 Uhr

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

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

e 26F82003

8 Di. 07.04.26, 15:30-17:45 Uhr
Mi. 08.04.26, 15:30-17:45 Uhr
Do. 09.04.26, 15:30-17:45 Uhr

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

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

Osterbasteln fiir Kinder von 6-16
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 Lieblingsmoti-
ves!

Bitte Malkittel oder altes T-Shirt mitbringen.
Materialkosten in Hohe von 10,00 € sind an
die Dozentin zu entrichten.

® 26F82004

8 Sa. 14.03.26, 10:00-12:15 Uhr

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 15,60 € (zzgl. Materialkosten) / 3 Ustd.

® 26F82005

8 Sa. 14.03.26, 12:45-15:00 Uhr

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 7,80 € (zzgl. Materialkosten) / 3 Ustd.

® 26F82006

B Sa. 14.03.26, 15:30-17:45 Uhr

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 7,80 € (zzgl. Materialkosten) / 3 Ustd.

® 26F82009

8 So. 15.03.26, 10:00-12:15 Uhr

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 7,80 € (zzgl. Materialkosten) / 3 Ustd.

e 26F82010

# So. 15.03.26, 12:45-15:00 Uhr

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 7,80 € (zzgl. Materialkosten) / 3 Ustd.

® 26F82012
# Mo. 30.03.26, 14:30-16:00 Uhr
Di. 31.03.26, 14:30-16:00 Uhr
Mi. 01.04.26, 14:30-16:00 Uhr
Do. 02.04.26, 14:30-16:00 Uhr
Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Millingser Weg 31, Soest
& Dorothee Gerdes-Lieflander
€ 19,04 € (zzgl. Materialkosten) / 8 Ustd.




Bastelkurs fiir Kinder von 6-16
Jahren in den Sommerferien

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

Leicht umsetzbare und aktuelle Bastelideen
bereiten |hrem 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, Stral3, Filz,
U.S.W..

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

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

® 26F82007
& Mo. 27.07.26, 14:30-16:00 Uhr
Di. 28.07.26, 14:30-16:00 Uhr
Mi. 29.07.26, 14:30-16:00 Uhr
Do. 30.07.26, 14:30-16:00 Uhr
Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest
& Dorothee Gerdes-Lieflander
€ 19,04 € (zzgl. Materialkosten) / 8 Ustd.

® 26F82008
8 Mo. 17.08.26, 14:30-16:00 Uhr
Di. 18.08.26, 14:30-16:00 Uhr
Mi. 19.08.26, 14:30-16:00 Uhr
Do. 20.08.26, 14:30-16:00 Uhr
Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest
& Dorothee Gerdes-Lieflander
€ 19,04 € (zzgl. Materialkosten) / 8 Ustd.

Nahen lernen fiir Kinder ab 10
Jahren in den Sommerferien

lhr habt Lust, an der Nahmaschine ndhen 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
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darauf, von Euch genaht zu werden.

Der Workshop eignet sich sowohl fir Nah-
neulinge, als auch fir Kinder mit etwas Er-
fahrung.

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

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

® 26F82021

& Mo. 20.07.26, 09:30-11:45 Uhr
Di. 21.07.26, 09:30-11:45 Uhr
Mi. 22.07.26, 09:30-11:45 Uhr

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

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

o 26F82022

& Mo. 20.07.26, 12:30-14:45 Uhr
Di. 21.07.26, 12:30-14:45 Uhr
Mi. 22.07.26, 12:30-14:45 Uhr

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

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

® 26F82023

8 Mo. 20.07.26, 15:30-17:45 Uhr
Di. 21.07.26, 15:30-17:45 Uhr
Mi. 22.07.26, 15:30-17:45 Uhr

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 35,73 € (zzgl. Materialkosten) / 9 Ustd.
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o 26F82024

8 Mo. 10.08.26, 09:30-11:45 Uhr
Di. 11.08.26, 09:30-11:45 Uhr
Mi. 12.08.26, 09:30-11:45 Uhr

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

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

® 26F82025

& Mo. 10.08.26, 12:30-14:45 Uhr
Di. 11.08.26, 12:30-14:45 Uhr
Mi. 12.08.26, 12:30-14:45 Uhr

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

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

o 26F82026

8 Mo. 10.08.26, 15:30-17:45 Uhr
Di. 11.08.26, 15:30-17:45 Uhr
Mi. 12.08.26, 15:30-17:45 Uhr

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

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

Wenn Farben sich beriihren:
Kreatives Gestalten fiir Kinder von
5-7 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 Vorstellungsvermogen,
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.

o 26F82030

B ab Mi. 04.03.26, 16:00-17:30 Uhr, 7x

Q Familienzentrum Sonnenkamp, Miil-
lingser Weg 64, Soest

& Angelika Jablonski

€ 36,40 €/ 14 Ustd.

Pinsel, Farben, Kinderhand:
Kreatives Gestalten fiir Kinder
von 7-10 Jahren

Das Angebot mochte Raum zum kreativen
Gestalten eroffnen. Die Kinder werden dabei
unterstltzt, sich selbst und ihre Fahigkeiten
zu entdecken, eigene Ideen zu entwickeln
und die Stunden aktiv mit zu gestalten.

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

Durch Bilderblicher, Geschichten, Bildbe-
trachtungen verschiedener Kinstlerinnen,
Kinstler und Museumsbesuche werden die
Kinder fir Kunst begeistert. Denn Begeiste-
rung, Kreativitdt und Neugierde starken
Selbstbewusstsein, den Mut Neues zu ent-
decken, Losungen flr Probleme zu finden
und die Bereitschaft, der Fantasie freien
Lauf zu lassen.

Bitte mitbringen: einen Malkittel oder ein al-
tes T-Shirt.

o 26F82031

8 ab Do. 05.03.26, 16:00-17:30 Uhr, 7x

Q Museum Wilhelm Morgner, Thomastr. 1,
Soest

& Angelika Jablonski

€ 72,80 €/14 Ustd.

Kreativ durch die Jahreszeiten:
Acrylmalerei fiir Kinder
10 - 12 Jahre

Keine Kenntnisse notwendig, nur der Spal}
daran, etwas Neues zu entdecken und sel-
ber kreativ zu werden.

Mit Pinsel, Farbe und viel Fantasie entde-
cken Kinder von 10 bis 12 Jahren hier die
Acrylmalerei. In lockerer Atmosphare lernen



sie den Umgang mit Farben und Pinseln, mi-
schen eigene Farbtone und gestalten auf
vier kleinen Leinwanden (20x20 cm) ihre
ganz personlichen Bilder zu den vier Jahres-
zeiten. Dabei steht nicht das perfekte Ergeb-
nis im Vordergrund, sondern die Freude am
Experimentieren, am Ausprobieren und am
Umsetzen eigener Ideen. Damit beim Malen
nichts schiefgeht, bringt bitte Pinsel, alte
Kleidung oder einen Malkittel sowie jede
Menge gute Laune mit! Die Materialkosten
betragen ca. 12.50€ und sind am Kurstag an
die Kursleitung zu entrichten.

® 26F82040

8 ab Di. 03.03.26, 16:30-18:00 Uhr, 8x

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

& Annika Kahr

€ 54,40 € (zzgl. Materialkosten) / 16 Ustd.

Bewegung und Entspannung

Eltern-Kind-Turnen - fiir Kinder
von 1,5 - 3,5 Jahren

Die Kinder werden in diesem Kurs zum Klet-
tern, Krabbeln, Springen, Rollen und Balan-
cieren motiviert. Fingerspiele, Lieder und
Ténze runden die Aktivitdten ab. Die Kinder
lernen, ihre Bewegungen gezielt einzuset-
zen und zu koordinieren. Diese vielfaltigen
Erfahrungen wirken sich positiv auf die ge-
samte Personlichkeitsentwicklung aus. Dar-
Uber hinaus vermittelt der Kurs den Eltern
und den Kindern viel Spal und Freude bei
gemeinsamen Bewegungsspielen.

Geschwisterkinder unter einem Jahr kénnen

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

gern mitgebracht werden, Geschwisterkin-
der Uber einem Jahr melden Sie bitte als zu-
satzliche Person an.

Wenn Sie mehr als ein Kind anmelden
mochten, melden Sie sich bitte telefonisch
bei uns (02921 103-1333), da dies uber das
System leider nicht mdglich ist. Bedenken
Sie, dass fiir ein weiteres Kind zusatzlich die
Halfte der Kursgebuhr anfallt.

o 26F83014

8 ab Mi. 04.02.26, 15:45-16:45 Uhr, 12x

Q Johannes-Grundschule, Turnhalle, Ham-
burger Str. 29, Soest

& Alwina Hollmann

€ 46,40 €/ 16 Ustd.

® 26F83015

# ab Do. 05.02.26, 15:00-16:00 Uhr, 12x

Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,

& Alwina Hollmann

€ 46,40 €/16 Ustd.

Powerkids
fiir Kinder von 4 - 7 Jahren

Kursinhalt bzw. Ankiindigungstext:
Bewegung macht nicht nur stark und ge-
sund, sondern vor allem auch jede Menge
Spal! In unserem neuen Turnkurs entde-
cken Kinder im Alter von 4 bis 7 Jahren die
Freude an Bewegung auf spielerische Wei-
se. Die Sporthalle verwandelt sich dabei in
einen Ort voller Moglichkeiten: Mal geht es
Uber spannende Parcours, mal wird zu froh-
licher Musik getanzt oder gemeinsam bei
abwechslungsreichen Spielen gelacht und
getobt.

Unser Ziel ist es, die Kinder spielerisch in ih-
rer Kraft, Koordination und Ausdauer zu for-
dern - und ihnen gleichzeitig ein positives
Erlebnis in der Gruppe zu ermdglichen. Im
Mittelpunkt stehen dabei immer SpaR, Ge-
meinschaft und das Ausprobieren neuer Be-
wegungen.

Dieser Kurs findet ohne Eltern statt.
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e 26F83016

8 ab Do. 05.02.26, 16:00-17:00 Uhr, 12x

Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,

& Alwina Hollmann

€ 34,88 €/ 16 Ustd.

Backen zu Ostern fiir Kinder ab 6
Jahren

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

Eine Lebensmittelumlage in H6he von ca.
12,00 € wird vor Ort eingesammelt.

Bitte eine Schirze, etwas zu trinken und ei-
ne Gebackdose mitbringen.

® 26F83021

8 Sa. 21.03.26, 13:00-16:00 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Sandra Mertin

€ 13,00 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
4 Ustd.

Vater-Kind-Kochnachmittag: Bunte
Sommerkiiche

Kochen so leicht wie der Sommer fiir Vater
mit ihren Kindern: Quarkspeisen, Obstspie-
3e, leckerer bunter Salat, leichte Hadhnchen-
Spieflde und vieles mehr.

Bringt etwas zu trinken, eine Schiirze oder
altes T-Shirt und eine Dose flir Reste mit.

Die Lebensmittelumlage betragt ca. 15,00 €
und ist direkt vor Ort zu zahlen.

o 26F83022

8 Sa. 25.04.26, 13:00-16:00 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Sandra Mertin

€ 25,00 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
4 Ustd.

Kochen fiir Teenies ab 14 Jahre
Tik Tok Rezepte schnell mal nachgekocht

Ihr sitzt zu Hause und habt keine Lust auf
langweiliges Mittagessen? Und fir Pizza
und Burger fehlt das Geld? Wir kochen
schnelle, leckere Tik Tok Rezepte nach.
Dazu gibt es noch coole, alkoholfreie Cock-
tails.

Bringt etwas zu trinken, eine Schiirze oder
altes T-Shirt und eine Dose fur Reste mit.

Die Lebensmittelumlage betragt ca. 15,00 €
und ist direkt vor Ort zu zahlen.

® 26F83023

8 Sa. 04.07.26, 13:00-16:00 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Sandra Mertin

€ 25,00 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
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Bildung fur nachhaltige Entwicklung (BNE)
Bildung fur nachhaltige Entwicklung (BNE) steht fiir eine Bildung, die Menschen zu zu-

kunftsfahigem Denken und Handeln befahigt. Die Umsetzung der UNESCO- Program-
me flr BNE werden in Deutschland seit 2015 federfihrund vom BMBF koodiniert.

Programmbereichsleitung:

Anja Plesser
Telefon:

die VHS Geschaftsstelle in Soes ), 59494
Soest, perF 13-1336 und Uber die Homep




Bildung fir nachhaltige Entwicklung

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

Die Vereinten Nationen beschlossen 2015 die Agenda 2030 fiir nachhaltige Entwick-
lung. Alle Lernenden sollen die notwendigen Kenntnisse und Qualifikationen zur Forde-
rung nachhaltiger Entwicklung erwerben, unter anderem durch Bildung fir nachhaltige
Entwicklung und nachhaltige Lebensweisen, Menschenrechte, Geschlechtergleichstel-
lung, eine Kultur des Friedens und der Gewaltlosigkeit, Weltblrgerschaft und die Wert-
schatzung kultureller Vielfalt und des Beitrags der Kultur zu nachhaltiger Entwicklung.”
Diese Selbstverpflichtung starkt auch das Globale Lernen, das bei den Birger/-innen
zu einem Bewusstsein fur die politischen, wirtschaftlichen, 6kologischen und sozialen
Folgen der Globalisierung beitragt. Ziel ist, dass sich Menschen als Handelnde und
Mit-Verantwortliche erkennen, die selber aktiv werden kénnen. Ohne ein Verstandnis
daflr, wie sehr wir alle in einer globalisierten Welt miteinander zusammenhangen (Bei-
spiel Klimawandel, Flucht und Migration, grenzenloser Informations- und Kapitalfluss),
ist die Transformation in Richtung gerechter(rer) Systeme und Gesellschaften kaum
vorstellbar.

Die VHS mochte als Anbieter von (Weiter-)Bildungsangeboten im Sinne des Lebens-
langen Lernens dieses Ziel mit Leben fillen — in allen Fachbereichen, fir Menschen
aller Altersgruppen.

3 GESUNDHEIT UND HUCHWERTIGE GESCHLECHTER
WOHLERGEHEN BILDUNG GLFICHHET
“ i

MENSCHENWURDIGE 1[] ﬁ:g&wm“

-~

=)

13 MASSNAHMEN ZUM 1 LEBEN UNTER

KLIMASCHUT? WASSER

1 B FRIEDEN
GERECHTIGKEIT

DER ZIELE

@
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Bildung fur nachhaltige Entwicklung

Gesellschafts-/
Verbraucherthemen

Sprache und Macht — Wie Worte
Wirklichkeit schaffen

Sprache ist nie unschuldig. Sie kann verbin-
den oder spalten, Wirklichkeit abbilden oder
formen. In Debatten Uber Gender, Migration
oder Politik wird deutlich, wie sehr Worte
selbst umkampft sind - und wie stark sie
Wahrnehmung, Denken und gesellschaftli-
che Dynamiken pragen. Doch wie genau
wirkt Sprache? Und welche Verantwortung
haben wir im Umgang mit ihr?

Der Kurs untersucht, wie Sprache als Werk-
zeug der Macht funktioniert - von politischen
LFrames® und medialen Deutungsrahmen
Uber Alltagsmetaphern bis hin zu Sprach-
wandel und neuen Ausdrucksformen. An-
hand aktueller Beispiele wird sichtbar, wie
durch Begriffe Realitaten geschaffen oder
verdeckt werden: ,Flichtlingswelle®, ,Leis-
tungstrager®, ,Klimahysterie* - jedes Wort
tragt eine Haltung in sich.

Wir diskutieren philosophische und linguisti-
sche Perspektiven auf Sprache und fragen
zugleich praktisch: Wie lasst sich bewusster,
praziser und dialogfahiger sprechen? Wo
stolt ,politische Korrektheit* an Grenzen -
und wo ist sie Ausdruck von Respekt und
Verantwortung?

In Ubungen und Diskussionen erproben wir
den sensiblen Umgang mit Sprache als Mit-
tel gesellschaftlicher Gestaltung. Ziel des
Kurses ist es, Sprache als Machtinstrument
zu durchschauen - und sie zugleich als
Werkzeug des Verstehens und der Verstan-
digung neu zu entdecken.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

e 26F10049

8 Sa.07.03.26, 11:00-13:30 Uhr

Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Kai Kaufmann

€ 14,21 €/ 3,33 Ustd.

Krisenmodus — Wie wir mit
Unsicherheit leben lernen

Pandemie, Krieg, Klimakrise, Kl - wir leben
in einer Zeit permanenter Erschitterung.
Kaum scheint eine Krise Uberstanden, kin-
digt sich die nachste an. Viele Menschen er-
leben ein Gefiihl der Uberforderung oder
Ohnmacht, andere reagieren mit Rickzug
oder Zynismus. Doch Krisen gehdren zum
Wesen des Lebens und der Gesellschaft -
entscheidend ist, wie wir ihnen begegnen.
Der Kurs geht der Frage nach, was ,Krise"
eigentlich bedeutet: historisch, psycholo-
gisch, philosophisch. Wir betrachten, wie
Gesellschaften und Individuen in der Ver-
gangenheit mit Umbrichen umgegangen
sind - von antiken Vorstellungen des Neube-
ginns Uber die Aufklarung bis zur modernen
Resilienzforschung. Dabei wird deutlich: Kri-
sen sind nicht nur Bedrohungen, sondern
auch Momente der Klarung, der Neubestim-
mung, des Wandels.

Im Zentrum steht die personliche und kollek-
tive Erfahrung von Unsicherheit. In mode-
rierten Gesprachen und Ubungen reflektie-
ren wir, wie wir selbst auf Krisen reagieren,
welche Strategien der Bewaltigung wir ken-
nen - und wie sich Vertrauen und Hand-
lungsfahigkeit in unsicheren Zeiten starken
lassen.

Ziel ist es, die Gegenwart jenseits von Alar-
mismus und Resignation zu begreifen und
ein neues Verhaltnis zu Wandel und Unsi-
cherheit zu entwickeln. Der Kurs verbindet
theoretische Impulse mit personlicher Refle-
xion und bietet Raum fur Austausch, Orien-
tierung und Mut.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

® 26F10051

8 Sa. 14.03.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Kai Kaufmann

€ 13,80 € /2 Ustd.



Manner im Wandel - Identitét, Krise
und neue Wege

Was heil3t es heute, ,ein Mann zu sein“?
Zwischen Gleichberechtigung, neuen Rol-
lenbildern und alten Erwartungen suchen
viele Manner Orientierung. Zugleich erstar-
ken Gegenbewegungen: In Online-Foren
wie dem ,Red Pill Club®, in ,tradwife”- |dea-
len oder im Antifeminismus wird ein Ruck-
zug in vermeintlich klare Geschlechterord-
nungen propagiert - oft verbunden mit popu-
listischen, antimodernen und migrations-
feindlichen Tendenzen.

Der Kurs geht der Frage nach, warum
Mannlichkeit heute als ,in der Krise® gilt -
und welche gesellschaftlichen Umbrlche,
von Digitalisierung bis Statusverlust, dahin-
terstehen. Anhand theoretischer Impulse
aus Soziologie, Psychologie und Kulturwis-
senschaft reflektieren wir historische und ak-
tuelle Bilder von Mannlichkeit und fragen:
Welche Vorstellungen pragen uns selbst,
welche Alternativen sind moglich?

Ziel ist es, Mannlichkeit als wandelbares
Konzept zu begreifen und Wege zu einem
reflektierten, verantwortungsvollen Selbst-
verstandnis zu finden - jenseits von Kili-
schees, Abwehr und Idealisierung. Der Kurs
bietet Raum fiir ehrlichen Austausch, per-
sonliche Reflexion und gesellschaftliches
Nachdenken.

Keine speziellen Vorkenntnisse erforderlich.
Der Kurs richtet sich an alle, die sich als
Manner identifizieren und die Auseinander-
setzung mit der eigenen Rolle als Chance
begreifen.

® 26F10052

8 Di. 28.04.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Kai Kaufmann

€ 13,80€ /2 Ustd.

Bildung fir nachhaltige Entwicklung

Praxis-Workshop fiirs Eigenheim:
Vom Stromzdhler zum Smartmeter
(iMSys) und Energie Management
Systeme (EMS)

Die meisten von uns kennen noch die klassi-
schen, schwarzen Stromzahler im Keller
oder Hausflur. Doch in Zukunft wird dieser
Zahler durch ein modernes Smart Meter er-
setzt, das mehr kann als nur den Stromver-
brauch zu messen. Vielleicht haben Sie so-
gar schon eine Solaranlage auf dem Dach,
die ihren eigenen Strom erzeugt, oder einen
Heimspeicher, der nachts den benétigten
Strom bereitstellt. Auch ein E-Auto oder eine
strombetriebene Heizung konnten bald Teil
lhres Haushalts sein. Doch wie passt das al-
les zusammen? Und was hat es mit einem
Energiezahler oder einem sogenannten
(Heim-)Energie-Management-System  ((H)
EMS) auf sich?

Aber was bedeutet all das eigentlich, und
wie bereitet man sich am besten darauf vor?

Es gibt viele neue Begriffe und Konzepte,
und es wird immer wichtiger, sich als Haus-
besitzende in einem Ein- oder Zweifamilien-
haus frihzeitig damit auseinanderzusetzen.
In diesem Kurs werden wir uns mit den Ent-
wicklungen in der allgemeinen Stromversor-
gung beschaftigen und sehen, welche Mog-
lichkeiten sie uns bieten. Ziel ist es, ein
grundlegendes Verstandnis fur (H)EMS zu
entwickeln - und fur alle, die Interesse ha-
ben, bieten wir Anleitungen, wie man ein sol-
ches System sogar selbst programmieren
kann. Mit einem Raspberry Pi, einigen zu-
satzlichen Komponenten und der passenden
Software lassen sich spannende Projekte
verwirklichen, und es gibt viele Gelegenhei-
ten zum Austausch von Ideen und Erfahrun-
gen.

Dieser Kurs fordert den Kopf, bietet prakti-
sche Anwendungen und kann erste greifba-
re Ergebnisse liefern. Vorkenntnisse mit
dem Raspberry Pi sind von Vorteil, aber kei-
ne Voraussetzung; grundlegende Program-
mierkenntnisse sind hilfreich. Wichtig ist vor
allem, dass Sie Spal} daran haben, |hre ei-
genen Anforderungen zu formulieren und
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diese spielerisch am PC oder Raspberry Pi
umzusetzen. Was Sie brauchen, ist Interes-
se und den Willen, die Dinge selbst zu ge-
stalten - ganz nach dem Motto: Einfach ma-
chen!

® 26F12055

8 ab Di. 03.03.26, 18:30-20:00 Uhr, 4x
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Eckhard Wolf

€ 48,00 €/8 Ustd.

Frihjahrsputz im Innen und AuBen
- Selbstgemachtes aus der Natur

Wir bedienen uns in diesem Kurs einem
Multitalent: dem Essig. Er bietet uns so viel
mehr als nur sauer zu sein:

Als gesundheitsférdernder Oxymel mit Krau-
tern angesetzt, als einfaches Reinigungsmit-
tel fur zu Hause oder mit Krauter- oder
Fruchtnote im Salat. Essig ist in seiner Viel-
seitigkeit kaum zu Ubertreffen und das wuss-
te bereits Hildegard von Bingen.

Wir blicken auf die Geschichte und Anwen-
dungsmaglichkeiten innerlich wie auferlich -
selbstverstandlich gibt es auch 3 Produkte
fur zu Hause zum Mitnehmen (Oxymel/ Rei-
niger / Aromaessig)

Die Materialumlage betragt pro Person ca.
15,00 € und wird vor Ort an die Kursleitung
entrichtet.

® 26F12306

8 Di. 24.03.26, 18:00-20:15 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Wibke Seibert

€ 14,00 € zzgl. Lebensmittelumlage /
3 Ustd.

Beruhigende Krauter - Handge-
machtes aus der Natur

Lavendel, Hopfen, Rosenbliite, Johannis-
kraut und weitere Krauter kdnnen duften und
beruhigend wirken. Wie kdnnen sie in der
Naturkosmetik und in der Verbesserung des
eigenen Wohlbefindens eingesetzt werden?
Dieser Frage gehen wir im Kurs nach. Was
bendtige ich zur Teeherstellung, wie setze

ich eine Tinktur an und was macht ein Krau-
terelixier aus? Auch die Antworten hierauf
erfahren Sie in diesem Kurs.

Es entstehen Krauterkissen/ Hopfen-Melis-
sen-Elixier/ Lippenpflegestift/ Lavendelbli-
ten-Tinktur.

Die Materialumlage betragt pro Person ca.
15,00 € und wird vor Ort an die Kursleitun-
gen entrichtet.

e 26F12307

8 Di. 02.06.26, 18:00-20:15 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Wibke Seibert

€ 14,00 € zzgl. Lebensmittelumlage /
3 Ustd.

—
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Pro Planet-Kiiche: Schwerpunkt
Zero Waste

Unter dem Motto ,Zero Waste* zeigen wir,
wie genussvolles Kochen und Klimaschutz
zusammenpassen. Dabei lernen Sie kreati-
ve Wege kennen, Lebensmittel vollstéandig
zu verwerten - von der Wurzel bis zum Blatt.
Lassen Sie sich inspirieren von frischen
Zutaten, cleveren Ideen und einfachen Re-
zepten, die Abfall vermeiden und gleichzeitig
kostlich schmecken.

Der Kurs findet in Kooperation mit der Orts-
gruppe von ProVeg Soest statt. Der Kurs
wird gefoérdert von der Geschaftsstelle Kili-
maschutz der Stadt Soest und ist fir Sie
kostenfrei.

Eine Lebensmittelumlage in Hohe von ca.
15,00 € wird am Kursabend direkt einge-
sammelt.

Bitte eine Schirze und Dosen fiir etwaige
Reste mitbringen.



® 26F12310

8 Do. 26.03.26, 17:30-21:15 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Bea Giinther, Alexandra Essert

€ gebiihrenfrei (zzgl. Lebensmittelumlage)

e 26F12311

8 Do. 23.04.26, 17:30-21:15 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Bea Giinther, Alexandra Essert

€ gebihrenfrei (zzgl. Lebensmittelumlage)

Die Gletscher: Von der letzten Eis-
zeit bis morgen
vhs. wissen live

Der Riickgang der Gebirgsgletscher zahlt zu
den sichtbarsten Auswirkungen des globalen
Klimawandels. Die Frage, wie lange es die
Gletscher der Erde noch gibt und welche
Folgen ihr Verschwinden haben wird, betrifft
uns alle.

Die renommierte Gletscherforscherin Andrea
Fischer erklart anschaulich, wie die Glet-
scher entstanden sind und wie sie die Land-
schaft geformt haben.

Zudem erzahlt sie von der Faszination der
Gletscher und der gemeinsamen Geschichte
von Menschen und Gletschern.

Was aber wirde deren Verlust fiir den Pla-
neten bedeuten? Und kénnen die Gletscher
wiederkommen?

Andrea Fischer ist Gletscherforscherin und
stellvertretende Direktorin des Instituts fir

Bildung flr nachhaltige Entwicklung

interdisziplinare Gebirgsforschung der Os-
terreichischen Akademie der Wissenschaf-
ten.

Fur ihre Forschungen wurde sie mehrfach
ausgezeichnet, u.a. als Wissenschaftlerin
des Jahres 2023.

® 26F11005

8 Do. 16.04.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Dr. Andrea Fischer

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Garten und Natur

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 lhnen 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.

Ausfuhrliche Seminarunterlagen sind wah-
rend des Kurses fir 8,00 € beim Kursleiter
zu erwerben.

® 26F12050

8 Mi. 11.03.26, 19:00-21:15 Uhr
Mi. 18.03.26, 19:00-21:15 Uhr

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

& Michael Pawlas

€ 24,00€/6 Ustd.
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e 26F1205117

8 Do. 12.03.26, 19:00-21:15 Uhr
Do. 19.03.26, 19:00-21:15 Uhr

Q Lebensraum design Pawlas; Eichendorff-
strasse 12; Mohnesee-Kdrbecke

& Michael Pawlas

€ 24,00€/6 Ustd.

Vom Bienenfreund zum (Hobby-)
Imkern

Zwei Hobby-Imker aus dem Lippetal berich-
ten von Blumen und Bienen, Honig und
Wachs, Bienenstdcken und Koniginnen. Die
Imker erzahlen von den Arbeiten und Freu-
den rund um ihr Hobby und wie sie dazu ka-
men. Anschaulich berichten sie von den Auf-
gaben, die das Imkern im Jahr mit sich
bringt. Sie zeigen Bilder, wie es in einem
Bienenstock zugeht und von Bienenschwar-
men und erklaren, wie es zum Schwarmen
eines Volkes kommt. Naturlich geht es auch
um das Naturprodukt Honig und wie er ge-
wonnen wird.

® 26F1210716

8 Mi. 04.03.26, 18:00-19:30 Uhr

Q Ludgerus-Grundschule, Ludgeristr. 5, Lip-
petal

& Andreas Hildebrandt, Petra Berghoff

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Kreativangebote

Stricken und Hakeln

Dieser Kurs richtet sich an alle, Anfanger/-in-
nen und Fortgeschrittenen, die in gut ge-
launter Runde ihrem Hobby, dem Stricken
und/oder Hakeln nachgehen mdchten.

Es werden alle Grundbegriffe vermittelt und
gelbt. Auch erfahrene "Handwerkende", die
in netter Gesellschaft Anregungen sammeln
oder sich bei speziellen Fragen helfen las-
sen mochten, sind herzlich willkommen.

Wir wollen unsere Kreativitat freien Lauf las-
sen, unsere eigene und individuelle Mode
entwerfen und in Handarbeit entstehen las-
sen.

Bitte Schreibzeug und, falls vorhanden,
Wollreste, Strick- und Hakelnadeln mitbrin-
gen.

Alles Weitere besprechen wir am ersten
Abend.

Einen Schwerpunkt legen wir auf das Stri-
cken und/oder Hakeln luftiger Sommermo-
de, wie Tucher und Tops und frohlichen Ac-
cessoires, wie Taschen u.a.

® 26F12200

8 ab Di. 03.02.26, 19:00-21:15 Uhr, 7x
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Anke Altenhoff

€ 60,90 €/21 Ustd.

Stricken und/ oder Hakeln mit und
ohne Vorkenntnisse

Dieser Kurs ist fur alle geeignet! Stricken/ha-
keln Sie fir sich oder lhre Lieben. Sie kon-
nen mithilfe der Strickfilztechnik eine Tasche
und andere Wohnaccessoires stricken/ha-
keln. Die Technik ist besonders fur Men-
schen ohne Vorkenntnisse geeignet, da klei-
ne UnregelmaRigkeiten in der Waschma-
schine 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-
fuhrungen am Abend von der Kursleitung er-
worben werden.

e 26F2090215

8 ab Di. 17.02.26, 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 € (zzgl. Materialkosten) / 24 Ustd.

Schnupperkurs Stricken und
Héakeln

Dieser Kurs richtet sich an alle, Anfanger/-in-
nen sowie Fortgeschrittene, die in gut ge-
launter Runde ihrem Hobby, dem Stricken
und /oder Hakeln nachgehen mochten. Es



werden alle Grundbegriffe vermittelt und ge-
Ubt. Auch erfahrene ,Handwerkende', die in
netter Gesellschaft Anregungen sammeln
oder sich bei speziellen Fragen helfen las-
sen mochten, sind herzlich willkommen. Wir
wollen unserer Kreativitat freien Lauf lassen,
unsere eigene und individuelle Mode ent-
werfen und in Handarbeit entstehen lassen.

Auch das Hakeln kleiner Figuren u.a. (Ami-
gurumi) kann gern ausprobiert werden.

An diesen 9 Abenden haben Neulinge dabei
die gute Gelegenheit ,heraus zu finden, ob
Stricken und/oder Hakeln das richtige Hobby
fur sie ist.

Bitte, falls vorhanden, Wollreste und passen-
de Strick- und Hakelnadeln mitbringen.

e 26F12201

8 ab Di. 19.05.26, 19:00-21:15 Uhr, 9x
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Anke Altenhoff

€ 78,30 €/27 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 arbeiten alle Teilnehmenden im eige-
nen Tempo. Aktuelle Stoffe stehen in groRer
Auswahl zur Verfligung. Die Materialkosten
richten sich nach dem Verbrauch und sind
an die Kursleitung zu entrichten.

Entdecken Sie die Freude am Nahen!

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

Bildung fir nachhaltige Entwicklung

e 26F12202

# ab Fr. 06.02.26, 19:00-21:15 Uhr, 5x

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 63,60 € (zzgl. Materialkosten) / 15 Ustd.

N&dhen und Zuschneiden

Dieser Kurs ist fir ungelibte Teilnehmende
genauso geeignet wie fur 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), Dekoideen oder Anderungen.
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), Stoff, Schnittmus-
ter, Kopierpapier, Nahgarn, Scheren, Steck-
nadeln, MafRband und Baumwollstoffreste
fur Nahproben. Gegen eine Geblhr von
10,00 € kann auch eine Maschine ausgelie-
hen werden. Bitte bei der Anmeldung ange-
ben.

e 26F12204

8 ab Do. 23.04.26, 18:15-20:30 Uhr, 9x

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

& Andrea Feldmann

€ 84,00€/27 Ustd.

Die Jakobsmuschel weist den Weg

Auf halber Strecke des rund 180 km langen
Jakobswegs von Corvey (UNESCO-Welter-
be) nach Dortmund entdecken Pilgernde
einen besonderen Ort: den historischen
Hohlweg des ,Alten Hellwegs” im Bad Sas-
sendorfer Ortsteil Lohne.

Hier beginnt unsere geflhrte Wanderung,
die spannende Einblicke in die Geschichte
des Pilgerns, regionale Besonderheiten so-
wie die Bedeutung des Jakobswegs bietet.
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Bildung fur nachhaltige Entwicklung

Bitte tragen Sie festes Schuhwerk und dem
Wetter angepasste Kleidung.

Start: Schitzenhalle Lohne, Hellweg 16,
Bad Sassendorf
Ziel: Westf. Salzwelten, An der Rosenau 2,
Bad Sassendorf

® 26F2000215

8 So.29.03.26, 13:30-15:00 Uhr

Q Bad Sassendorf: Schiitzenhalle Lohne,
Hellweg 16

& Michael Mylius

€ 10,00 € /2 Ustd.

Brunnen- und Skulpturenfiihrung
in Bad Sassendorf

Bei einem gefiihrten Rundgang durch den
Ortskern von Bad Sassendorf entdecken Sie
rund 20 ausgewahlte Skulpturen und Brun-
nen. Diese wunderschonen Kunstwerke
stammen von regionalen Kinstler/innen und
erzahlen spannende Geschichten.

Ein kunstvoller Spaziergang mit Uberra-
schenden Einblicken in die Geschichte und
Gestaltung des Ortes.

Bitte wetterfeste Kleidung und bequemes
Schuhwerk tragen.

® 26F2000315

8 So.01.03.26, 13:30-15:00 Uhr

Q Westfalische Salzwelten, An der Rosenau
2, Bad Sassendorf

& Michael Mylius

€ 10,00 €/2 Ustd.
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Kultur, Gestalten, Landerkunde

Literatur, Schreiben, Sprechen, Singen
,Do it yourself‘: Vom Wert und der Kunst des Selbermachens!

Programmbereichsleitung:

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.



Kultur, Gestalten , Landerkunde

Literatur, Lesungen e 26F20113
8 Mo. 02.02.26, 18:00-20:15 Uhr

. Mo. 02.03.26, 18:00-20:15 Uhr

Lesekreis Mo. 13.04.26, 18:00-20:15 Uhr
Mo. 04.05.26, 18:00-20:15 Uhr
Mo. 01.06.26, 18:00-20:15 Uhr
Mo. 13.07.26, 18:00-20:15 Uhr

Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest

= Dr. Beate Ridzewski

€ 52,20 €/18 Ustd.

Sie lesen gern und viel und haben Spal}
daran, sich mit anderen ,Leseratten” auszut-
auschen? Dann ist dieser Lesekreis genau
das Richtige fir Sie! Hier legen die Teilneh-
menden selbst fest, was sie lesen wollen. In
lockerer Runde werden dann auf3er den Hin-
tergriinden zu Buch und Autor die Eindriicke
und Interpretationen ausgetauscht. Als Vor-
bereitung lesen wir bis zu jedem Termin ein
komplettes Buch. Fir den ersten Termin am
2. Februar 2026 freuen wir uns auf die Be-
sprechung von Rabenfrauen, Anja Jonuleit.
AulBerdem legen wir an diesem Termin den
Lesestoff fir das ganze Semester fest. Bitte
bringen Sie lhre Vorschlage mit!

ﬂute bestellt, morgen
bei uns abholbereit.

Stobern und finden Sie im .""‘
Online-Shop oder im urigen ([ /S
Ambiente: "."

Biicher zum Lernen,
Entdecken, Vertiefen und mehr.

RITTERSCHE

BUCHHANDLUNG

Grandweg Ta - 59494 Soest
Tel. 02921 4641 - mail@rittersche.de
Herzlich willkommen Mobil/WhatsApp: + 49176 62392866
In der dltesten Buch-

handlung der Stadt! Aktuelle Offnungszeiten, Webshop,
Tipps und mehr: www.rittersche.de
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Kulturgeschichte

Die Frau als Mensch. Am Anfang
der Geschichte.
vhs.wissen live

Stolze Huften aus Knochen, Stein, gebrann-
tem Ton.

Wir nennen sie Gottinnen, doch wer oder
was waren sie wirklich?

In Blchern Uber die Steinzeit sehen wir vor-
rangig Manner beim Jagen, Feuerstein
schlagen oder Hohlen bemalen. Die meisten
Menschenbilder aber, die uns von Eiszeit-
menschen selbst hinterlassen wurden, zei-
gen Frauen. Was waren das fiir Gesellschaf-
ten, die sie und ihr Geschlecht so zentral
und ohne Scham darstellten?

Nach Jahren der Recherche kehrt Ulli Lust
zurlick mit ihrem grofl3 angelegten Sachco-
mic uber die Anfange der Kunst und die Be-
deutung der Empathie fir das Uberleben un-
serer Spezies: Rund um die archaisch-weib-
lichen Figurinen entfaltet sich eine vergesse-
ne Welt, in der die Heldenreise Gruppensa-
che war, die nur gemeinsam bestanden wer-
den konnte, von Frauen, Mannern, Kindern
oder auch nichtbinaren Menschen in mitun-
ter reich geschmiuickter Rolle.

Ulli Lust ist eine Osterreichische Comiczeich-
nerin und lllustratorin.

Ihr Comic ,Heute ist der letzte Tag vom Rest
deines Lebens" (avant-verlag) erhielt inter-
national viel Aufmerksamkeit und wurde mit
dem Ignatz Award und dem Los Angeles Ti-
mes Book Award ausgezeichnet.

Ulli Lust zahlt zu den wichtigsten deutsch-
sprachigen Comiczeichner:innen; sie unter-
richtet Zeichnung und Comic an der Hoch-
schule Hannover und hat 2025 den Sach-
buchpreis des Borsenvereins des Deut-
schen Buchhandels erhalten.

In Kooperation mit dem Borsenverein des
Deutschen Buchhandels.

® 26F21006

& Mi. 04.03.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Ulli Lust

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Bitte beachten Sie, dass
auch fur die kostenfreien

Angebote eine Anmeldung
erforderlich ist.

Roma Eterna. Kunst und Kultur im
Rom der Nachkriegszeit: Zwischen
Traumern, Widerstand und Erneue-
rung

vhs.wissen live

Am 4. Juni 1944 wurde Rom von den alliier-
ten Streitkraften befreit, ein entscheidender
Wendepunkt in der Geschichte lItaliens.

Die Stadt wurde zum Symbol der Befreiung
vom faschistischen und nationalsozialisti-
schen Regime und entwickelte sich in kurzer
Zeit zu einem Zentrum des kulturellen Neu-
anfangs.

Rom, iber Jahrhunderte ein Ort der Mythen,
Erinnerung und kinstlerischer Sehnslichte,
wurde nun selbst zum Schauplatz kinstleri-
scher Erneuerung. Zwischen den Trimmern
des Krieges entstanden neue Ausdrucksfor-
men im Film, in der freien und angewandten
Kunst, im Design und im Kunsthandwerk.
Kunstlerinnen und Kiinstler gestalteten nicht
nur ihre Gegenwart, sondern entwarfen
auch ein neues ltalien - mit einer Asthetik,
die Widerstand, Hoffnung und die Sehnsucht
nach Freiheit mit neu entfesselter Kreativitat
vereinte und im Mythos von la dolce vita kul-
minierte.

Der Vortrag geht der Frage nach, wie sich in
freier Kunst, Film, Kunsthandwerk sowie
durch das Inszenieren von Designikonen
wie dem Vespa-Motorroller eine Asthetik von
Lebensgefiihl und Optimismus formierte, die
bis heute nachwirkt und entscheidend unse-



re Wahrnehmung der italienischen Kultur
und Identitat beeinflusst.

Lisa Hockemeyer ist eine deutsche Design-
und Kunsthistorikerin. Sie lehrt Designge-
schichte in Mailand.

Die Veranstaltung wird live aus der Casa di
Goethe in Rom gestreamt und findet in Ko-
operation mit L.I.S.A, dem Wissenschaft-
sportal der Gerda Henkel Stiftung, statt.

e 26F21008

& Mi. 01.04.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Dr. Lisa Hockemeyer

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Benvenuto Cellini. Ein Kiinster-
leben
vhs.wissen live

Durch Goethes Ubersetzung hat die eigene
Lebensbeschreibung des italienischen Gold-
schmieds und Bildhauers Benvenuto Cellini
(1500-1571) zu grosser Aufmerksamkeit und
weiter Verbreitung gefunden.

In ihr schildert dieser sein Leben und Werk
als untrennbar miteinander verwoben und
wird so zum Zeitzeugen einer der vitalsten
Epochen der neuzeitlichen Kunst.

Im Zentrum des Vortrags steht Cellinis spek-
takulare Lebensgeschichte, die nicht nur
Goethe anhaltend fasziniert hat, sondern die
bis heute ein exemplarisches Zeugnis auto-
nomer Kiinstlerexistenz darstellt.

Andreas Beyer lehrte an verschiedenen Uni-
versitaten im In- und Ausland.

2021 wurde er zum Mitglied der Deutschen
Akademie fir Sprache und Dichtung ge-
wahlt.

e 26F21009

8 Do. 02.04.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Prof. em. Dr. Andreas Beyer
€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Kultur, Gestalten , Landerkunde

Die Kelten
vhs.wissen live

In der zweiten Halfte des letzten Jahrtau-
sends v. Chr. pragen Volker die Geschichte
Mittel- und Sideuropas, die ihre griechi-
schen und romischen Nachbarn ,Kelten"
nannten.

Der Vortrag veranschaulicht anhand der
Nachrichten antiker Autoren und den Er-
kenntnissen der modernen Archéologie die
wesentlichen Merkmale der keltischen Kul-
tur, gibt einen Uberblick tber deren Ge-
schichte von den Anfangen bis zur Romani-
sierung und schlief3t mit einem Ausblick auf
das Weiterleben keltischer Kulturelemente
im Mittelalter und in der Neuzeit.

Bernhard Maier lehrt Allgemeine Religions-
wissenschaft und Europaische Religionsge-
schichte an der Universitat Tubingen. Er ist
ausgewiesener Experte fur die Kelten und
hat u.a. die Publikation ,Die Kelten - Ge-
schichte, Sprache und Kultur" verfasst.

® 26F21010

&8 Mi. 29.04.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Prof. Dr. Bernhard Maier

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Cahokia: Eine prakolumbische
indigene Hochkultur in
Nordamerika

vhs.wissen live

Lange ging die historische Forschung von
der These aus, indigene Hochkulturen hatte
es vor der Ankunft der Europaer ausschlief3-
lich in Std- und Mittelamerika gegeben.

Demgegentuber seien nordlich des Rio
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Grande nur nomadisierende Sammler- und
Jagerkulturen vorzufinden gewesen.

Seit den 1990er Jahren hat die archaologi-
sche Forschung dieses einseitige und vorur-
teilsbeladene Bild grindlich revidiert.

Nicht nur im Studwesten der heutigen USA
fanden sich die Relikte fortgeschrittener Zivi-
lisationen, die mit dem mesoamerikanischen
Kulturraum eng verbunden gewesen waren,
sondern auch ostlich des Mississippi, wo
zwischen 1050 und 1250 die Stadt Cahokia
eine umfassende politische, militarische und
religiose Hegemonie auslbte.

Diese erstreckte sich vom Mississippi bis an
die Kiste des Atlantiks und von den GroRRen
Seen bis an den Golf von Mexiko. In diesem
Vortrag soll die Geschichte von Aufstieg und
Fall einer indianischen GroRmacht vor Ko-
lumbus nachgezeichnet werden.

Michael Hochgeschwender lehrt Nordameri-
kanische Kulturgeschichte, Empirische Kul-
turforschung und Kulturanthropologie an der
Ludwig-Maximilians-Universitat Minchen.

e 26F21011

8 Di. 09.06.26, 19:30-21:00 Uhr

Q Zoom

& Prof. Dr. Michael Hochgeschwender
€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Jim Knopf, die Halbdrachen und
die deutsche Geschichte
vhs. wissen live

~Jim Knopf und Lukas der Lokomotivfuhrer*
erschien 1960 und ist bis heute eines der
berlihmtesten deutschen Kinderbticher.
Nicht bekannt war jedoch die langste Zeit,
dass Michael Ende darin zahlreiche histori-
sche Motive und Vorlagen verarbeitete.
2009 ging die Kunsthistorikerin Julia Voss in
ihrem preisgekronten Buch ,Darwins Jim
Knopf* diesen Spuren nach.

In ihrem Vortrag wird sie die Uberraschen-
den Hintergriinde von Jim Knopf beleuchten
und Einblicke in die aktuelle Ausstellung
.Natur und deutsche Geschichte. Glaube,
Biologie, Macht“ geben, die sie am Deut-
schen Historischen Museum in Berlin kura-
tiert hat.

e 26F11002

8 So.01.03.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Prof. Dr. Julia Voss

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Architektur- und Designerpaare:
Zwischen Zusammenarbeit und
Eigenstandigkeit

Von Aino und Alvar Aalto tber Le Corbusier
und Charlotte Perriand bis zu Ray und Char-
les Eames - kreative Paare haben Architek-
tur und Design gepragt. Doch wie funktio-
nierte ihre Zusammenarbeit? Wer bestimm-
te, wer blieb im Schatten? Wir entdecken
Geschichten von Partnerschaften, die Ge-
staltungswelten verandert haben.

Nicole Klemens, M.A.

Kunsthistorikerin, Dozentin und Kunstver-
mittlerin in verschiedenen Museen

e 26F20014

8 Di. 21.04.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Die Stadt als Biihne: Urbanes
Leben und Inszenierung

Ob im antiken Theater, auf barocken Platzen
oder in modernen Metropolen - Stadte in-
szenieren Gemeinschaft, Macht und Identi-
tat. Wie pragt Architektur das Miteinander im
offentlichen Raum?

Nicole Klemens, M.A.

Kunsthistorikerin, Dozentin und Kunstver-
mittlerin in verschiedenen Museen

e 26F20017

8 Di. 26.05.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Bdblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.



Warum Kunst? Theorie(n) der
Asthetik

Von Aristoteles Uber Kant bis zu Adorno und
Bourriaud - Theorien Uber Kunst spiegeln,
wie Gesellschaft Uber Schoénheit, Sinn und
Zweck von Kunst nachdenkt. Wir gehen den
Fragen nach: Was macht etwas zu Kunst?
Wer entscheidet lber Bedeutung und Wert?
Und wie verandern sich diese Perspektiven
im digitalen Zeitalter?

Nicole Klemens, M.A.

Kunsthistorikerin, Dozentin und Kunstver-
mittlerin in verschiedenen Museen

e 26F20019

# Di. 23.06.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebihrenfrei / 1,33 Ustd.

Hip-Hop — Kreativitat, Postkolonia-
lismus und Konstruktion von
Geschlechtern

Deutschem Hip-Hop und vor allem deut-
schem Rap wird oft eine Uberbetonung toxi-
scher Mannlichkeit nachgesagt. Warum ist
das so? Koloniale Erfahrungen und postko-
loniale Strukturen spielen dabei eine wichti-
ge Rolle, nicht nur im US-amerikanischen
Rap, sondern gerade auch im deutschen
Rap. Vorurteile und Stereotypen, die der
Uberlegenheitskonstruktion der Kolonisato-
ren gedient haben, werden nach wie vor re-
produziert. Warum passiert das und was fir
einen Zweck erfullt das gerade im deut-
schen Rap? Diese Fragen sollen im Vortrag

Kultur, Gestalten , Landerkunde

geklart werden.

David Ratzel Sozialarbeiter, Erziehungswis-
senschaftler und Doktorand

e 26F20073

& Di. 12.05.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebihrenfrei / 1,33 Ustd.

Zwischen Schock und Schonheit:
Die Geburt der Abstraktion

1910 malt Kandinsky das erste abstrakte
Bild - ein Skandal. Abstrakte Kunst bedeute-
te, auf Gegenstandlichkeit zu verzichten und
neue Ausdrucksformen zu erfinden. Warum
faszinierte und provozierte Abstraktion glei-
chermafien?

Nicole Klemens, M.A.
Kunsthistorikerin, Dozentin und Kunstver-
mittlerin in verschiedenen Museen

e 26F20074

8 Di. 30.06.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ geblihrenfrei / 1,33 Ustd.

Zwischen Werkstatt und Wohnzim-
mer. Design als Kulturgeschichte

Design pragt unseren Alltag - ob Mdbel, Ty-
pografie oder Mode. Von Bauhaus bis IKEA:
Wir fragen, wie Design gesellschaftliche Ent-
wicklungen widerspiegelt und warum All-
tagsgegenstande Kulturgeschichte schrei-
ben.

Nicole Klemens, M.A.

Kunsthistorikerin, Dozentin und Kunstver-
mittlerin in verschiedenen Museen

e 26F20075

8 Di. 03.03.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.
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Surrealismus: Traume, Mythen und
das Unbewusste

Die Surrealisten suchten Zugang zum
Traumhaften, Mythischen und Verdrangten.
Von Dali bis Tanguy:

Wie verbinden sich psychologische Theori-
en, Poesie und bildende Kunst?

Nicole Klemens, M.A. Kunsthistorikerin, Do-
zentin und Kunstvermittlerin in verschiede-
nen Museen

e 26F20076

8 Di. 19.05.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Landerkunde

Vortrag: Einmal um die Welt

In diesem Vortrag gebe ich Einblicke in mei-
ne zweijahrige Weltreise und erzahle, wie es
ist, als Backpackerin, Housesitterin und digi-
tale Nomadin unterwegs zu sein. Ich berich-
te von meinen Erfahrungen in Mittel- und
Slidamerika, in Sudostasien sowie Australi-
en und Neuseeland. Mit Fotos, personlichen
Geschichten und ehrlichen Learnings zeige
ich, wie sich Reisen anflhlt von Hostels,
Bussen und Grenzlbergangen bis zu Vanli-
fe, Arbeiten unterwegs und kulturellen Aha-
Momenten. Zusatzlich teile ich praktische
Tipps aus meiner eigenen Reiseplanung, zu
Budget, Routen, Sicherheit, Packliste und
Alltag als digitale Nomadin. Der Vortrag rich-
tet sich an alle, die sich fir alternative Rei-
seformen interessieren oder selbst eine gro-
Rere Reise oder Workation planen mdchten.

® 26F20090

8 Fr. 08.05.26, 18:30-20:00 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Janine Kohls

€ 14,21 € /2 Ustd.

Improvisationstheater

Improvisationstheater fir Erwachsene mit
und ohne Vorerfahrung.

Machen Sie Urlaub vom ,Alltagsselbst’ und
lernen Sie Ubungen kennen, die lhre Kreati-
vitdat und Spontaneitat fordern und Sie zu
Handlungen ermutigen, die Sie sich viel-
leicht bisher nicht zugetraut haben. Denn ei-
nes der letzten Abenteuer der Menschheit ist
die Begegnung mit seinem inneren Schwei-
nehund. In den gespielten Szenen kdnnen
Sie sich fallen lassen, sich ausprobieren,
sich (neu) entdecken und sich zum Lachen
bringen. Aber Vorsicht! Improvisationsthea-
ter macht suchtig, denn es wirkt wie eine
Droge, die Mut macht!

® 26F20127

8 ab Do. 26.02.26, 19:30-21:00 Uhr, 10x
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest

& Walter Honig

€ 70,00 €/20 Ustd.



Impro-ART: Theaterspielen macht
selbstbewusst

Wenn man sich selbst besser verstehen
mochte und offen ist fir neue Erfahrungen,
dann sind die Ubungen in diesem Erlebnis-
Workshop sehr hilfreich. Finden Sie zu-
nachst heraus, was Achtsamkeit, Atemtech-
niken, Emotionen, Kérperhaltung, Mimik und
lhre Stimme mit Improvisationstheater zur
Personlichkeitsentwicklung zu tun haben.
Starken Sie im Rollenspiel Ihr Selbstwertge-
fuhl und fordern Sie gleichzeitig Ihre Teamfa-
higkeit und Soziale Kompetenz. Werden Sie
zum Regisseur lhres eigenen Lebens und
bestimmen Sie selbst, welche Rolle Sie
kinftig mehr und welche Sie weniger oft
spielen wollen.

® 26F20129

8 Sa. 14.03.26, 10:00-17:00 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Walter Honig

€ 28,00€/9,33 Ustd.

Jeder auf seine Art - Das ganze
Leben ist ein Theater

Wir beginnen gemeinsam mit Satz fir Satz-
Geschichten zu verschiedenen Themen.
Ganz egal ob Drama, Komddie, Krimi oder
eine Liebesgeschichte. Dann entscheiden
wir uns fir ein Thema und schreiben zusam-
men das Skript fir unser Bihnenstiick, su-
chen dazu vielleicht sogar eine passende
Musik aus, verteilen die Rollen und dann
fangen wir an zu proben. Das Ziel ist eine
szenische Erzahlung zu der nicht nur Thea-
ter gespielt wird, sondern auch gerne gesun-

Kultur, Gestalten , Landerkunde

gen und getanzt werden kann. Man muss
weder Schauspieltalent noch Bihnenerfah-
rung haben, das Einzige, was zahlt ist, dass
Sie etwas Neues erleben wollen.

® 26F20130

8 Sa. 18.04.26, 10:00-17:00 Uhr

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

€ 28,00€/8 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 daflir 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
zligiges bzw. auch schrittweises Arbeiten
notwendig.

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

Wichtig/Achtung:

Im Kurs wird mit geféhrlichen 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 (kalte-
rer Raum durch offene/gekippte Fenster und
mogliche bleibende Flecken).

Das komplette Material wird zum Selbstkos-
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tenpreis zur Verfligung gestellt.
Der Preis pro Teilnehmenden liegt bei ca.
14,00 € - 18,00 €

e 26F20001

& Fr. 12.06.26, 18:00-21:00 Uhr

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

& Heike Brommelhaus

€ 31,54 € (zzgl .Materialkosten) / 4 Ustd.

Handlettering Workshop

Die Zeichenkunst der schonen Buchstaben
und Worte in einem Workshop.

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

Lettern Sie z.B. Geschenkanhanger, Gruf3-
karten, Bilder mit Zitaten oder persdnlichen
Widmungen.

Den richtigen Einsatz von verschiedenen
Zeichenmaterialien, Stiften und Farben ler-
nen Sie ganz nebenbei, ebenso wie wichtige
Basics und kleine Tricks. Dazu gibt es prak-
tische Ubungen und Einblicke in verschiede-
ne Schriftarten, Schmuckelemente und Ver-
zierungen.

Bitte mitbringen: Zeichenpapier A4, Bleistift,
Radiergummi, Anspitzer, Lineal.

Wenn vorhanden, gerne auch Handlettering-
material, Stifte oder Fineliner; die Kurslei-
tung verfligt jedoch Uber eine grofe Materi-
alvielfalt.

Kopien und Materialumlage 5,00 €.

® 26F20012

8 Fr. 06.03.26, 17:00-21:00 Uhr

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

& Heike Brommelhaus

€ 36,80€ /5 Ustd.

Heilsames, intuitives Malen

Finde dein Gleichgewicht auf dem Papier.

In diesem kreativen Angebot beschaftigen
wir uns malerisch mit dem Spannungsfeld
zwischen Anspannung und Entspannung.
Wir arbeiten in mehreren Etappen: Zuerst
warmen wir uns mit einem Malspiel auf,
dann wenden wir uns dem eigenen Projekt
zu und erschaffen Raume auf dem Papier.
Das heilsame, intuitive Malen vermittelt kei-
ne Techniken. Es lebt aus dem Moment des
Seins im Tun.

e 26F20105

8 Sa. 14.02.26, 14:30-16:45 Uhr

Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Ines Dewald

€ 15,00 €/3 Ustd.

® 26F20106

8 Sa. 14.03.26, 14:30-16:45 Uhr

Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Ines Dewald

€ 15,00 €/ 3 Ustd.

Winterlandschaft in Aquarell
Aquarellmalkurs

Einen Tag beschaftigen wir uns mit Land-
schaften, versuchen die Stimmung in dieser
Jahreszeit einzufangen. Der Februar ist ein
Wintermonat. Meistens ist die Landschaft
mit Schnee bedeckt und die Kalte ist bestan-
dig, oder es kann grau oder nebelig sein.
Bilder von bekannten Malern dienen als Vor-
lage.

Der Kurs ist fur alle mit Vorkenntnissen und
fir Fortgeschrittene geeignet.

Material wird nicht gestellt.



® 26F20513

8 Sa. 07.02.26, 10:00-16:00 Uhr

Q Museum Wilhelm Morgner, Thomastr. 1,
Soest

& Susanne Hohaus

€ 50,00 €/8 Ustd.

e 26F20514

8 Sa. 13.06.26, 10:00-16:00 Uhr

Q Museum Wilhelm Morgner, Thomastr. 1,
Soest

& Susanne Hohaus

€ 50,00 € /8 Ustd.

Kunst im Ohr - Ein Livestream fiir
alle Sinne
vhs.wissen live

Von Minchen nach Hamburg - vom Muse-
um zu lhnen!

Seien Sie dabei, wenn sich drei Freund/-in-
nen der Kunst zusammenfinden und Uber
bedeutende Kunstwerke aus der Neuen
Pinakothek in Minchen und aus der Ham-
burger Kunsthalle austauschen.

Bitte legen Sie ein paar Utensilien bereit.
Damit laden wir Sie ein, Oberflachen und
Materialien zu ertasten und den Geruchs-
sinn zu aktivieren.

Horen Sie unserer anregenden Unterhaltung
nicht nur zu, sondern schmecken, riechen
und splren Sie mit uns die Kunst. Lassen
Sie sich darauf ein, Kunst mit allen Sinnen
zu erfahren.

In der ersten Folge beschaftigen wir uns mit
zwei Spitzenwerken des franzdsischen Ma-
lers Edouard Manet (1832 - 1883): Der ,Na-
na“ von 1877 in der Hamburger Kunsthalle
und ,Le Déjeuner®, einem Highlight der Neu-
en Pinakothek in Minchen aus dem Jahr
1868.

Halten Sie Zitrone und ein wenig frisches
Kaffeepulver, einen Lippenstift, Schminkpin-
sel oder Taschenspiegel bereit.

In Kooperation mit der Neuen Pinakothek in
Munchen und der Hamburger Kunsthalle.

Kultur, Gestalten , Landerkunde

e 26F21007

& Mi. 11.03.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& N.N

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Gestalten, Handarbeit

Schnupperkurs Stricken und
Hakeln

Dieser Kurs richtet sich an alle, Anfanger/-in-
nen sowie Fortgeschrittene, die in gut ge-
launter Runde ihrem Hobby, dem Stricken
und /oder Hakeln nachgehen mdéchten. Es
werden alle Grundbegriffe vermittelt und ge-
Ubt. Auch erfahrene ,Handwerkende', die in
netter Gesellschaft Anregungen sammeln
oder sich bei speziellen Fragen helfen las-
sen mochten, sind herzlich willkommen. Wir
wollen unserer Kreativitat freien Lauf lassen,
unsere eigene und individuelle Mode ent-
werfen und in Handarbeit entstehen lassen.

Auch das Hakeln kleiner Figuren u.a. (Ami-
gurumi) kann gern ausprobiert werden.

An diesen 9 Abenden haben Neulinge dabei
die gute Gelegenheit ,heraus zu finden, ob
Stricken und/oder Hakeln das richtige Hobby
fur sie ist.

Bitte, falls vorhanden, Wollreste und passen-
de Strick- und Hakelnadeln mitbringen.

e 26F12201

8 ab Di. 19.05.26, 19:00-21:15 Uhr, 9x
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Anke Altenhoff

€ 78,30 €/27 Ustd.
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Néhen 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 arbeiten alle Teilnehmenden im eige-
nen Tempo. Aktuelle Stoffe stehen in grof3er
Auswahl zur Verfligung. Die Materialkosten
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 26F12202

@ ab Fr. 06.02.26, 19:00-21:15 Uhr, 5x

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 63,60 € (zzgl. Materialkosten) / 15 Ustd.

Nahen und Zuschneiden

Dieser Kurs ist fur ungelbte Teilnehmende
genauso geeignet wie fur gelbte. Nach je-
weiligem Kenntnisstand erweitern Sie |hre
Fahigkeiten beim Zuschneiden und Nahen
individueller Projekte. Sie erhalten fachkun-
digen Rat und Unterstltzung bei der Umset-
zung lhrer Nahprojekte fur neue Schnitte,
Upcycling (z.B. das Aufhibschen von Lieb-
lingsstiicken), Dekoideen oder Anderungen.
Zudem besteht die Moglichkeit, 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 funktionstlichtige Nah-
maschine (mit Anleitung), Stoff, Schnittmus-
ter, Kopierpapier, Nahgarn, Scheren, Steck-
nadeln, Maflband und Baumwollstoffreste

fur Nahproben. Gegen eine Geblhr von
10,00 € kann auch eine Maschine ausgelie-
hen werden. Bitte bei der Anmeldung ange-
ben.

e 26F12204

8 ab Do. 23.04.26, 18:15-20:30 Uhr, 9x

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

=& Andrea Feldmann

€ 84,00€ /27 Ustd.

Skulpturen im Wandel: Vom Go6t-
terbild zur Street Art

Von antiken Marmorstatuen Uber barocke
Brunnen bis zu zeitgendssischer Street Art -
Skulpturen im o6ffentlichen Raum sind Spie-
gel gesellschaftlicher Werte. Welche Bot-
schaften transportieren sie heute?

Nicole Klemens, M.A.
Kunsthistorikerin, Dozentin und Kunstver-
mittlerin in verschiedenen Museen

e 26F20070

8 Di. 10.03.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Designerinnen im Aufbruch: Von
der ,Neuen Frau“ zu modernen
Gestalterinnen

Die 1920er Jahre brachten Frauen neue
Freiheiten - sichtbar in Mode, Mdébeln und
Typografie. Designerinnen wie Marianne
Brandt oder Sonia Delaunay pragten das
Bild der ,Neuen Frau“ entscheidend. Doch
ihre Entwirfe wurden oft unterschatzt oder
mannlichen Kollegen zugeschrieben. Wir
fragen: Wie veranderten Frauen die Desi-
gngeschichte - und welche Spuren ziehen
sich von den Avantgarden der Moderne bis
zu zeitgendssischen Gestalterinnen?

Nicole Klemens, M.A.
Kunsthistorikerin, Dozentin und Kunstver-
mittlerin in verschiedenen Museen



e 26F20071

8 Di. 17.03.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Stadte, die Geschichte machen:
Von Athen bis New York

Manche Stadte sind mehr als nur Orte - sie
sind Symbole fur ganze Epochen. Athen
steht fUir Demokratie, Florenz fiir die Re-
naissance, Paris flr die Moderne, Berlin flr
Briiche und Neubeginn, New York flr Avant-
garde und Geschwindigkeit. Wir fragen: Wie
pragen Stadte Geschichte - und wie insze-
nieren sie sich selbst als Weltbiihne?

Nicole Klemens, M.A.
Kunsthistorikerin, Dozentin und Kunstver-
mittlerin in verschiedenen Museen

e 26F20072

8 Di. 05.05.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ geblihrenfrei / 1,33 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 ausfiihrlich erlau-
tert, Schritt flir Schritt gezeigt und gemein-
sam erarbeitet.

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

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

Kultur, Gestalten , Landerkunde

® 26F20115

8 Sa. 21.03.26, 15:00-18:00 Uhr

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

€ 20,00 € (zzgl. Materialkosten) /4 Ustd.

Goldschmiedewerkstatt

Workshop zur Einfiihrung in die Gold-
schmiedekunst fiir Teilnehmende mit und
ohne Vorkenntnisse

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, Punzie-
ren, Schmirgeln, Polieren, Ziselieren u. v. m.
In diesem Kompaktkurs werden Sie in 4
Zeitstunden ein eigenes Schmuckstick
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 Einflhrung 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.
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Fir Gruppen ab 10 Teilnehmer konnen Sie
mit der VHS flexible Termine vereinbaren.
Die individuellen Materialkosten (in Silber
zwischen 40-80 €)

sowie eine Werkzeugumlage von 10 € sind
direkt am Kursende bar oder per Karte zu
begleichen.

® 26F20615

® Di. 09.06.26, 17:00-21:00 Uhr

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

& Katja Osterhoff-Genz

€ 62,50 € (zzgl. Materialkosten) / 5 Ustd.

Haarkrédnze aus Trockenblumen —
Kreativworkshop

In diesem Workshop entsteht ein individuel-
ler Haarkranz aus Trockenblumen - ideal fur
Hochzeiten, Junggesellinnenabschiede,
Kommunionen, Feste oder als handgefertig-
tes Geschenk.

Vermittelt werden einfache Bindetechniken,
erganzt durch eine groRe Auswahl an hoch-
wertigen Trockenblumen sowie zahlreiche
Ideen und Anregungen fir die kreative Ge-
staltung.

Die gefertigten Kranze sind langlebig, nach-
haltig und dekorativ.

Fir das leibliche Wohl ist gesorgt.

Y ]
o

Zum Abschluss wird der fertige Haarkranz
sorgfaltig in einer passenden Box verpackt
und kann anschlieRend mitgenommen wer-
den.

Die Materialkosten variieren je nach Ver-
brauch und liegen zwischen 20,00 und
30,00 Euro, die direkt vor Ort an die Kurslei-
tung zu zahlen sind.

® 26F20620

8 Sa. 18.04.26, 14:00-18:00 Uhr

Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest

& Jelena Stanko

€ 33,75 € (zzgl. Materialkosten) / 5 Ustd.

Wolle spinnen fiir Fortgeschrittene

Wolle spinnen am Spinnrad macht Spal3,
wirkt beruhigend und kann entspannen. Die-
ser Kurs wendet sich an alle Spinner und
Spinnerinnen, die in am Spinnrad Wolle ver-
spinnen mochten. Wir tauschen uns aus und
zeigen, dass diese Techniken auch in unse-
re Zeit gehoren.

Bitte Spinnrad und vorhandene Fasern mit-
bringen.

Sollten Sie kein eigenes Spinnrad haben
kénnen Sie gerne eines leihen.

Bitte bei der Anmeldung angeben.

e 26F20903

& ab Fr. 20.02.26, 17:00-19:15 Uhr, 5x
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest

& Dorthe Heinz

€ 75,00€/15 Ustd.

DIY : Hooki-Hooki- die neue Art zu
kniipfen

Nach kurzer Einweisung in die einfache und
schnell erlernbare Technik des Knupfens,
starten wir mit der Umsetzung moderner Ho-
me Textilien. Wandbehange und Kissen wer-
den auf zeitgemale Art in aktuellen Farben
interpretiert. Dafiir benutzen Sie entweder
fertige Modellvorlagen oder Sie lassen |hrer
Kreativitat freien Lauf und lassen sich von
den Farben inspirieren.

Die Materialkosten von 20 Euro beinhalten
das komplette Knlpfmaterial, Stramin,
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Knipfhaken, Tape und Rundstébe und sind
an die Dozentin zu entrichten.

® 26F20906

8 ab Mi. 04.02.26, 19:00-21:15 Uhr, 4x

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

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 79,35 € (zzgl. Materialkosten) / 12 Ustd.
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Gesundheitsbildung

Kochkurse

Entspannung, Selbsterfahrung, Yoga
Gymnastik, Bewegung

Programmbereichsleitung:

Iwona Lehmann
Telefon: 02921 103-1304
E-Mail: i.lehmann@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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Resilienz (er)leben - Stark wie ein
Fels in der Brandung

Sie moéchten mehr Freude und Leichtigkeit
in lhr Leben bringen? Resilienz heilt 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 fir ein gelin-
gendes Miteinander sind.

26F30128
8 Sa.21.02.26, 10:00-17:00 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Walter Honig
€ 28,00 €/ 8 Ustd.

Bildungsurlaub: Fasten, Wandern
und Achtsamkeit

Fasten, Wandern, Achtsamkeit - Bil-
dungsurlaub im Heinrich Liibke Haus am
Mohnesee

s. Kapitel Bildungsurlaub

26F30916
& Mo. 02.03.26, 09:00-16:00 Uhr
Di. 03.03.26, 09:00-16:00 Uhr
Mi. 04.03.26, 09:00-16:00 Uhr
Do. 05.03.26, 09:00-16:00 Uhr
Fr. 06.03.26, 09:00-16:00 Uhr
Q Heinrich Liibke Haus, Zur Hude 9, Mdh-
nesee Glnne
& Andrea Spilker
€ 360,18 €/ 40 Ustd.

Vortrag: Hashimoto und Erndahrung
Wenn die Schilddriise erkrankt
(online)

10-15 Millionen Menschen leiden in
Deutschland an einer Autoimmunerkrankung
- und es werden immer mehr! Etwa jede/r
Zehnte in Deutschland erkrankt an einer Ha-
shimoto-Thyreoiditis. Aufgrund ihrer vielfalti-
gen unspezifischen Symptome bleibt sie oft
lange unentdeckt, sodass die Dunkelziffer
entsprechend hoch sein dirfte. Wird eine
Hashimoto-Thyreoiditis diagnostiziert, erfolgt
in der Regel die lebenslange Verordnung ei-
nes Schilddriisenhormons. Viele Betroffene
fuhlen sich "trotz normaler Laborwerte" nicht
mehr so vital und belastbar oder leiden unter
Stimmungs- und Gewichtsschwankungen,
Konzentrationsstérungen, Infektanfalligkeit
und anderen Begleiterscheinungen. Ande-
rungen in der Ernahrung und im Lebensstil
kdnnen Abhilfe schaffen.

Sie erhalten umfangreiche Informationen,
wie Sie lhre Symptome lindern und Einfluss
auf |hr Wohlbefinden nehmen kénnen und
auf welche Nahrstoffzufuhr Sie besonders
achten sollten.

Auch wenn dieser Vortrag sich in erster Linie
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an Hashimoto-Patient/-innen richtet: Der Ur-
sprung der meisten Autoimmunkrankheiten
ist sehr ahnlich - so profitieren Sie von die-
sen Informationen auch, wenn Sie an einer
anderen Autoimmunkrankheit leiden.

Die Dozentin ist Erndhrungs- und Vitamin D-
Beraterin und selbst von Autoimmunkrank-
heiten betroffen.

In Kooperation mit den Volkshochschulen
Menden-Hemer-Balve,  Arnsberg/Sundern
und Werl-Wickede-Ense.

26F30064
8 Do. 05.03.26, 18:00-20:15 Uhr
Q online
& Dagmar Lehmkuhl
€ 12,00 €/3 Ustd.

Vortrag: Chronische Erschopfung -
Auf Warnsignale des Korpers
achten (online)

Energie wird fur jeden einzelnen Vorgang im
Kérper bendtigt. Haben wir zu wenig davon,
leiden wir unter anhaltender Mdudigkeit,
Kraftlosigkeit, fehlendem Antrieb, Konzentra-
tionsstérungen und haben oft Schwierigkei-
ten, unseren Alltag zu bewaltigen. Je nach
Krankheitsbild spricht man von Burn Out,
chronischer Erschopfung, Fatigue oder De-
pression- eine Abgrenzung der Diagnosen
ist oftmals schwierig.

Mudigkeit und Erschépfung sind Warnsigna-
le lhres Korpers, dass etwas aus dem
Gleichgewicht geraten ist, wie ein Warn-
lampchen in lhrem Auto, wenn der Olstand
zu niedrig ist.

In diesem Vortrag geht es um:

Maogliche Ausléser und Ursachen der Er-
schopfung

Untersuchungsmoglichkeiten

Erndhrung und Mikronahrstoff-Versorgung
Stressfaktoren

Zellgesundheit

Teilnehmende erhalten umfangreiche Infor-
mationen, wie sie selbst Ihre Gesundheit po-
sitiv beeinflussen und sich mit mehr Energie
versorgen kdnnen.

Die Dozentin ist Ernahrungs- und Vitamin D-
Beraterin und selbst von Autoimmunkrank-

heiten betroffen.

In Kooperation mit den Volkshochschulen
Menden-Hemer-Balve,  Arnsberg/Sundern
und Werl-Wickede-Ense.

26F30065
8 Do. 26.03.26, 18:00-20:15 Uhr
Q online
& Dagmar Lehmkuhl
€ 12,00 € /3 Ustd.

Vortrag: Darm und Psyche -
Wie sich Bauch und Psyche
beeinflussen

Der Darm hat eine zentrale Bedeutung fur
die Gesundheit des gesamten Korpers und -
auch fir 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
Bauchgefuhl uns nicht tduscht. Wir sprechen
Uber die Auswirkungen von Lebensstil und
Stress auf die Gesundheit des Darmes so-
wie 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.
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26F30606
& Mo. 20.04.26, 19:00-20:30 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Dr. Maria Plitt-Becker
€ 13,90 €/2 Ustd.

Vortrag: Endometriose -
Eine haufige, aber oft unerkannte
Erkrankung

Endometriose ist eine der haufigsten gyna-
kologischen Erkrankungen, von der etwa

10 % der Frauen im gebarfahigen Alter be-
troffen sind. Sie tritt auf, wenn Gewebe, das
der Gebarmutterschleimhaut &hnelt, aul3er-
halb der Gebarmutter wachst - beispielswei-
se an den Eierstocken, Eileitern, der Blase
oder im Darm. Dieses Gewebe verhalt sich
ahnlich wie die Gebarmutterschleimhaut: Es
baut sich wahrend des Zyklus auf, blutet bei
der Menstruation ab, kann jedoch nicht ab-
flieRen. Das fuhrt haufig zu Entzindungen,
Schmerzen und Narbenbildung.

Trotz ihrer Haufigkeit wird Endometriose oft
spat oder gar nicht erkannt. Viele Betroffene
kampfen jahrelang mit Beschwerden, die als
~,hormale Regelschmerzen“ abgetan werden.
Doch starke Schmerzen wahrend der Men-
struation oder im Alltag sind nicht normal -
und es gibt Behandlungsmaoglichkeiten, die
helfen kdnnen.

Der Referent ist Chefarzt der Frauenklinik
am St. Franziskus- Hospital in Ahlen.

26F30607
& Mi. 18.03.26, 17:00-18:30 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Dr. med. Riidiger Langenberg
€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Vortrag: Harninkontinenz der Frau -
Aktuelles Wissen zu Ursache und
Behandlung

Wir laden sie herzlich zu unserem informati-
ven Vortrag Uber das oft tabuisierte Thema
der weiblichen Harninkontinenz ein. Harnin-
kontinenz betrifft in Deutschland tber 7 Mil-
lionen Frauen. Diese kann durch Aufklarung
und geeignete Therapien behandelt werden.

In diesem Vortrag werden wir die Entste-
hung der Harninkontinenz beleuchten und
die verschiedenen Formen, wie die Belas-
tungs-, Drang- und Mischinkontinenz vor-
stellen. Sie erfahren, welche Faktoren zur
Entwicklung dieser Beschwerden beitragen
kénnen und wie Sie diese teilweise vorbeu-
gen konnen.

Dariiber hinaus werden wir die aktuellen
Therapiemdglichkeiten diskutieren, von kon-
servativen Ansatzen bis hin zu medikamen-
tésen und chirurgischen Optionen. Ziel ist
es, lhnen wertvolle Informationen an die
Hand zu geben, um das Thema Harninkonti-
nenz offen anzusprechen und Ldsungen zu
finden.

Der Referent ist Chefarzt der Frauenklinik
am St. Franziskus- Hospital in Ahlen.

26F30608
B Mi. 22.04.26, 17:00-18:30 Uhr
Q Kikelhaus, Ndttenstr. 29, Soest
& Dr. med. Riidiger Langenberg
€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Vortrag: Gelenkarthrose - Praven-
tion, Diagnostik und Therapie

Die Volkskrankheit Arthrose betrifft Men-
schen jeden Alters und kann mit erheblichen
Schmerzen und Beeintrachtigungen im All-
tag einhergehen. Wie erkennen Sie frihzei-
tig die Symptome, die auf die Notwendigkeit
eines neuen Gelenks hinweisen? Welche
Schritte sind auf dem Weg zu einem neuen,
schmerzfreien Gelenk zu erwarten? Erfah-
ren Sie aufschlussreiche Antworten und
wertvolle Tipps, um lhre Lebensqualitat
nachhaltig zu verbessern.

Zudem bietet dieser Vortragsabend einen
Blick auf notwendige Kooperationen und
Netzwerke im Gesundheitswesen, insbeson-
dere mit Rehakliniken, Physiopraxen und
hauslicher Unterstitzung, um eine ganzheit-
liche Betreuung und optimale Genesung zu
gewahrleisten.

Der Referent Dr. Klotz ist Chefarzt der Or-
thopadie und Unfallchirurgie am Marienkran-
kenhaus Soest und ausgewiesener Experte
auf dem Gebiet.
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26F30613
& Mi. 04.03.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
=& Dr. Matthias Klotz
€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

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

s. Kapitel
Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

26F10117
& Mi. 11.02.26, 19:00-20:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Dr. Julia Ingwald
€ 10,35€ /2 Ustd.

Vortrag: Einfiihrung in das Fasten
nach Buchinger

Fasten ist eine jahrtausendealte Tradition
und hatte damals wie auch heute zum Ziel,
die Selbstheilungskrafte des Menschen zu
aktivieren. Viele Menschen haben Respekt
vor einer langeren Zeit mit stark reduzierter
Zufuhr von Lebensmitteln, doch die meisten
sind anschlief’end von den positiven Effek-
ten auf die Gesundheit Uberrascht und uber-
zeugt.

An diesem Abend stellt der Referent das
"Fasten fur Gesunde" (nach der Methodik
dem Heilfasten nach Buchinger) vor, das
nicht unter arztlicher Aufsicht durchgefihrt
wird, sondern durch einen gepruften Fasten-
leiter begleitet in eigener Verantwortung
oder auch in Eigenregie zuhause. Ebenso
gibt es Informationen zu anderen Fastenfor-
men und den Auswirkungen des Fastens auf
Korper, Geist und Seele.

AnschlieRend besteht die Moglichkeit sich
fir eine Fastenwoche bei der VHS, begleitet
durch den Referenten, zu informieren und
bei Interesse anzumelden.

26F30650
8 Do. 26.02.26, 19:00-20:30 Uhr
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Christian Buchweitz
€ 11,80 €/2 Ustd.

Begleitetes Fasten nach Buchinger

Dieser Kurs unterstiitzt Sie, in neun Tagen
das Fasten nach Buchinger durchzufihren
und richtet sich explizit an gesunde Men-
schen, die das Fasten in Eigenverantwor-
tung durchfuhren.

Der Referent Christian Buchweitz ist ausge-
bildeter Fastenleiter und begleitet Sie durch
die verschiedenen Fastenphasen und die
neuntagige Fastenzeit. Vor Kursstart erhal-
ten Sie bereits Informationen zum Fasten-
start und den notwendigen Vorbereitungen.

26F30651
B ab 19.03.26, 18:30-20:00 Uhr, 3x
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Christian Buchweitz
€ 34,50 €/6 Ustd.

)

Workshop Teil I: Korperwerkstatt

In diesem zweiteiligen Workshop werden
Ansatze und praktische Werkzeuge vermit-
telt, die eine nachhaltige Veranderung des
Lebensstils zur Gewichtsreduktion unterstut-
zen. Der Fokus liegt auf alltagstauglichen
Strategien statt auf kurzfristigen Diatplanen.
Die Teilnehmenden erhalten Impulse, ge-
sundheitsfordernde Gewohnheiten zu entwi-
ckeln und in ihren Alltag zu integrieren. Die
Kursleitung verfigt tber langjahrige Erfah-
rung im Bereich Adipositas und Gewichts-
management.

Dieser Termin ist zusammen mit "Workshop
Teil II: Korperwerkstatt (Kursnr 26F30906)
am 27.03. buchbar.



$00000000000000000000000000000000000000000000000 000000000000 NNNNINES BEBS OO

26F30905
8 Fr. 27.02.26, 18:00-20:15 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Susanne Benzin
€ 14,49 € /3 Ustd.

Workshop Teil Il: Kérperwerkstatt

Der zweite Teil vertieft die Themen Ernah-
rung, Bewegung und Achtsamkeit im Zu-
sammenhang mit Adipositas. Dabei werden
Strategien vorgestellt, wie eine langfristige
Gewichtsreduktion gelingen und im Alltag
stabil gehalten werden kann. Im Mittelpunkt
stehen Wege, den Lebensstil Schritt flr
Schritt zu verandern und langfristig gesunde
Gewohnheiten zu entwickeln.

Dieser Termin ist zusammen mit "Workshop:
Korperwerkstatt (Kursnr 26F30905) am
27.02. buchbar.

26F30906
8 Fr. 27.03.26, 18:00-20:15 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Susanne Benzin
€ 14,49 €/3 Ustd.

Vortrag: Chronische Atemwegser-
krankungen (online)

Chronische Atemwegserkrankungen geho-
ren zu den Volkskrankheiten. Die betroffe-
nen sind oft in ihrer Lebensqualitat stark ein-
geschrankt. Beim Asthma bronchiale besteht
oft eine Allergie, hier wurden in den letzten
Jahren neue Therapien entwickelt, so dass
bei den meisten Betroffenen ein guter The-
rapieerfolg erreicht werden kann. Die Chro-
nisch obstruktive Lungenkrankheit (COPD)
ist die Folge des Rauchens, auch Umwelt-
einflisse spielen hier eine Rolle. Grundpfei-
ler der Therapie bilden die Einatmung von
Medikamenten, die Aufrechterhaltung der
korperlichen Leistungsfahigkeit und natirlich
das Beenden des Rauchens.

Prof. Dr. med. Dr. rer. nat. Robert Bals
Direktor der Klinik flr Innere Medizin V,
Pneumologie, Allergologie, Beatmungsmedi-
zin, Universitatsklinikum des Saarlandes

26F30070

8 Do. 26.02.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Bitte beachten Sie, dass
auch fur kostenfreie

Angebote eine Anmeldung
erforderlich ist.

Vortrag: Reflux - Diagnose und
Therapie (online)

Bei der Refluxerkrankung flieRt Mageninhalt
in die Speiserdhre zuriick - und zwar nicht
nur gelegentlich, sondern in krankhaft ge-
steigerter Haufigkeit. Typische Symptome
sind Sodbrennen, saures Aufstollen sowie
Brennen und Schmerzen hinter dem Brust-
bein. In Deutschland sind Uber 8 Millionen
Patientinnen und Patienten davon betroffen.
In dem Vortrag werden die Diagnose- und
Therapiemdglichkeiten dieser weitverbreite-
ten Erkrankung vorgestellt.

Prof. Dr. med. Alexander Hann
Stellvertretende Leitung Gastroenterologie,
Professur fiir Digitale Transformation in der
Gastroenterologie, Universitatsklinikum
Wirzburg

26F30071
8 Do. 05.03.26, 19:00-20:00 Uhr
Q online
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.
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Vortrag: Tinnitus (online)

Beim Tinnitus leidet der Patient unter stéandi-
gen Ohrgerauschen unterschiedlicher Laut-
starke und Beschaffenheit, die scheinbar
von aullen kommen. Akut entstehen sie
meistens im Ohr, oft aber entwickeln sie in
zentralen Netzwerken des Horsystems ihre
Chronifizierung. Tinnitus betrifft jeden zehn-
ten Menschen in Deutschland, Frauen wie
Manner jeden Alters. Das standige Pfeifen
und Summen im Ohr fihrt zu Schlafstérun-
gen. Depressionen und soziale Isolation
kénnen die Folge sein. Alles dreht sich nur
noch um die Gerausche im Ohr. Die Patien-
ten halten oft tagsuiber den Alltagstress nicht
mehr aus. Der Referent berichtet, welche
Mdoglichkeiten die moderne Medizin gegen
die lastigen

Ohrgerausche bereithalt und wie Patienten
lernen kdénnen, mit ihnen umzugehen.

Dr. Uso Walter
Hals-Nasen-Ohren-Arzt, Duisburg

26F30072
& Do. 12.03.26, 19:00-20:00 Uhr
Q online
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Vortrag: Augenerkrankungen in der
zweiten Lebenshalfte (online)

Mit zunehmendem Alter kann es zu einer
krankheitsbedingten Stérung des Sehvermd-
gens kommen. Zu

den typischen Beschwerden zahlen Proble-
me beim Lesen, das Erkennen von Gesich-
tern,

Blendungsempfindlichkeit, brennende oder
tranende Augen. Die haufigsten Ursachen
hierfur sind die

Entwicklung eines grauen Stars (Katarakt)
oder grinen Stars (Glaukom), eines tro-
ckenen Auges und der

altersbedingten Makuladegeneration (AMD -
eine Erkrankung der zentralen Netzhaut). Ei-
ne rechtzeitige

Behandlung kann die Beschwerden lindern
und die Sehkraft erhalten. Der Referent in-
formiert Gber

Diagnose, Ursachen und Therapie dieser
haufigsten Augenerkrankungen in der zwei-
ten Lebenshalfte.

Prof. Dr. med. Hansjiirgen Agostini Leitender
Oberarzt und Leiter Sektion Retinologie, Kli-
nik far Augenheilkunde, Universitatsklinik
Freiburg

26F30073
8 Do. 26.03.26, 19:00-20:00 Uhr
Q online
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Vortrag: Ein Burnout kommt nicht
tiber Nacht: Handeln bevor der Job
krank macht (online)

Haben Sie auch manchmal das Geflihl, dass
der Stress im Job Uberhandnimmt? Schlaf-
probleme, Nackenschmerzen oder Reizbar-
keit konnen erste Anzeichen dafiir sein,
dass der Stress an lhrer Gesundheit nagt. In
diesem Vortrag erfahren Sie, wie Sie erste
Anzeichen von Stress bedingter Erschop-
fung erkennen und was Sie konkret tun kon-
nen, um wieder in Balance zu kommen und
den Stresspegel zu reduzieren, fir mehr Ge-
lassenheit in Ihren Job und auch far lhr Pri-
vatleben.

Carola Kleinschmidt

Diplombiologin, Autorin und Trainerin fir
Stresspravention und mentale Gesundheit in
der Arbeitswelt

26F30075
8 Mi. 29.04.26, 19:00-20:00 Uhr
Q online
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.
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Vortrag: Erkrankungen der Hand -
Karpaltunnelsyndrom, Schnappfin-
ger, Morbus Dupuytren, Arthrose
und Rheuma (online)

Unsere Hande sind die wichtigsten Werk-
zeuge, um alltéagliche Aufgaben zu erledi-
gen. Bei Vorliegen von Beschwerden wie
Schmerzen oder Bewegungseinschrankun-
gen merkt man aber, wie wichtig eine ein-
wandfreie Funktion der Hande wirklich ist.
Es gibt eine Vielzahl von beschwerdeauslo-
senden Faktoren und Funktionsstérungen.
Das Ziel einer jeder Therapie sollte eine
funktionierende Hand sein, um den Alltag
bewaltigen zu kénnen und die Lebensquali-
tat wieder zu steigern. Probleme an der
Hand lassen sich oft konservativ behandeln,
d.h. mit orthopadischen Hilfsmitteln und
Krankengymnastik, gelegentlich werden
aber auch Operationen notwendig. Der Vor-
trag soll einen Uberblick (iber die

haufigsten Beschwerden der Hand und de-
ren Behandlungsmaglichkeiten geben.

Dr. med. Boris Kurosch
Facharzt fur Orthopadie, Esslingen

26F30074
8 Do. 16.04.26, 19:00-20:00 Uhr
Q online
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Vortrag: Das weibliche Herz -
schlagen Frauenherzen anders?
(online)

Frauenherzen sind im Vergleich zu mannli-
chen Herzen kleiner und schlagen schneller.
Besonders wichtig fur Frauen ist jedoch zu
wissen, dass sie anders herzkrank werden
und Medikamente haufig weniger gut vertra-
gen. Herz-Kreislauf-Erkrankungen gelten
zwar als ,Mannerkrankheiten“, sind aber
auch bei Frauen die haufigste Todesursa-
che. Da die Symptome oft unspezifisch sind,
suchen viele Frauen erst spat arztliche Hilfe.
Der Vortrag zielt darauf ab, das Bewusstsein
fur eine optimierte Versorgung von Frauen
bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu stei-

gern.

PD Dr. med. Nadine Abanador-Kamper
Sektionsleiterin  Kardio-MRT - Zertifizierte
Weiterbildungsstatte der DGK, Arztliche Lei-
terin Chest Pain Unit, Medizinische Klinik IlI/
Kardiologie, Herzzentrum Wuppertal

26F30076
8 Do. 07.05.26, 19:00-20:00 Uhr
Q online
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebihrenfrei / 1,33 Ustd.

Vortrag: Venenleiden - Ursachen
und moderne Behand-
lungsmaglichkeiten (online)

Venenerkrankungen nehmen stetig zu. Un-
gefahr jeder siebte Deutsche leidet an einer
behandlungsbedurftigen Venenerkrankung.
Symptome kénnen zunéachst optisch storen-
de Krampfadern oder Besenreiser sein. Un-
behandelt treten bei ausgepragten Befunden
Schmerzen und Hautveranderungen auf;
Komplikationen wie Thrombosen oder offene
Beine drohen. Selbst junge Menschen sind
betroffen, Frauen dreimal haufiger als Man-
ner. Der Referent wird in seinem Vortrag ins-
besondere darauf eingehen, was der Einzel-
ne selbst zur Vorbeugung tun kann, wann ei-
ne Vorstellung beim Venenspezialist sinnvoll
ist, welche Untersuchungen erfolgen und
welche Therapieverfahren zur Verfigung
stehen. Dabei werden neben der klassi-
schen Operation mit Venenziehen ("Strip-
ping") insbesondere die modernen schonen-
den Verddungsbehandlungen, mikrochirurgi-
sche schnittfreie  Methoden, Radiowellen-
und Laserbehandlungen sowie der Venen-
kleber vorgestellt. Diese minimal-invasiven
Behandlungen sind schmerzarm, sehr sicher
und daher ambulant teilweise nur in &rtlicher
Betaubung durchfiihrbar.

Dr. med. Martin Mory
Facharzt fur Chirurgie, Gefalichirurgie, Phle-
bologie, Leonberg
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26F30077
8 Do. 21.05.26, 19:00-20:00 Uhr
Q online
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Frithjahrsputz im Innen und Aufen:
Selbstgemachtes aus der Natur

Wir bedienen uns in diesem Kurs einem
Multitalent: dem Essig. Er bietet uns so viel
mehr als nur sauer zu sein:

Als gesundheitsférdernder Oxymel mit Krau-
tern angesetzt, als einfaches Reinigungsmit-
tel fur zu Hause oder mit Krauter- oder
Fruchtnote im Salat. Essig ist in seiner Viel-
seitigkeit kaum zu Ubertreffen und das wuss-
te bereits Hildegard von Bingen.

Wir blicken auf die Geschichte und Anwen-
dungsmaglichkeiten innerlich wie auferlich -
selbstverstandlich gibt es auch 3 Produkte
fir zu Hause zum Mitnehmen (Oxymel/ Rei-
niger / Aromaessig)

Die Materialumlage betragt pro Person ca.

15,00 € und wird vor Ort an die Kursleitung
entrichtet.

26F12306

8 Di. 24.03.26, 18:00-20:15 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Wibke Seibert

€ 14,00 € zzgl. Lebensmittelumlage /
3 Ustd.

Beruhigende Krauter -
Handgemachtes aus der Natur

s. Kapitel BNE

26F12307

8 Di. 02.06.26, 18:00-20:15 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Wibke Seibert

€ 14,00 € zzgl. Lebensmittelumlage /
3 Ustd.

Pro Planet-Kiiche: Schwerpunkt
Zero Waste

s. Kapitel BNE

26F12310

8 Do. 26.03.26, 17:30-21:15 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Bea Giinther, Alexandra Essert

€ gebiihrenfrei (zzgl. Lebensmittelumlage)

Pro Planet-Kiiche: Schwerpunkt
Zero Waste

s. Kapitel BNE

26F12311

8 Do. 23.04.26, 17:30-21:15 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Bea Giinther, Alexandra Essert

€ gebihrenfrei (zzgl. Lebensmittelumlage)
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Jetzt immer
bestens b“’
informiert!

Der offizielle WhatsApp-Kanal der Stadt Soest

Aktuelle Nachrichten, Baustellenmeldungen, Veranstaltungen
und interessante Storys rund um Soest

So funktioniert’s:

Scannen Sie einfach den QR-Code
und abonnieren Sie unseren Kanal
mit nur einem Klick.

CJ Schnell. Einfach. Direkt.
e e 4
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Indische, vegetarische Kiiche
Rezeptvariante L

Paneer ist ungesalzener indischer Kase, der
in einer warmen SofRe serviert wird und den
Vegetarier*innen in Indien wichtiges Eiweil}
gibt.

Er @ahnelt unserem Huttenkase, aus dem alle
Flussigkeit herausgepresst ist.

Sie stellen selbst Paneer her und kochen ei-
ne wurzige SoflRe dazu (Palak Paneer).
Aullerdem, bereiten Sie an jedem Abend
Reis, Fladenbrot (Pfannenbrot), ein Gemu-
segericht und Joghurtsol3e fur ein ausgewo-
gene indische vegetarische Mahlzeit zu.
Indisch gewdirter Tee und Dessert runden
die Mahlzeit ab.

Bitte mitbringen: scharfe Messer, kleine Ge-
fale fur Kostproben, Schurze, Trockenti-
cher.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
und Abend 10,00 €.

26F30723
8 Do. 05.03.26, 18:00-21:45 Uhr
Do. 12.03.26, 18:00-21:45 Uhr
Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest
& Regina Gurram
€ 31,90 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
10 Ustd.

Indische Kiiche:
Curry einfach und lecker
Rezeptvariante F

Curry bedeutet in Indien eine SoRe, welche
durch das Kochen von Gemiise oder Fleisch
mit bindenden Zutaten (wie Zwiebeln, Se-
sam) und Gewdrzen (wie Kreuzkimmel, Ko-
riander, Kurkuma) entsteht.

Sie erfahren, wie Sie mulhelos aus vegetari-
schen Gerichten Fleischgerichte zubereiten
kdénnen, sodass in diesem Kurs flr jeden
Geschmack etwas dabei ist.

Wir kochen an jedem Abend eine ausgewo-
gene indische Mahlzeit, die immer aus Reis,
Fladenbrot, Gemuse- und Joghurtgericht be-
steht.

Auflerdem gehdrt je nach Vorliebe fir Vege-

tarierinnen ein Linsengericht und fir
Fleischliebhaber*innen ein Fleischgericht
(Lammcurry) dazu.

Gewdrzter Tee und Dessert runden die
Mahlzeit ab.

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

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
und Abend 12,00 €.

26F30731
8 Di. 28.04.26, 18:00-21:45 Uhr
Di. 05.05.26, 18:00-21:45 Uhr
Q Soest; Georgsschule Kiiche; Paradieser
Weg 92
& Regina Gurram
€ 33,70 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
10 Ustd.

Kreativ durch den Kochalltag mit
dem Thermomix

So holen Sie sich Ihren ltalienurlaub nach
Hause! Wir bereiten leckere Rezepte aus
der italienischen Kiche fir jeden Ge-
schmack und Anlass zu - inkl. Pesto, Snacks
und Desserts.

Natirlich erweitern und teilen Sie auch auto-
matisch |hr Wissen rund um den Thermo-
mix. Dieser Kurs ist fiir Menschen mit und
ohne Vorkenntnisse geeignet.
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Wenn vorhanden, einen Thermomix, Trock-
entlicher, Behalter fir eventuelle Reste so-
wie ein Tablet 0.4. mit mobilen Daten mit-
bringen.

Wenn nicht vorhanden wird ein Thermomix
bei Bedarf leihweise gestellt.

Es handelt sich um keine Werbeveranstal-
tung und ist von der Herstellerfirma unab-
héngig.

Die Lebensmittelkosten in Hohe von ca.
15,00 € sind direkt bei der Kursleitung zu
entrichten.

26F30741

8 Fr. 12.06.26, 17:45-21:30 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Julia Penger, Dawn Dontsch

€ 33,52 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
5 Ustd.

Wir kochen Asiatisch!

Wir laden herzlich ein zu unserem Kocha-
bend! Entdecken Sie die kulinarische Vielfalt
der asiatischen Kiche mit all seinen Aro-
men. Gemeinsam bereiten wir abwechs-
lungsreiche Gerich zu.

Lassen Sie sich Uberraschen von frischen
Zutaten, duftenden Gewdlrzen und spannen-
den

Geschmackskombinationen!

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
ca. 15,00 € und wird vor Ort an die Kurslei-
tungen entrichtet.

26F33301

8 Do. 26.02.26, 18:00-21:00 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Ortsgruppe ProVeg Soest

€ 14,50 € zzgl. Lebensmittelumlage /
4 Ustd.

26F33302

8 Do. 19.03.26, 18:00-21:00 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Ortsgruppe ProVeg Soest

€ 14,50 € zzgl. Lebensmittelumlage /
4 Ustd.

Europaischer Weinabend

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

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 kdnnen.

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

Die Umlage fiir die Weinverkdstigung in H6-
he von 40,00 € wird vor Ort von dem Dozen-
ten 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
etwas langer dauern.
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26F30745
8 Sa. 07.03.26, 18:00-21:45 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Harald Burg
€ 14,50 € (zzgl. Umlage) / 5 Ustd.

Welcher Wein zu welchem Anlass?

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 oder Sekt, Weilk-u. Rotweine fir gesel-
lige Runden oder als Essensbegleiter, Kom-
binationen von Kase und Wein bis hin zum
sufRen Dessertwein.

26F30730
8 Sa. 09.05.26, 18:00-21:45 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Harald Burg
€ 49,00€/5 Ustd.

Bier erleben - Beertasting

Sie trinken gerne Bier und wollen mehr Gber
Bier wissen und andere Bierstile kennen ler-
nen? Mit einem Biersommelier und Hobby-
brauer verkosten Sie deutsche und interna-
tionale Biere. Dabei erleben Sie die Vielfalt
und Wissenswertes Uber die Zutaten, Ge-
schichte und Anekdoten zu den Bieren und
Brauereien begleitet von einer kleinen Brot-
zeit. Dabei geht es nicht darum, das letzte
Aroma im Bier zu erkennen, sondern viel-
mehr darum, Neues zu entdecken, einen an-
genehmen Abend rund um das Thema Bier
zu geniefen und mehr als nur den Wissens-
durst zu stillen.

Hinweis: Bitte sorgen Sie fir eine sichere
Heimfahrt. Mindestalter 18 Jahre. Eine Le-
bensmittelumlage (ca. 15,00 €) ist vor Ort in
bar an die Kursleitung zu zahlen.
Mitzubringen: Rotweinglas, etwas zu schrei-
ben oder Smartphone fiir Notizen/Internetre-
cherchen, Geschirrtuch

26F30736
8 Fr. 24.04.26, 18:30-20:45 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Markus Borgschulte
€ 17,25 € (zzgl. Umlage) / 3 Ustd.

Schnupperkurs
Intuitives BogenschieRen

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. Bogen werden vor Ort gestellt.

26F33003
8 Sa. 18.04.26, 14:00-17:00 Uhr
Q Werl; Bogenschiefhalle; An Luigsmiihle 7
& Dierk Schimmel
€ 20,00 €/4 Ustd.

Yoga und Achtsamkeit

Zur Ruhe kommen, Zeit fiir sich haben, Kraft
sammeln und Wege finden, die zu mehr Ge-
lassenheit flhren: 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-
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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.

26F30094
8 ab Mo. 16.02.26, 19:30-21:00 Uhr, 12x
Q VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Sabine Gerlach
€ 79,44 € /24 Ustd.

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.
Die Ubungen regulieren die Funktionen der
Beckenorgane, befreien von Alltagsbe-
schwerden und Stress und stéarken die Sen-
sibilitat flr den eigenen Kdrper. Im Umgang
mit Zyklus- und Wechseljahresbeschwerden
konnen Frauen Stiitze und Linderung erfah-
ren; so wirkt Luna Yoga u.a. harmonisierend
auf das Hormon- und Nervensystem. Vermit-
telt werden einfache, wohltuenden Yoga-
Haltungen, die Schritt fir Schritt aufgebaut
sind und sich gut fir eine alltagliche
Ubungspraxis eignen.

Bitte eine Decke, warme Socken und beque-
me Kleidung mitbringen.

26F30095
& ab Di. 17.02.26, 16:30-18:00 Uhr, 12x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Sabine Gerlach
€ 79,44 € /24 Ustd.

Yoga fiir alle Altersgruppen

Zur Lockerung, Entspannung und als erfri-
schender Ausgleich zu einem oft bewe-
gungsarmen Alltag bietet die Yogapraxis
vielfaltige Mdoglichkeiten. Yoga ist ein Weg
der Bewusstwerdung, auf dem wir uns

selbst mit Achtsamkeit begegnen. Durch die
Ausfuhrung verschiedener Haltungen und
Bewegungen (Asanas) werden wir uns un-
seres Korpers, unserer Atmung und Befind-
lichkeit bewusst. Vermittelt werden einfache
Haltungen, die Schritt fir Schritt aufgebaut
sind und sich gut fir eine alltagliche
Ubungspraxis eignen. Yoga richtet sich an
Menschen jeden Alters und orientiert sich an
der individuellen physischen Beweglichkeit
und Belastbarkeit.

26F30099
8 ab Mo. 16.02.26, 17:30-19:00 Uhr, 12x
Q Soest, Martin Luther Familienzentrum
& Sabine Gerlach
€ 79,44 €/24 Ustd.

Yoga

Yoga ist die Lehre und Praxis, den Men-
schen durch bestimmte Korperlibungen, 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 Kursleiter bezieht sich dabei
auf die urspriingliche Form des Yoga, wie
sie zu Beginn in Indien gelehrt und prakti-
ziert wurde.

Der Kurs ist besonders gut fiir altere und un-
trainierte Teilnehmende geeignet.
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Bitte eine eigene Matte oder Decke mitbrin-
gen.

26F30100
8 ab Mo. 02.02.26, 17:30-19:00 Uhr, 18x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Wilhelm Dicke
€ 104,40 €/ 36 Ustd.

26F30101
8 ab Di. 03.02.26, 18:15-19:45 Uhr, 18x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
=& Wilhelm Dicke
€ 104,40 €/ 36 Ustd.

26F30102
8 ab Di. 03.02.26, 20:00-21:30 Uhr, 18x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Wilhelm Dicke
€ 104,40 €/ 36 Ustd.

26F30109
8 ab Mi. 04.02.26, 18:30-19:30 Uhr, 18x
Q VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Wilhelm Dicke
€ 69,60 € /24 Ustd.

Hatha Yoga

Yoga bietet eine wunderbare Maoglichkeit,
um Korper, Geist und Seele in Einklang zu
bringen und so mehr Wohlbefinden und in-
nere Ruhe zu erleben. Gerade in unserer
schnelllebigen Zeit tut es gut, Momente der
Entspannung zu finden und dem Stress des
Alltags liebevoll entgegenzuwirken.

In diesem Kurs erwartet dich eine ausgewo-
gene Mischung aus sanftem Kraftigen und
Dehnen des ganzen Korpers. Jede Stunde
beginnt und endet mit einer wohltuenden
Entspannung. Mit Aufwarmibungen wie
dem Sonnengruf® und bewusst gehaltenen
Yoga-Positionen [6sen wir sanft Verspan-
nungen im Ricken, Schultern und Nacken
und schaffen Raum fur mehr Beweglichkeit
im Huft- und Herzbereich. Elemente aus
dem Yin Yoga runden die Stunde harmo-

nisch ab.
Bitte eine Yogamatte, bequeme Kleidung
und eine Decke mitbringen.

26F30110
8 ab Mi. 11.02.26, 17:30-19:00 Uhr, 15x
Q Soest, Martin Luther Familienzentrum
& Martina Swienty
€ 87,00€/30 Ustd.

Qigong - durch Entschleunigung
die Gesundheit starken

Uber sanfte Bewegungen werden im Qigong
eine Entspannung der Muskulatur und eine
Entschleunigung der Gedankenmiihle er-
reicht. Achtsam durchgefiihrte, 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.

26F30120
8 ab Fr. 13.02.26, 17:00-17:45 Uhr, 14x
Q VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Friedhelm Hilgemann
€ 40,60 €/ 14 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 natirlichen, 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.
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26F30121
8 ab Fr. 13.02.26, 18:00-18:45 Uhr, 14x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Friedhelm Hilgemann
€ 40,60 €/14 Ustd.

Einfihrung in die kérperorientierte
Meditation

Dieser Kurs gibt den Teilnehmenden eine
Einfihrung in die kdrperorientierte 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, Meditationskissen oder -bank-
chen mitbringen.

26F30126
& ab Mi. 04.02.26, 19:00-20:30 Uhr, 12x
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Christoph Degener
€ 84,00 € /24 Ustd.

Bildungsurlaub:Tanz dich kraftvoll!
Resilienz starken durch Bewegung
und Begegnung

s. Kapitel Bildungsurlaub

26F30130
& Mo. 22.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Di. 23.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Mi. 24.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Do. 25.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Fr. 26.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Meike Staudt
€ 205,00 €/ 30 Ustd.

Riicken starken und entspannen
Mit Yoga gegen Riickenschmerzen

Yoga-Ruckenubungen kraftigen und starken
die Wirbelsaule und sind flr jedes Alter ge-
eignet, unabhangig von sportlichen Vor-
kenntnissen. Wahrend der Ubungen verfol-
gen wir mit unseren Gedanken die Haltung
und achten auf unseren Atem. So wird Uber
ein Training der Wirbelsdule der gesamte
Korper positiv beeinflusst.

Zum Abschluss einer jeden Ruicken-Yoga-
Stunde gibt es eine geflhrte Meditation, die
es den Teilnehmenden ermdglicht, sich tief
zu entspannen.

26F30112
8 ab Mi. 04.02.26, 11:00-12:30 Uhr, 14x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Brigitte Jansen
€ 81,20 €/ 28 Ustd.

26F30111
8 ab Mi. 04.02.26, 16:30-18:00 Uhr, 14x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Brigitte Jansen
€ 81,20 €/28 Ustd.
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Gymnastik fiir den Riicken
gesunder Riicken - besser leben!

Die Wirbelsaule ist die Hauptstiitze des Kor-
pers und wird meist falsch belastet und da-
mit Uberlastet. Viele Rucken-, Kreuz- und Is-
chiasschmerzen resultieren daraus. In die-
sem Kurs wird mdglichen Beschwerden
durch ein gezieltes Ubungsprogramm entge-
gengewirkt:

- Kréaftigungsgymnastik  far
Rickenmuskulatur

- Entspannungsiibungen

- praktische Tipps fur 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.

Bauch- und

26F30600

8 ab Di. 03.02.26, 08:15-09:00 Uhr, 18x

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

& Dinah Schnabel

€ 52,20 €/18 Ustd.

Bringen Sie sich
zu den Fitnesskursen
bitte immer ausreichend
zu trinken, ein Handtuch

und eine eigene
Gymnastikmatte
mit.

26F30601
8 ab Di. 03.02.26, 09:00-09:45 Uhr, 18x
Q VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Dinah Schnabel
€ 52,20 €/18 Ustd.

26F30602

8 ab Di. 10.02.26, 17:30-18:30 Uhr, 17x

Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,

& Dinah Schnabel

€ 65,74 €/22,67 Ustd.

26F30603

8 ab Di. 10.02.26, 18:30-19:30 Uhr, 17x

Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,

& Dinah Schnabel

€ 65,74 €/22,67 Ustd.

Starke Mitte: Gezieltes Bauch- und
Riickentraining

Gezielte Ubungen fiir die Riicken- 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.

26F30617
8 ab Do. 05.02.26, 18:00-19:00 Uhr, 15x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Sandra Kneer
€ 58,00 €/ 20 Ustd.

Orientalischer Tanz
Kurs fiir Anfangerinnen ohne Vorkennt-
nisse

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!
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26F30200
8 ab Do. 05.02.26, 18:00-19:30 Uhr, 16x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Katja Grasshof
€ 58,00 €/ 32 Ustd.

26F30202
# ab Do. 05.02.26, 19:30-21:00 Uhr, 16x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Katja Grasshof
€ 92,80 €/32 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 mdchte, tut da-
mit nicht nur der Partnerschaft gut, sondern
auch seiner Gesundheit!

Vorteilhaft ware eine Anmeldung zu zweit.

26F30226

# ab So. 08.02.26, 18:30-19:30 Uhr, 6x

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

& Annette Wiesner

€ 28,00€/7,98 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.

26F30227

8 ab So. 22.03.26, 18:30-19:30 Uhr, 6x

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

& Annette Wiesner

€ 28,00 €/8 Ustd.

26F30228

B ab So. 24.05.26, 18:30-19:30 Uhr, 6x

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

& Annette Wiesner

€ 28,00 €/8 Ustd.

Boogie Woogie
ohne Vorkenntnisse

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 Flh-
rung reagiert. Beide Aufgaben sind gleich
anspruchsvoll und erfordern volle Konzen-
tration auf die/den Tanzpartner/-in.

An sechs Nachmittagen vermitteln die Kurs-
leitungen Ihnen den Grundschritt und ein
paar erste Grundfiguren. Vor allem aber
werden Sie viel gemeinsam tanzen, damit
Sie ein ,Feeling® bekommen, was Boogie-
Woogie ist.

Eine Anmeldung zu zweit ist erforderlich.

26F30232

8 ab So. 08.02.26, 15:30-17:00 Uhr, 6x

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

& Andreas Frie

€ 20,64 €/12 Ustd.
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Well-Fit - Sanfte Fitness fiir Men-
schen 50+

Einfache Bewegungsiibungen sorgen fiir ei-
ne bessere Ausdauer, fir mehr korperliche
und geistige Beweglichkeit. Muskeltraining
mit und ohne Hilfsmittel wie Therabander
und leichte Hanteln, Bodentbungen fir
Bauch, Beine, Po und Riicken sowie Stret-
ching kraftigen und dehnen den gesamten
Kérper. Entspannungsibungen runden die-
ses Ganzkorperprogramm in  wohltuender
Weise ab.

Bitte bringen Sie sich eine eigene Gymnas-
tikmatte mit.

26F30609
8 ab Mo. 02.03.26, 10:00-10:45 Uhr, 15x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
= Dr. Christa Fianda
€ 43,50 €/15 Ustd.

26F30610
8 ab Mo. 09.02.26, 19:00-19:45 Uhr, 18x
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,
& Dr. Christa Fianda
€ 52,20 €/18 Ustd.

Tanzen im Stehen und Sitzen - Ein
Bewegungsangebot fiir Menschen
60+

Tanzen ist eine Bewegung des Korpers und
dieser gehen wir in diesem Kurs sowohl im
Stehen, als auch im Sitzen nach. Zu Musik
und mit Spal an Bewegung in der Gruppe!

26F30612
8 ab Di. 03.02.26, 11:00-11:45 Uhr, 10x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Dr. Christa Fianda
€ 35,00€ /10 Ustd.

Fitness-Mix

Ein vielseitiges Ganzkorperprogramm zu
Musik erwartet Sie in diesem Kurs. Leichte
bis mittelschwere Aerobic-Schrittkombinatio-
nen bringen Kreislauf und Koordination in
Schwung. Funktionelle Kraftigungsibungen
mit verschiedenen Hilfsmitteln und anschlie-
ende Dehnlibungen sorgen fir eine ausge-
wogene Mischung.

26F30630
8 ab Mo. 02.02.26, 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
Manner

Neben einer ausgewogenen Ganzkdrper-
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.
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26F30635

8 ab Mo. 09.02.26, 19:00-20:30 Uhr, 16x

Q Hannah-Arendt-Gesamtschule, Turnhalle,
Canadischer Weg 16, Soest

& Jason Van der Straeten

€ 92,80 €/32 Ustd.

Power Workout

Das Power Workout ist ein Kurs fur Manner
und Frauen. Mit musikalischer Begleitung
wird ein intensives Ganzkdrpertraining
durchgefuhrt. Es handelt sich um ein Aus-
dauer forderndes sowie kraftigendes Lauf-
und Powergymnastikprogramm, welches
durch gezielte Dehnliibungen zum Ende der
90 Minuten abgerundet wird.

Das Programm richtet sich an alle, egal ob
mit oder ohne Vorkenntnisse, da jede/r in-
nerhalb des eigenen Leistungsniveaus trai-
nieren kann.

Bitte bringen Sie sich zum Training eine ei-
gene Gymnastikmatte mit.

26F30655
@ ab Di. 03.02.26, 19:00-20:30 Uhr, 18x
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Turnhalle,
Paradieser Weg 20, Soest
& Thomas Briickmann, Birgit 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.

Bitte bringen Sie sich zum Training eine ei-
gene Gymnastikmatte mit.

26F30660
# ab Di. 03.02.26, 18:00-19:00 Uhr, 18x
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Turnhalle,
Paradieser Weg 20, Soest
& Thomas Briickmann, Birgit Briickmann
€ 69,60 € /24 Ustd.

Body Forming - schonend fit durch
Bewegung mit Musik

Trainieren Sie mit einem abwechslungsrei-
chen Programm gezielt lhre Korpermitte. 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.

26F30661
8 ab Do. 05.02.26, 20:00-20:45 Uhr, 16x
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,
& Dinah Schnabel
€ 46,40 €/ 16 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 Koérpergewicht ausgefiihrt.

Bitte bringen Sie sich eine eigene Gymnas-
tikmatte mit.

26F30664
8 ab Mi. 04.02.26, 19:00-20:00 Uhr, 18x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Tanja Stein
€ 69,60 € /24 Ustd.
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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 kérpereigenen Mitteln wird
die Optimierung der Korperform und Fitness
angestrebt. Dieser Kurs bietet Teilnehmen-
den mit und ohne Vorkenntnisse gleicherma-
Ben die Moglichkeit, die richtige Trainingsin-
tensitdt zu wahlen und sich fit und gesund
zu halten.

26F30680
8 ab Do. 05.02.26, 18:15-19:15 Uhr, 12x
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,
& Nicolletta Docquier
€ 46,30 €/16 Ustd.

Step-Aerobic (fiir Teilnehmende
mit Grundkenntnissen)

Ein Step-Aerobic-Programm besteht aus ei-
nem bestandigen Auf- und Absteigen auf
bzw. von einer hdhenverstellbaren Plattform.
Dadurch wird neben einem effektiven Aus-
dauertraining eine Kraftigung der Gesal-,
Oberschenkel- und Wadenmuskulatur er-
reicht. Durch kraftvolle Bewegungen in
Begleitung von Musik wird zusatzlich auch
der Oberkorper trainiert.

26F30685
8 ab Mi. 04.02.26, 18:00-19:00 Uhr, 18x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Tanja Stein
€ 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.

26F30690

8 ab Do. 12.02.26, 18:15-19:15 Uhr, 15x

Q Patrokli-Grundschule, Turnhalle, Schone-
kindstr. 17, Eingang Lavauengasse,
Soest

& Tatiana Baba

€ 61,55€ /20 Ustd.

26F30691

8 ab Do. 12.02.26, 19:30-20:30 Uhr, 15x

Q Patrokli-Grundschule, Turnhalle, Schone-
kindstr. 17, Eingang Lavauengasse,
Soest

& Tatiana Baba

€ 61,55€/20 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.

26F30697
8 ab Mo. 02.02.26, 17:45-18:45 Uhr, 15x
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,
& Sandra Kneer
€ 58,00 € /20 Ustd.
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Sprachen

BAMF: allgemeine Integrationskurse
Test LiD - Leben in Deutschland
Deutsch als Fremdsprache
Fremdsprachen

Programmbereichsleitung Fremdsprachen:

lvana Lisek
Telefon: 02921 103-1301
E-Mail: i.lisek@soest.de

Programmbereichsleitung DaF und BAMF Integrationskuse:

lwona 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



*Der Test LiD ist gleichzusetzen mit dem Einbirgerungstest und wird von der
Volkshochschule Soest regelméRig angeboten. Sprechen Sie uns an.

**Die Mitarbeiter/-innen der VHS kénnen auch mit lhnen gemeinsam einen Antrag
auf Zulassung zum Integrationskurs stellen.**

Beratung & Anmeldung:
Die Anmeldung zu den Integrationskursen und den Prifungen ist nur persénlich und
nach vorheriger Terminabsprache méglich.

Sprechen Sie uns an:

Terminabsprache & allg. Informationen:
Alexandra Michalowski
Verwaltung (DaF & BAMF)

Tel.: 02921 103 1313
a.michalowski@soest.de

Bildung auf Bestellung:

Die VHS Soest bietet fir Firmen, Reisegruppen, Verbiande usw. Sprachangebote,
oder Kurse zu interkultureller Kompetenz im Auftrag zu einem Festpreis an. Die
Kurse kénnen in den Raumlichkeiten des Auftraggebers, oder denen der VHS
durchgefiihrt werden. Inhaltliche Schwerpunkte, Vorgehensweisen, Materialien usw.
werden mit dem Auftraggeber an dessen Bedlrfnisse angepasst und individuell
vereinbart.
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Integrationskurse

Die VHS Soest ist ein vom Bundesamt fiur Migration und Flachtlinge (BAMF)
zugelassener Bildungstrager fiir die Durchfithrung von Integrationskursen.

Ein allgemeiner Integrationskurs umfasst in der Regel 700 Unterrichtseinheiten (UE)
und besteht aus zwei Kursteilen:
- Sprachkurs
o 6 Module a 100 UE

- Orientierungskurs
o 1 Modul 4 100 UE

Der Sprachkurs endet mit dem skalierten ,Deutschtest fiir Zuwanderer* (Niveaustufe
B1). Die Abschlusspriifung ist fur alle Kursteilnehmenden, die vom BAMF in Form
eine Teilnahmeverpflichtung, oder —berechtigung geférdert werden, verpflichtend.
Gleiches gilt fiur die Teilnahme am Orientierungskurs mit dem abschlieBenden Test
,Leben in Deutschland".

*Neben dem allgemeinen Integrationskurs gibt es auch den so genannten
Alphabetisierungskurs, dessen Format & Inhalt sich vom allgemeinen
Integrationskurs unterscheidet. Wir beraten Sie gern!

Teilnahmebedingungen:

An einem Integrationskurs kénnen Sie teilnehmen, wenn Sie eine so genannte
Teilnahmeverpflichtung oder eine Teilnahmeberechtigung erhalten haben. Herzlich
willkommen sind auch Selbstzahler, die ihr Deutsch verbessern méchten. Sprechen
Sie uns gern zu den genannten Zeiten der Sprachberatung an!

Einen Teilnahmeberechtigungsschein erhalten Sie i.d.R. von der Auslanderbehérde,
oder Ihrem zustandigen Sozialleistungstrager (z.B. dem oértlichen Jobcenter).

Vor Kursbeginn wird ein Einstufungstest durchgefiihrt, um Sie einem fir Sie
geeigneten Kurs zuordnen zu kénnen.

Kursgebiihr:

Die Kursgebiihr betragt fir ein Kursmodul (100 Unterrichtseinheiten) far
Teilnehmende mit einem Berechtigungsschein 220,00 €, fir Selbstzahler 440,00 €.
Unter bestimmten Voraussetzungen besteht auch hier die Méglichkeit der
Kursgebiihrenbefreiung. Hierliber informieren wir Sie gern!

Sonstige Kosten:

Die Kosten fur Lehrbiicher tragt die/der Teilnehmende selbst.

Die Prifungsgebiihren werden fur Teilnehmende mit Berechtigungsschein vom
Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge iibernommen.

Fir Selbstzahler entstehen hier folgende Kosten:
- Deutschtest fir Zuwanderer (A2/ B1) 130,00 €
- Test Leben in Deutschland” 25,00 €*



In der Welt zu Hause

Die zunehmende Internationalisierung von Wirtschaft und Kultur, die wachsende
Mobilitat in Europa und sich verstirkende Migrationsbewegungen erfordern immer
bessere Sprachkenntnisse und interkulturelle Kompetenzen. Die
herkunftssprachliche und fremdsprachliche Kompetenz, gehéren zu den vom
Europarat empfohlenen Schllusselkompetenzen des lebensbegleitenden Lernens.
Wie keine andere Bildungseinrichtung unterstiitzen die Volkshochschulen die
Menschen in Europa dabei, das sprachenpolitische Ziel ,Erlernen der Muttersprache
plus zwei weitere Sprachen” zu erreichen und damit das Zusammenwachsen
Europas zu férdern. Fremdsprachen sind zum unverzichtbaren Bestandteil einer
erfolgreichen Biographie geworden. Sprachkompetenz erméglicht es den Menschen,
ihre beruflichen Ziele zu verfolgen und unabhéngig zu bleiben. Sprachkurse
vermitteln ein interkulturelles Grundverstandnis und férdern die Offenheit fur andere
Kulturen. Sprachkenntnisse gelten als Schliissel der Integration. Sie sind notwendige
Bedingung fur die Eingliederung in Schule, Ausbildung, Beruf und Gesellschaft.
Integration zu beférdern ist ein zentraler Bestandteil des gesellschaftlichen Auftrags
der Volkshochschule. Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnisse
setzen die Volkshochschulen den Gemeinsamen Européischen Referenzrahmen fiir
Sprachen (GER) in Kursplanung, Sprachberatung und Unterricht ein. Der GER
beschreibt die Sprachkompetenz in sechs verschiedenen Niveaustufen und steht fiir
einen kommunikations- und handlungsorientierten Sprachunterricht.

Gemeinsamer Europdischer Referenzrahmen fiir Sprachen

johne Schwierigkeiten die gesprochene Sprache verstehen

sich mihelos an Gesprachen sicher und angemessen beteiligen

jede Art geschriebenen Textes miihelos lesen

anspruchsvolle Briefe und Berichte in differenzierter Sprache verfassen
Unterhaltungen und Radio-/ Fernsehsendungen mihelos verstehen
Isich spontan in den meisten Situationen muhelos ausdriicken
lkomplexe Sachtexte und literarische Texte verstehen

auch dber komplexe Sachverhalte klar und strukturiert schreiben
Johne Schwierigkeiten die gesprochene Sprache verstehen

sich muhelos an Gesprachen sicher und angemessen beteiligen

liede Art geschriebenen Textes mihelos lesen

anspruchsvolle Briefe und Berichte in differenzierter Sprache verfassen
Wesentliches von Unterhaltungen und Nachrichten verstehen

in einfachen Satzen Erfahrungen, Ereignisse und Meinungen mitteilen
Artikel und Berichte tber Fragen der Gegenwart verstehen

einfache Standardformulare ausfillen

einfache Alitagsgesprache verstehen

|kurze, einfache Gesprache in Alltagssituationen filhren

kurze, einfache Texte verstehen

kurze Notizen und Mitteilungen verfassen

einfache Worter und Satze Gber vertraute Themen verstehen

sich auf einfache Art (iber vertraute Themen verstandigen

Kompetente

Selbststdndige
Sprachverwendung | Sprachverwendung

einzelne Worter und einfache Sétze verstehen

Elementare
Sprachverwendung

einfache Standardformulare ausfillen
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Deutsch als Fremdsprache

Niveau A1

Deutsch A1.1 - fiir Teilnehmende
ohne Vorkenntnisse

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.

® 26F40400

8 ab 16.02.26, 17:00-18:30 Uhr, 28x

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

= NN

€ 162,40 €/ 56 Ustd.

Deutsch A1.2 - fiir Teilnehmende
mit geringsten Vorkenntnissen

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 flr das
Alltagsleben bendtigen.

Bereits Erlerntes wird wiederholt, vertieft
und erweitert

® 26F40401

8 ab 16.02.26, 17:00-18:30 Uhr, 28x

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

& Maike Mewes

€ 162,40 €/ 56 Ustd.

Deutsch A2.1- fiir Teilnehmende
mit Grundkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
Grundkenntnissen, die bereits an alltagli-
chen Gesprachen teilnehmen kénnen, kurze
Informationen aus dem Radio, oder Mittei-

lungen am Telefon verstehen. Auch einfache
Behorden-, Banken- und Arztgange kdnnen
Sie schon selbststandig erledigen. Im Fokus
stehen nun die Vertiefung der Dialogfahig-
keit und die erweiterte aktive sprachliche
Teilhabe an verschiedenen Alltagssituatio-
nen.

o 26F40404

8 ab 16.02.26, 18:30-20:00 Uhr, 26x

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

& Maike Mewes

€ 182,00 €/ 52 Ustd.

Deutsch A2.2 - fiir Teilnehmende
mit Vorkenntnissen

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.

® 26F40405

8 ab 10.02.26, 17:00-18:30 Uhr, 28x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 4,
Mullingser Weg 31, Soest

& Anne Tibussek

€ 162,40 € /56 Ustd.

Deutsch B1.1

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 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 damit einhergehend der si-
chere Umgang mit grammatischen Beson-
derheiten der deutschen Sprache.

Die nachste telc Prifung Deutsch B1 - "Zer-
tifikat Deutsch" findet am 01.07.2026 statt.

® 26F40408

8 ab 17.02.26, 18:30-20:00 Uhr, 26x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
258, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Renate Gésmann

€ 150,80 €/ 52 Ustd.

,lch mdchte den Deutschkurs be-

legen, um zu lernen und mich zu
verbessern.*

Deutsch B1.2

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 alltaglicher Kommunikation zu
verfassen, die Fahigkeit, gehorten 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 nachste telc Prifung Deutsch B1 - "Zer-
tifikat Deutsch" findet am 01.07.2026 statt.

® 26F40409

8 ab 10.02.26, 18:30-20:00 Uhr, 28x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 4,
Mdllingser Weg 31, Soest

& Anne Tibussek

€ 162,40 € /56 Ustd.

Deutsch B2.2

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 Priifung telc Deutsch B2 findet
am 24.06.2026 statt.

® 26F40412

#® ab 17.02.26, 17:00-18:30 Uhr, 26x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
258, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Renate Gésmann

€ 150,80 € /52 Ustd.

Bildungsurlaub: Deutsch B2 im Be-
rufsalltag inklusive Deutsch Beruf
B2/C1 Priifung

s. Kapitel Bildungsurlaub
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o 26F40455

8 Mo. 15.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Di. 16.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Mi. 17.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Do. 18.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Renate Gésmann
€ 195,00 €/ 24 Ustd.

Deutsch C1

Der Kurs Deutsch C1 richtet sich an Teilneh-
mende, die sich bereits spontan und flie-
end ausdricken konnen, 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.

e 26F40414

@ ab Mi. 18.03.26, 17:00-19:15 Uhr, 14x

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

= NN

€ 147,00 €/ 42 Ustd.

Zertifikate & Priifungen

Priifung telc Deutsch B1
"Zertifikat Deutsch"

Das "Zertifikat Deutsch B1" gilt u.a. als
Voraussetzung fir den Erwerb der deut-
schen Staatsburgerschaft. 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 muindlichen
und einem schriftlichen Teil.

Miundlicher Teil:

Die mundliche Prufung wird i.d.R. als Paar-
prifung durchgefihrt, bei der zwei geprifte
Personen drei Aufgaben gemeinsam I0sen,

und zwar moglichst selbststandig bzw. nur
mit minimaler Unterstltzung der Prifenden.
Zur Vorbereitung auf die mindliche Prifung
erhalten die Teilnehmenden ein Blatt mit den
Aufgabenstellungen.

Schriftlicher Teil:

¢ Leseverstehen

¢ Sprachbausteine (Wortschatz und Gram-
matik)

¢ Horverstehen

¢ Schriftlicher Ausdruck

Auf die Prifungsgebihr kénnen wir leider
keinen Rabatt gewahren

Personliche Anmeldung moglich bis zum
29.05.2026.

e 26F40419

8 Mi. 01.07.26, 08:30-17:30 Uhr

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

=& lwona Lehmann, Ivana Lisek

€ 150,00 €/ 12 Ustd.

Priifung telc Deutsch B2

Lernende auf B2-Niveau kénnen die Haup-
tinhalte komplexer Texte zu konkreten und
abstrakten Themen verstehen; auflerdem
verstehen sie im eigenen Spezialgebiet
auch Fachdiskussionen. Sie kénnen sich so
spontan und flieRend verstandigen, dass ein
normales Gesprach ohne groRere Anstren-
gung gut mdglich ist. Ebenso kdnnen sie
sich zu einem breiten Themenspektrum klar
und detailliert ausdricken, einen Standpunkt
zu einer aktuellen Frage erlautern und die
Vor- und Nachteile verschiedener Mdoglich-
keiten angeben.



Mdindlicher Teil:

Die mindliche Prufung wird i.d.R. als Paar-
prifung durchgeflhrt, bei der zwei geprifte
Personen drei Aufgaben gemeinsam l6sen,
und zwar moglichst selbststandig bzw. nur
mit minimaler Unterstitzung der Prifenden.
Zur Vorbereitung auf die mindliche Prifung
erhalten die Teilnehmenden ein Blatt mit den
Aufgabenstellungen.

Schriftlicher Teil:

* Leseverstehen

* Sprachbausteine (Wortschatz und Gram-
matik)

¢ Horverstehen

¢ Schriftlicher Ausdruck

Auf die Prifungsgebihr kénnen wir leider
keinen Rabatt gewahren.

Personliche Anmeldung moglich bis zum
20.05.2026.

® 26F40417

8 Mi. 24.06.26, 08:00-17:30 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 4,
Mullingser Weg 31, Soest

=& lwona Lehmann

€ 150,00 €/ 12 Ustd.

Priifung: telc Deutsch Beruf B2/C1

Die Prifung telc Deutsch B2-C1 Beruf leistet
einen Beitrag zur Integration, indem sie die
Tur ins Berufsleben offnet. Sie ist abge-
stimmt auf den Bedarf von Zugewanderten
und zertifiziert sprachliche Handlungsfahig-
keit am Arbeitsplatz. Wer diese Prufung be-
steht, kann sich in verschiedensten Arbeits-
bereichen gut orientieren und von Anfang an
aktiv kommunizieren.

Ob eine Teilnehmerin bzw. ein Teilnehmer
fur ihre bzw. seine Prifungsleistung ein telc
Zertifikat der Stufe C1 oder ein telc Zertifikat
der Stufe B2 erhalt, hangt von den Teiler-
gebnissen ab, die sie/er in den Subtests
L,Horverstehen®,  Leseverstehen®, ,Sprach-
bausteine®, ,Schriftlicher Ausdruck” und
~Mundlicher Ausdruck® erzielt hat. Eine not-
wendige Mindestvoraussetzung fir ein Zerti-
fikat auf der jeweiligen Stufe besteht darin,
dass die Teilnehmerin bzw. der Teilnehmer

im Subtest ,Mindlicher Ausdruck” das Teiler-
gebnis C1 bzw. B2 erreicht haben muss.
(Quelle: telc gGmbH).

Auf die Prifungsgebihr kénnen wir leider
keinen Rabatt gewahren.

Personliche Anmeldung moglich bis zum
21.05.2026.

® 26F40456

# Fr. 19.06.26, 08:00-17:30 Uhr

Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Iwona Lehmann

€ 190,00 €/ 12 Ustd.

Gebardensprache

Deutsche Gebardensprache
ohne Vorkenntnisse

Gehorlosigkeit ist fur die Betroffenen eine si-
cherlich schwierige Situation, die sie aber
sehr gut meistern kénnen. Die Gebarden-
sprache stofdt in der Gesellschaft auf immer
breitere Anerkennung und lebhaftes Interes-
se. Dieser kompakte Lehrgang bietet die
Méglichkeit, die deutsche Gebardensprache
(DGS) von Anfang an zu erlernen. Er ist ge-
eignet flr diejenigen, die nicht nur privat
oder beruflich mit Gehdérlosen zu tun haben,
sondern auch einfach mal die Sprache mit
Handen genielRen mdéchten.

® 26F40406

8 ab Mi. 11.02.26, 17:00-18:30 Uhr, 5x
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Monika Danne-Rasche

€ 60,00 € /10 Ustd.

Asiatische Sprachen

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-
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falls wird in diesem Kurs das Schreiben
(Zeichnen) der chinesischen Schriftzeichen
systematisch geubt.

e 26F40203

& ab Mo. 02.02.26, 18:00-19:30 Uhr, 12x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
= Yuchen Zhang

€ 120,00 €/ 24 Ustd.

Japanisch A1
Sprechen & Verstehen

Sie wollten schon immer einen Einblick in
die japanische Sprache bekommen?

In diesem Kurs lernen Sie spielerisch die
Grundlagen des Japanischen kennen . Der
Schwerpunkt liegt auf dem Sprechen.
Gemeinsam uben Sie:

einfache Begrtflungen und kurze Dialoge
Selbstvorstellung

Zahlen und Uhrzeiten

Grundlagen der Aussprache und Satzstruk-
turen

So erhalten Sie einen lebendigen motivie-
renden Einstieg in die Sprache und Kultur
Japans.

® 26F41805

8 ab Do. 12.03.26, 18:00-19:30 Uhr, 3x
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Satoko Weh

€ 36,00 €/6 Ustd.

Starten Sie mit Englisch - Kurs fiir
absolute Anfanger

Sie méchten endlich Englisch lernen, haben
aber keine Vorkenntnisse? Dann ist dieser
Kurs genau das Richtige fur sie! In einer ent-
spannten und freundlichen Atmosphare ler-
nen Sie die Grundlagen der englischen
Sprache von Grund auf.

e 26F40600

8 ab Do. 05.02.26, 16:30-18:00 Uhr, 10x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Thilo Nagel

€ 100,00 €/ 20 Ustd.

Refresher: Englisch fiir Teilneh-
mende mit Vorkenntnissen

Das Ziel des Kurses ist die Erreichung des
Sprachniveaus A2. Dabei werden die Kom-
munikationsfahigkeiten gezielt aufgebaut
und weiterentwickelt.

® 26F40605

8 ab Do. 05.02.26, 09:00-10:30 Uhr, 14x
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Anke Klotz

€ 98,00 €/28 Ustd.

Englisch A2.1 am Vormittag

Englisch - die Sprache, die man tatsachlich
immer braucht und anwenden kann, egal ob
auf Reisen oder im Alltag. Dieser Kurs eig-
net sich fur alle, die ihre Englischkenntnisse
in angenehmer Atmosphéare auffrischen



mochten. Mit dem eingesetzten Lehrwerk,
den Kurzfilmen und den aktuellen Lesetex-
ten sowie Lektliren erwerben Sie mehr Si-
cherheit bei der Anwendung der Fremdspra-
che und erfahren landeskundlich Interessan-
tes Uber die englischsprachige Welt.

e 26F40606

8 ab Di. 03.02.26, 11:00-12:30 Uhr, 15x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Claudia Krause

€ 87,00 €/30 Ustd.

Englisch mit ersten
Vorkenntnissen

Erweiterung von Wortschatz und Gramma-
tikkenntnissen - der Kurs ermoglicht erste
Schritte zum Sprachniveau A2.1 und legt die
Grundlage fir weiteres Sprachlernen.

e 26F40608

8 ab Mo. 02.02.26, 10:45-12:15 Uhr, 15x
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Anke Klotz

€ 87,00 €/30 Ustd.

Englisch fiir Teilnehmende mit
guten Kenntnissen

Festigung und Ausbau von Wortschatz,
Grammatik und Kommunikationsfahigkeiten
- Der Kurs zielt darauf ab, das Sprachniveau
B1 zu halten und nachhaltig zu festigen. Da-
bei werden die sprachlichen Kompetenzen
systematisch vertieft und erweitert, um die
Sicherheit im Umgang mit der deutschen
Sprache zu starken.

o 26F40602

8 ab Do. 05.02.26, 10:45-12:15 Uhr, 14x
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Anke Klotz

€ 098,00 €/ 28 Ustd.

Englisch fiir Teilnehmende mit
guten Vorkenntnissen

Wiederholung und Erweiterung des Wort-
schatzes, Festigung der Grammatikkennt-
nisse sowie Forderung des Konversations-
vermogens - Der Kurs bereitet auf weitere
Schritte zum Sprachniveau B1 vor und un-
terstutzt die systematische Verbesserung al-
ler sprachlichen Fertigkeiten.

® 26F40603
8 ab Mo. 02.02.26, 09:00-10:30 Uhr, 15x
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Anke Klotz

€ 87,00 € /30 Ustd.

Englisch B1.1 fiir Teilnehmende
mit guten Kenntnissen

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 alltaglichen Konversationen er-

101



moglichen. Der Fokus liegt auf dem Verste-
hen und Sprechen.

Der Kurs bietet nach Absprache auch Onli-
ne-Termine an.

® 26F40607

8 ab Do. 05.02.26, 18:15-19:45 Uhr, 15x
Q VHS, Raum E4, Noéttenstr. 29, Soest
& Thilo Nagel

€ 87,00 € /30 Ustd.

Englisch fir Teilnehmende mit
grundlegenden Vorkenntnissen

,Erste Schritte zu B1“ - Dieser Kurs dient der
Wiederholung und Erweiterung des Wort-
schatzes sowie der Grammatik. Die Kommu-
nikationsfahigkeit wird gezielt ausgebaut,
um eine sichere Anwendung der Sprache im
Alltag zu ermdglichen. Schritt fur Schritt er-
folgt die Vorbereitung auf das Sprachniveau
B1.

® 26F40616

B ab Mi. 04.02.26, 18:15-19:45 Uhr, 15x
Q Soest, VHS-Seminargebiude, Raum 4
& Anke Klotz

€ 87,00 € /30 Ustd.

If you talk to a manin a
language he understands, that
goes to his head.

If you talk to him in his language,
that goes to his heart.

(Nelson Mandela)

Englisch mit MuBe fiir Menschen
ab 50 mit mittleren Kenntnissen

In diesem Kurs erweitern Sie lhren Wort-
schatz mit Hilfe von Texten ganz unter-
schiedlicher Themen. Die Wiederholung ver-
schiedener Grammatikthemen kommt auch
nicht zu kurz.

e 26F40631

8 ab Mo. 02.02.26, 14:30-16:00 Uhr, 14x
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Utabeate Schiitz

€ 81,20 €/28 Ustd.

Conversation: English intermediate

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.

e 26F40636

8 ab Di. 03.02.26, 18:00-19:30 Uhr, 14x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Utabeate Schiitz

€ 81,20 €/28 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.
Meetings can be conducted online upon
consultation.

® 26F40674

8 ab Do. 05.02.26, 20:00-21:30 Uhr, 15x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Thilo Nagel

€ 87,00 € /30 Ustd.



Conversation: Early Birds

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
soliden Vorkenntnissen des Englischen, die
ihren Wortschatz und ihre Konversationsfa-
higkeit ausbauen mdochten. Grundlage sind
verschiedene Textsorten und Alltagssituatio-
nen. Sprechimpulse gehen von den Teilneh-
menden aus und werden gern aufgegriffen.

® 26F40601

8 ab Do. 05.02.26, 09:30-11:00 Uhr, 15x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Claudia Krause

€ 105,00 €/ 30 Ustd.

Franzosisch fiir Teilnehmende mit
ersten Vorkenntnissen A1.3

In diesem Kurs erlernen, erweitern und ver-
tiefen Sie Schritt fir Schritt die ersten
Grundlagen der Sprache fur die nachste
Reise nach Frankreich, egal ob beruflich
oder privat.

e 26F40801

8 ab Do. 12.02.26, 18:15-19:45 Uhr, 15x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
256, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Nathalie Clair

€ 105,00 € /30 Ustd.

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.

® 26F40800

8 ab Di. 10.02.26, 18:15-19:45 Uhr, 15x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
242, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Nathalie Clair

€ 87,00 € /30 Ustd.

Franzosisch A2.2

Sie haben bereits geringe Vorkenntnisse der
franzosischen Sprache und mdchten diese
fur Beruf und Alltag vertiefen?

Dann konnen Sie in diesem Kurs in ent-
spannter Atmosphéare lhre Franzosisch-
kenntnisse erweitern.

® 26F40802

8 ab Mo. 09.02.26, 18:15-19:45 Uhr, 15x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
256, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Nathalie Clair

€ 87,00 € /30 Ustd.

e

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, Uben und ggf. erweitern mdchten.
Das Lernen wird durch kreative Methoden,
abwechslungsreiches Material und eine ent-
spannte Atmosphare unterstutzt.
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e 26F40803

8 ab Do. 29.01.26, 09:00-10:30 Uhr, 18x

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

& Marianne Biihner-Mars

€ 104,40 € /36 Ustd.

Mit einer Sprache
sitzt Du nur im Hausflur
des Lebens.

Zwei Sprachen 6ffnen

Dir jedoch alle Turen.

(Frank Smith)

Italienisch fiir Teilnehmende mit
Zielniveau A1.1

Dieser Kurs bietet lhnen, neben dem syste-
matischen Aufbau von Vokabular und Gram-
matik in leicht verstandlicher Sprache, die
Mdoglichkeit die Mentalitat und Kultur Italiens
kennen und lieben zu lernen und richtet sich
an Personen mit allerersten Vorkenntnissen.
Mit Spall und Freude am Lernen werden Sie
zugig Fortschritte machen.

Der Quereinstieg in diesen bereits beste-
henden Kurs ist - soweit Platze frei sind -
maoglich.

e 26F40901

8 ab Do. 05.02.26, 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.

Italienisch fiir Teilnehmende mit
dem Zielniveau A2

Dieser Kurs ist ideal fir 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.

® 26F40900

8 ab Mo. 02.02.26, 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.

Italienisch fiir Teilnehmende mit
Zielniveau A2

Bauen Sie Ihre Sprachkenntnisse systema-
tisch aus und erwerben Sie neue Kenntnisse
und Fertigkeiten.

Interessante Themen und kreative Ubungs-
formen garantieren den Lernerfolg in einer
entspannten und fréhlichen Atmosphére.
Der Quereinstieg in diesen bereits beste-
henden Kurs ist - soweit Platze frei sind -
maoglich.

e 26F40906

8 ab Do. 05.02.26, 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 fur Fortgeschrittene

Bauen Sie Ihre Sprachkenntnisse systema-
tisch aus und erwerben Sie neue Kenntnisse



und Fertigkeiten.

Interessante Themen und kreative Ubungs-
formen garantieren den Lernerfolg in einer
entspannten und frohlichen Atmosphare.
Der Quereinstieg in diesen bereits beste-
henden Kurs ist - soweit Platze frei sind -
moglich.

® 26F40903

8 ab Mo. 02.02.26, 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.

Niederlandisch

Niveau A1

Niederlandisch von Anfang an A1

Sie mochten sich beruflich und oder privat in
den Niederlanden oder mit Kolleginnen und
Kollegen aus unserem Nachbarland austau-
schen konnen. In diesem Kurs erlernen Sie
die ersten Grundlagen der niederlandischen
Sprache.

e 26F41401

8 ab Di. 03.02.26, 20:00-21:30 Uhr, 11x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
256, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Maria De Schepper

€ 77,00 €/22 Ustd.

Niederlandisch fiir Beruf und Alltag
A2

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
grundlegenden Vorkenntnissen auf A1-Ni-
veau. Aufbauend auf einfachen Sprachstruk-
turen werden Wortschatz und Grammatik
gezielt erweitert - mit praxisnahen Themen
fur den beruflichen und privaten Alltag. Der
Kurs fordert die mindliche Kommunikation
und starkt das Hor- und Leseverstandnis in
typischen Alltagssituationen.

® 26F41400

8 ab Di. 03.02.26, 18:15-19:45 Uhr, 11x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
256, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Maria De Schepper

€ 63,80 € /22 Ustd.

Konversation

Niederlandisch mit Musik - Liedjes
in de klas!Nederlands leren met
muziek! Niederldandisch A1-B1

Niederlandisch lernen mit Musik. Kursange-
bot zum aktiven Mitmachen. Mit Liedtexten
unterschiedlichster Art nahern wir uns der
niederlandischen Sprache und trainieren
bzw. frischen die Aussprache auf. Abwechs-
lungsreiche Ubungen und ein leichtes Gram-
matiktraining runden das Angebot ab. Das
Kursangebot wurde speziell konzipiert und
ist sowohl fur Anfanger wie auch fur Fortge-
schrittene der niederlandischen Sprache ge-
eignet.

Unterrichtsmaterial wird gegen eine kleine
Umlage, welche direkt an die Kursleitung zu
entrichten ist, gestellt.

Hartelijk welkom!

e 26F41403

B ab Mo. 16.03.26, 18:00-20:15 Uhr, 2x
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest

& Eva Verheijen

€ 34,50 €/6 Ustd.
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Portugiesisch

Portugiesisch A1
ohne Vorkenntnisse

Der Kurs bietet einen praxisorientierten Ein-
stieg in eine der meistgesprochenen Spra-
chen der Welt. Teilnehmende ohne Vor-
kenntnisse erwerben grundlegende Sprach-
fertigkeiten flr Alltag, Reise und Beruf.
Durch kommunikative Ubungen werden so-
wohl sprachliche als auch interkulturelle
Kompetenzen geférdert - eine wertvolle Be-
reicherung flr internationale Kontakte und
personliche Entwicklung.

e 26F41800

8 ab Di. 05.05.26, 17:30-19:00 Uhr, 8x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
244, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Jodo Nieto

€ 84,64 €/16 Ustd.

Portugiesisch A2

Dieser Kurs richtet sich an Lernende mit ers-

ten Portugiesischkenntnissen, die ihre
Sprachkompetenz gezielt erweitern modch-
ten. Aufbauend auf vorhandenes Wissen
werden Wortschatz und Grammatik vertieft,
um sicherer in Alltagssituationen und berufli-
chen Kontexten zu kommunizieren und bie-
tet eine ideale Grundlage fir den nachsten
Schritt auf dem Weg zur selbststandigen
Sprachverwendung.

® 26F41801

8 ab Di. 05.05.26, 19:00-20:30 Uhr, 8x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
244, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Jodo Nieto

€ 84,64 €/16 Ustd.

Spanisch A1.2 - 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 Atmosphére aufbauend
erlernen.

® 26F42205

8 ab Do. 26.02.26, 20:00-21:30 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
246, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 58,00 €/ 20 Ustd.

Spanisch A1- fiir Teilnehmende
mit ersten Vorkenntnissen

Lernen Sie Spanisch auf eine bequeme und
motivierende Weise. In diesem Kurs lernen
Sie nicht nur Vokabeln und Grammatik, son-
dern auch interessante Fakten Uber die
Sprache, spannende Traditionen aus dem
ganzen Land, die Kultur, sowie das Berufs-
und Alltagsleben in Spanien.

Kommen Sie in diese dynamische Lerngrup-
pe.

Vorkenntnisse auf dem A1 Niveau sind win-
schenswert.

® 26F42207

8 ab Mo. 02.02.26, 18:15-19:45 Uhr, 15x

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

& Guadalupe Vazquez

€ 105,00 €/ 30 Ustd.



Spanisch A2: fiir Teilnehmende
mit Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Interessierte mit
ersten Vorkenntnissen der Sprache.

Sie mogen den Klang der Sprache, haben in
einem spanischsprachigen Land schone Ur-
laube verbracht, oder planen eine entspre-
chende Reise?

Dieser Kurs bietet Ihnen die ideale Mdglich-
keit, die ersten spanischen Worte anzuwen-
den und Redewendungen zu erlernen, zu
vertiefen und zu erweitern.

e 26F42201

8 ab Mo. 23.02.26, 18:15-19:45 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
246, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 58,00 €/20 Ustd.

Spanisch mit MuBe A2: Entspannt
Sprechen und Verstehen

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.

® 26F42202

8 ab Fr. 06.03.26, 09:30-11:00 Uhr, 10x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 70,00 € /20 Ustd.

Spanisch A 2.1 fiir Teilnehmende
mit Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
Vorkenntnissen der spanischen Sprache
(mindestens Ende A1). Alle wichtigen Rede-
wendungen fiir die Reise werden ftrainiert,
interessante Einblicke in die Alltagskultur
spanischsprachiger Lander gegeben. Der
Schwerpunkt liegt auf dem Sprechen und

Verstehen. Bereits vorhandene Kenntnisse
werden vertieft und erweitert.

e 26F42203

8 ab Di. 24.02.26, 18:00-19:30 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
246, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 58,00 €/20 Ustd.

Spanisch A 2.1
mit Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
Vorkenntnissen der spanischen Sprache
(mindestens Ende A1). Alle wichtigen Rede-
wendungen fir die Reise werden ftrainiert,
interessante Einblicke in die Alltagskultur
spanischsprachiger Lander gegeben. Der
Schwerpunkt liegt auf dem Sprechen und
Verstehen. Bereits vorhandene Kenntnisse
werden vertieft und erweitert.
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o 26F42210

8 ab Mo. 23.02.26, 20:00-21:30 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
246, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 58,00 €/ 20 Ustd.

Spanisch B1
Sprachliche Vielfalt erleben
Konversation

Dieser Kurs ladt Teilnehmende mit guten
Vorkenntnissen zu einer bunten Reise durch
die Sprache und Kultur Lateinamerikas und
Spaniens ein. Der Schwerpunkt liegt auf der
Konversation.

o 26F42204

8 ab Do. 26.02.26, 18:15-19:45 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
246, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 58,00 €/20 Ustd.

Spanisch mit Musik

Erleben Sie eine der schonsten Sprachen
mit Ausdrucksstarke und Geflihl statt auf Ba-
sis von Vokabelarbeit und Grammatik!
Dieser Kurs ist auch fiir Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse geeignet.

Cantemos en espafiol!

e 26F42200

8 ab Sa. 28.02.26, 10:00-11:30 Uhr, 4x
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest

& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 32,00€/8 Ustd.

Kroatisch fiir Beruf und Alltag -
Kurzworkshop

In diesem kurzen Workshop werden allerers-
te Redewendungen erlernt um sich an den
Klang der Sprache zu gewdhnen, um beim
nachsten Aufenthalt in Kroatien nicht nur
Dobar Dan! sagen zu kénnen.

e 26F42601

8 Sa. 14.02.26, 10:00-11:30 Uhr

Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
= Lucija Filipovic

€ 12,00 €/2 Ustd.



Berufsvorbereitung. . . ... ...
(Agile) Arbeitsorganisation. . ... ... ..
Kommunikation . . . ... ..
Digitale Kompetenzen im Beruf
Social Media . . .. ...




Neue Medien und Beruf

ien und Beruf

Kommunikation & berufliche Kompetenzen
Medienkometenzen / Fotografie analog und digital
Grundlagenkurse / Digital im Beruf

Programmbereichsleitung:

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

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

Beruflich neu starten —
sicher, klug und selbstbewusst

Fir alle, die beruflich neu starten wollen -
sei es nach einer Pause, einem Wechsel,
durch Jobverlust oder einfach aus dem
Wunsch nach Veranderung. Geeignet fir
Menschen zwischen 25 und 55 Jahren, die
selbstbestimmt und vorbereitet in ihre neue
berufliche Phase gehen méchten.

® 26F50915

8 Do. 26.03.26, 18:30-21:30 Uhr
Q Zoom

& Matthias Dahms

€ 69,00 €/4 Ustd.

(Agile) Arbeitsorganisation

Schluss mit dem Gefiihl, getrieben
zu sein — Die Smoffen Methode fiir
den (Arbeits-)Alltag: ein Impuls-
Workshop

Fallt es lhnen schwer, alle Termine, Aufga-
ben und personlichen Ziele unter einen Hut
zu bringen? Haben Sie das Gefuhl, dass Sie
reagieren statt agieren? Dieser Impuls-
Workshop zeigt lhnen, wie Sie mit den 5
Bausteinen der Smoffen-Methode Ordnung,
Klarheit und mehr Wohlbefinden in Ihr Leben
bringen.

Die Smoffen-Methode basiert auf bewahrten
Prinzipien der systematischen Selbststeue-
rung. Sie lernen, wie Sie |hre Aufmerksam-
keit, Ihre Planung und lhre Gefiihislage ge-
zielt und positiv beeinflussen. Schluss mit
Zufall - machen Sie Selbstmanagement zur
Kompetenz!

® 26F50010

& Do. 12.03.26, 17:00-18:30 Uhr
Q online

& Julia Sdmann

€ 34,50 € /2 Ustd.

Neue Medien und Beruf

Kanban - Visuelle Workflows

Kanban ist eine Methode zur visuellen
Steuerung von Arbeitsablaufen. Das zentra-
le Instrument ist das Kanban-Board, das
Aufgaben aufgeteilt in Spalten wie "To-Do",
"In Arbeit" und "Erledigt" darstellt. Dieser vi-
suelle Ansatz schafft Transparenz Uber den
Arbeitsfluss und hilft dabei, Engpasse zu
identifizieren und die Effizienz zu steigern.
Die Grundlage der Methode liegt zwar in der
physischen Darstellung, doch die praktische
Anwendung erfolgt heute haufig mithilfe
zahlreicher digitaler Tools. Sie ermdglichen
es, die Transparenz in dezentralen Teams
zu gewabhrleisten und zusatzliche Funktio-
nen fir die Prozessoptimierung zu nutzen.
Mittlerweile bieten viele dieser Werkzeuge
auch Kl-gestltzte Analysen oder Automati-
sierungen zur weiteren Optimierung der Ab-
laufe an. (L1%)

Highlights:

- Kanban als Methode der Prozessoptimie-
rung

- Das Kanban-Board als visuelles Instrument
- Transparente Darstellung von Arbeitsab-
laufen

- Digitale Tools fiir dezentrale Teams

- Kl-gestiitzte Analysen und Automatisierun-
gen

o 26F50100

8 Di. 17.02.26, 09:00-10:00 Uhr

Q online

& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00 €/1,33 Ustd.

Scrum - Agiles Pro-
jektmanagement

Scrum ist ein agiles Framework zur Steue-
rung komplexer Projekte. Die Methode ba-
siert auf kurzen, iterativen Arbeitszyklen,
den sogenannten Sprints. Im Mittelpunkt
stehen Rollen wie der Product Owner und
der Scrum Master, die eine strukturierte und
flexible Zusammenarbeit ermdglichen. Ziel
ist es, kontinuierlich funktionsfahige Teiler-
gebnisse zu liefern und schnell auf Verande-
rungen reagieren zu kénnen.

In der modernen Anwendung wird Kiinstli-
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che Intelligenz (KI) zunehmend als virtuelles
Teammitglied betrachtet. Kl-Lésungen kon-
nen dabei unterstiitzen, Aufgaben zu priori-
sieren oder Rollen innerhalb des Teams ba-
sierend auf spezifischen Daten zu verteilen.
Darliber hinaus bieten sie Ansatze zur Er-
kennung und sogar zur intelligenten Losung
von Konflikten, indem sie neutrale Analysen
der Kommunikationsfliisse erstellen und
Vorschlage fir Vorgehensweisen machen.
(L17)

Highlights:

- Scrum als agiles Framework

- Rollen und Events im Scrum-Team

- Kl als virtuelles Teammitglied

- Kl-gestitzte Rollenverteilung und Konflikt-
I6sung

- Kontinuierliche Wertlieferung in Sprints

26F50101
8 Do. 19.02.26, 09:00-10:00 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00€/1,33 Ustd.

Eine Investition in
Wissen bringt immer noch

die besten Zinsen.
(Benjamin Franklin)

Design Thinking — Kreativitat und
Innovation

Design Thinking ist ein humanzentrierter An-
satz zur Losung komplexer Probleme und
zur Foérderung von Innovationen. Die Metho-
de basiert auf einer iterativen Vorgehenswei-
se, bei der die Bedirfnisse der Anwender im
Mittelpunkt stehen. Bereits im Problemraum
kann Kinstliche Intelligenz (KI) gezielt ein-

gesetzt werden, um die Empathiephase zu
unterstutzen. Kl-Tools sind in der Lage,
grofRe Mengen von User-Daten zu analysie-
ren und so tiefe Einblicke in unerkannte Be-
dirfnisse und Schwachstellen zu liefern.

Die Anwendung von Design Thinking er-
streckt sich tUber den gesamten Prozess bis
in den Lésungsraum. Hier kénnen Kil-Tools
genutzt werden, um die Ideenfindung zu be-
schleunigen, indem sie basierend auf den
identifizierten Nutzerbedirfnissen neue Kon-
zepte generieren. Auch beim Prototyping
und bei der Validierung unterstutzen Kl-An-
wendungen, die beispielsweise schnell Pro-
totypen erstellen oder Feedback-Daten aus-
werten konnen. Das Ergebnis sind fundierte-
re und effizienter entwickelte Ldsungen.
(L17)

Highlights:

- Design Thinking als Innovationsmethode

- Humanzentrierter Ansatz zur Probleml|6-
sung

- KI-Unterstiitzung in der Empathiephase

- Ideengenerierung und Prototyping mit Ki

- Effizientere Entwicklung von Losungen

26F50102
8 Di. 03.03.26, 09:00-10:00 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00 €/1,33 Ustd.

OKRs - Ziele definieren und
messen

OKR (Objectives and Key Results) ist ein
agiles Rahmenwerk zur Definition und Mes-
sung von Unternehmens- und Teamzielen.
Es verbindet qualitative, ambitionierte Ziele
(Objectives) mit quantitativen, messbaren
Ergebnissen (Key Results). Diese Methode
sorgt fur Transparenz und eine klare Aus-
richtung auf strategische Prioritaten.

Der Einsatz von OKRs fordert die Fokussie-
rung auf wesentliche Ziele und starkt die Zu-
sammenarbeit innerhalb von Organisatio-
nen. Die Methode ermdglicht eine kontinu-
ierliche Uberpriifung des Fortschritts und er-
leichtert die Priorisierung von Aufgaben.
Dies schafft eine datenbasierte Grundlage
fur die Steuerung von Projekten und Initiati-



ven. (L2%)

Highlights:

- OKRs als agile Zielsetzungsmethode

- Objectives: Qualitative Ziele definieren

- Key Results: Fortschritt messbar machen

- Fokussierung und strategische Ausrichtung
- Transparenz und Zusammenarbeit in Te-
ams

26F50103
8 Do. 05.03.26, 09:00-10:00 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00 €/1,33 Ustd.

Wir leben
in einer Welt, die
in Daten ertrinkt. Wir
haben die Wahl, ob wir sie
weiterhin ignorieren und als

Rauschen abtun oder
ob wir sie nutzen
wollen.
(Jorn Lyseggen)

Kata — Die Kunst der kontinuier-
lichen Verbesserung

Kata ist eine Methode zur kontinuierlichen
Verbesserung, die aus den Routinen des
Lean Managements entwickelt wurde. Das
Konzept lehrt eine systematische und wis-
senschaftliche Herangehensweise an die
Problemlésung. Die Methode besteht aus
zwei Kernelementen: der Improvement Kata,
die den Weg zur Problemlésung festlegt,
und der Coaching Kata, die Flhrungskrafte
in die Lage versetzt, ihre Teams gezielt an-
zuleiten und zu unterstutzen.

Die Anwendung der Kata-Routine schafft in
Organisationen eine Kultur des Lernens und
der Anpassung. Durch die tagliche, schritt-
weise Arbeit an Herausforderungen werden
die Teams befahigt, Probleme eigenstandig
zu lésen und Engpéasse zu Uberwinden. Dies

fuhrt nicht nur zu einer Reduzierung von
Verschwendung, sondern ermdglicht auch
das Erreichen anspruchsvoller Ziele durch
eine agile und zielgerichtete Vorgehenswei-
se. (L1%)

26F50106
8 Di. 17.03.26, 09:00-10:00 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00€/1,33 Ustd.

Poka-Yoke — Fehler clever
vermeiden

Poka-Yoke ist eine Methode aus dem Lean
Management zur Fehlervorbeugung. Das
Konzept, auch als "idiotensicher" oder "nar-
rensicher" bekannt, zielt darauf ab, Prozes-
se so zu gestalten, dass menschliche Fehler
gar nicht erst entstehen kénnen oder sofort
erkannt werden. Anstelle von Kontrollen am
Ende einer Kette setzt Poka-Yoke auf pra-
ventive Maflnahmen und integrierte Sicher-
heitsmechanismen.

Die Anwendung von Poka-Yoke fiihrt zu ei-
ner nachhaltigen Steigerung der Prozess-
qualitat und Effizienz. Durch die Implemen-
tierung einfacher, aber wirksamer Losungen
werden Fehlerquellen eliminiert, was die
Notwendigkeit von Nacharbeit reduziert und
Kosten senkt. Das Konzept ist nicht nur in
der Produktion anwendbar, sondern auch in
Dienstleistungs- und Verwaltungsprozessen,
wo es die Zuverlassigkeit von Ablaufen
maRgeblich erhéht. (L1*)

Highlights:

- Poka-Yoke als Methode der Fehlervorbeu-
gung

- Gestaltung von Prozessen zur Vermeidung
von Fehlern

- Qualitatssteigerung und Kostensenkung

- Anwendung in Produktion, Dienstleistung
und Verwaltung

- Nachhaltige Erhéhung der Prozesssicher-
heit
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Neue Medien und Beruf

o 26F50107

8 Do. 19.03.26, 09:00-10:00 Uhr

Q online

& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00 €/1,33 Ustd.

Teamarbeit in der Kl-Ara

Teamarbeit entwickelt sich in der heutigen
Arbeitswelt rasant weiter. Mit der Integration
von Kiinstlicher Intelligenz (KI) wird die Zu-
sammenarbeit nicht ersetzt, sondern neu
definiert. Intelligente Assistenten unterstut-
zen Teams bei der taglichen Kommunikati-
on, indem sie beispielsweise Besprechungs-
protokolle automatisch zusammenfassen
oder die wichtigsten Aktionspunkte aus Un-
terhaltungen extrahieren. Dies optimiert den
Informationsfluss und schafft Transparenz.
Der Einsatz von Kl ermdglicht es Teams,
sich auf strategische und kreative Aufgaben
zu konzentrieren, indem Routinearbeiten au-
tomatisiert werden. Tools kdnnen beispiels-
weise bei der Planung von Projekten unter-
stlitzen, Ressourcen effizienter zuweisen
oder datenbasierte Entscheidungshilfen lie-
fern. So entstehen neue Synergien, die die
Produktivitat steigern und die kollektive Pro-
blemlésung im Team malfgeblich verbes-
sern. (L1%)

Highlights:

- Teamarbeit in der KI-Ara

- Effizientere Kommunikation durch intelli-
gente Assistenten

- Automatisierung von Routineaufgaben

- Datengestutzte Entscheidungsfindung

- Starkung der kollektiven Problemlésung

® 26F50113

8 Do. 30.04.26, 09:00-10:00 Uhr

Q online

& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00 €/1,33 Ustd.

Teamkultur in der Kil-
Transformation

Eine starke Teamkultur ist entscheidend fir
den Erfolg in der heutigen Arbeitswelt. Mit
dem zunehmenden Einsatz von Kinstlicher
Intelligenz (KI) wird diese Kultur jedoch neu
geformt. Intelligente Systeme konnen die
Transparenz innerhalb von Teams erhéhen,
indem sie beispielsweise Kommunikations-
muster analysieren oder den Fortschritt von
Projekten objektiv darstellen. Dies schafft
die Grundlage fiir ein hoheres Maf} an Ver-
trauen und psychologischer Sicherheit.

Der bewusste Umgang mit Kl-Technologien
ermoglicht es Teams, die Kultur gezielt wei-
terzuentwickeln. Indem KI-Tools repetitive
Aufgaben ubernehmen, wird Freiraum fir
menschliche Interaktion, kreative Probleml6-
sung und Innovation geschaffen. Zudem
kénnen Kl-Analysen genutzt werden, um
Potenziale in der Zusammenarbeit zu erken-
nen, die Kommunikation zu verbessern und
die Entwicklung jedes einzelnen Teammit-
glieds individuell zu fordern. So wird die Ki
zum Katalysator fiir eine zukunftsfahige und
dynamische Teamkultur.

Highlights:

- Teamkultur in der Kl-Ara neu definieren

- Kl als Basis fiur mehr Vertrauen und Trans-

parenz

- Fokus auf Kreativitat und Innovation

- Individuelle Forderung und Potenzialent-
wicklung

- Etablierung einer zukunftsfahigen Kultur
der Zusammenarbeit




® 26F50114

8 Di. 12.05.26, 09:00-10:00 Uhr

Q online

& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00 €/1,33 Ustd.

Teamfiihrung der Zukunft

Die moderne Teamfiihrung wandelt sich von
der reinen Kontrolle hin zur Befahigung und
strategischen Begleitung. Kunstliche Intelli-
genz (Kl) unterstiitzt Fihrungskrafte in die-
ser neuen Rolle, indem sie ihnen prazise
und datengestutzte Einblicke in die Teamdy-
namik ermdglicht. Algorithmen kdénnen bei-
spielsweise Effizienz- und Kommunikations-
muster analysieren, um Starken und
Schwachstellen objektiv zu identifizieren.
Der Einsatz von Kl-Tools ermoglicht es Fuh-
rungskréaften, Entscheidungen auf einer fun-
dierten Datenbasis zu treffen und Teams ge-
zielter zu entwickeln. Anhand von Analysen
kénnen personalisierte Wachstumsplane er-
stellt und individuelle Bedurfnisse erkannt
werden. Zudem liefert die Technologie friih-
zeitig Hinweise auf potenzielle Herausforde-
rungen oder Burnout-Risiken. So wird die
Flhrung effizienter, transparenter und
menschlicher, da mehr Zeit fir die individu-
elle Betreuung der Teammitglieder bleibt.
Highlights:

- Teamfiihrung im Wandel

- Datengestutzte Einblicke in die Teamdyna-
mik

- Personalisierte Entwicklung und Férderung
- Frtherkennung von Problemen und Risi-
ken

- Effizientere und menschlichere Fiihrung

o 26F50115

8 Mi. 13.05.26, 09:00-10:00 Uhr

Q online

& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00 €/1,33 Ustd.

Neue Medien und Beruf

Die Key Topics der modernen
Kollaboration

Das Format ,Punkt 9 hat mit weiteren 16
Terminen im ersten Halbjahr 2026 stattfin-
den konnen. In jeder einstiindigen Session
wurden Impulse zu hochaktuellen Themen
der modernen, teils Kl-gestutzten Kollabora-
tion gesetzt. Nun bietet ein ,Abschlusster-
min“ die Gelegenheit, die wichtigsten Inhalte
noch einmal kompakt zu erleben. Aus-
nahmsweise erst um 10:00 Uhr beginnend,
richtet sich das Format an alle, die ihre
Kenntnisse vertiefen oder auf den neuesten
Stand bringen méchten - auch ,Newbies".
Diese Online-Session dient als ideale Auffri-
schung oder als komprimierte Alternative be-
sonders fir all diejenigen, die einzelne
QuickStart-Webinare der Reihe ,Punkt 9“
verpasst haben. Akzentuiert werden insbe-
sondere praxisorientierte Tipps und Tricks
zu agilen Methoden. Ein weiterer Schwer-
punkt liegt auf den Mdéglichkeiten, Kinstliche
Intelligenz (KI) strategisch flr eine produkti-
vere personliche Arbeit sowie fir eine effek-
tive Zusammenarbeit im Team einzusetzen.
Ein buntes Potpourri also.

Highlights:

- Aspekte einer modernen Arbeitswelt

- Praxisorientierte Tipps & Tricks zu agilen
Methoden

- Kinstliche Intelligenz strategisch einsetzen
- Produktivitat in der Einzel- und Teamarbeit
steigern

- Ausblicke auf zeitnahe KI-Entwicklungen

o 26F50116

8 Sa. 22.08.26, 10:00-13:00 Uhr

Q online

& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 66,00 € /4 Ustd.
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Neue Medien und Beruf

Bildungsurlaub: NLP-Basic,
DVNLP und IN

s. Kapitel Bildungsurlaub

Der Bildungsurlaub findet in Kooperation mit
der VHS Arnsberg/ Sundern statt.

o 26F50916
& Mo. 02.02.26, 09:00-17:15 Uhr
Di. 03.02.26, 09:00-17:15 Uhr
Mi. 04.02.26, 09:00-17:15 Uhr
Do. 05.02.26, 09:00-17:15 Uhr
Fr. 06.02.26, 09:00-17:15 Uhr
Q Peter-Prinz-Bildungshaus, Ehmsenstr. 7,
Arnsberg
& Martina Ténnishoff, Violeta Kuzeljevic
€ 495,00 €/ 45 Ustd.

Elevator Pitch — Die Kunst der
tiberzeugenden Kurzprasentation

Der Elevator Pitch ist eine essenzielle Kom-
petenz, um in einer von Reizliberflutung ge-
pragten Welt Gehor zu finden. Diese Metho-
de ermdglicht es, eine komplexe Idee, ein
Projekt oder das eigene Anliegen in der kur-
zen Zeit einer Fahrstuhlfahrt pragnant und
Uberzeugend zu prasentieren. Ziel ist es,
nicht alle Details zu vermitteln, sondern das
Interesse des Gegenubers zu wecken und
zu einer weiterfihrenden Konversation ein-
zuladen.

Der Erfolg eines Elevator Pitch hangt mal3-
geblich vom gezielten Einsatz sogenannter
Hooks ab. Dabei handelt es sich um strate-
gische Elemente, die die Aufmerksamkeit
sofort fesseln und eine emotionale oder in-
tellektuelle Verbindung herstellen. Ob durch
eine Uberraschende Statistik, eine provokan-
te Frage oder eine personliche Anekdote -
das Setzen von Haken sorgt dafir, dass die
Botschaft im Gedachtnis bleibt und die Tir
fur weitere Gesprache geoffnet wird.
Highlights:

- Elevator Pitch als essenzielle Kommunika-
tionskompetenz

- Pragnante Prasentation von Ideen und An-

liegen

- Strategisches Setzen von Hooks

- Aufmerksamkeit gewinnen und Neugier
wecken

- Effektives Networking und erfolgreiche
Kurzgesprache

® 26F50112

8 Di. 28.04.26, 09:00-10:00 Uhr

Q online

& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00 €/1,33 Ustd.

Wortschatztraining —
Onlineworkshop

Wer Uber viele passende Worte verfugt,
kann klarer denken, uberzeugender spre-
chen und selbst in heiklen Momenten souve-
ran bleiben. Ein reicher Wortschatz ist wie
ein gut sortierter Werkzeugkoffer - er ermog-
licht es, in jeder Gesprachslage schnell das
richtige Werkzeug zu greifen. In diesem Se-
minar entdecken Sie effektive Wege, um Ih-
re sprachliche Vielfalt zu erweitern, Fillwor-
ter zu reduzieren und in Stresssituationen
schneller zu reagieren. Sie Uiben, Gedanken
prazise zu formulieren und Inhalte lebendig
zu gestalten, ohne ins Stocken zu geraten.

® 26F50909

& Di. 21.04.26, 18:30-21:30 Uhr
Q Zoom

& Matthias Dahms

€ 69,00 € /4 Ustd.

Die Kraft des Schweigens —
Wie Sie mit weniger Worten mehr errei-
chen

Du willst in schwierigen Situationen gelasse-
ner bleiben, Konflikte frihzeitig erkennen
und souveran lésen? Du hast genug von
endlosen Diskussionen, Missverstandnissen
oder unausgesprochenem Arger - sei es im
Job, im Ehrenamt oder im privaten Umfeld?
Dann ist dieses Seminar genau das richtige
fur dich. In diesem interaktiven Online-Semi-
nar lernst du, wie Konflikte entstehen, wie
du ihnen vorbeugen kannst und wie du sie
zielorientiert und konstruktiv bewaltigst - oh-



ne dich zu verbiegen. Du bekommst klare
Werkzeuge, um sicherer aufzutreten, besser
zu kommunizieren und auch in emotional
aufgeladenen Situationen die Kontrolle zu
behalten. Fur alle, die ihre Konflikt-
kompetenz starken und mehr innere Ruhe
gewinnen wollen.

o 26F50910

# Di. 30.06.26, 18:30-21:30 Uhr
Q Zoom

& Matthias Dahms

€ 69,00 € /4 Ustd.

Moderation:
sicher - iiberzeugend - effizient

Ob Besprechung, Workshop oder Veranstal-
tung - eine gute Moderation ist der Schlls-
sel, um Ziele zu erreichen, Teilnehmende
einzubinden und Ergebnisse sichtbar zu ma-
chen. Wer moderiert, muss sowohl den ro-
ten Faden halten als auch flexibel auf Dyna-
miken reagieren kénnen.

In diesem Seminar lernen Sie, Moderationen
professionell vorzubereiten, sicher zu steu-
ern und Uberzeugend abzuschlielen. Sie
trainieren, wie Sie unterschiedliche Person-
lichkeiten einbeziehen, Diskussionen fokus-
sieren und |hre Rolle als Moderator/-in klar
gestalten.

® 26F50911

# Di. 17.02.26, 18:30-21:30 Uhr
Q Zoom

& Matthias Dahms

€ 69,00 € /4 Ustd.

Sitzungen und Meetings souveran
und effizient leiten

Viele Meetings kosten Zeit, ohne die ge-
winschten Ergebnisse zu liefern. Oft fehlt
eine klare Struktur, eine konsequente Mode-
ration oder der Fokus auf das Ziel. Wer Sit-
zungen souveran leitet, schafft es, alle Be-
teiligten einzubinden, Entscheidungen vor-
anzubringen und die gemeinsame Zeit effizi-
ent zu nutzen.

In diesem praxisnahen Seminar lernen Sie,
wie Sie Besprechungen zielgerichtet planen,

Neue Medien und Beruf

leiten und nachbereiten. Sie erfahren, wie
Sie mit klarer Kommunikation, verbindlichen
Vereinbarungen und passenden Methoden
den Mehrwert |hrer Meetings deutlich stei-
gern.

® 26F50912

8 Mi. 25.03.26, 18:30-21:30 Uhr
Q Zoom

& Matthias Dahms

€ 69,00 €/4 Ustd.

Power-Argumentation:
Klar argumentieren - souveran liberzeu-
gen

Sie haben eine Meinung - aber manchmal
fehlen die Worte? Sie wollen sich klarer aus-
driicken - aber geraten in Diskussionen un-
ter Druck? Dann ist dieses Seminar genau
das Richtige fir Sie!

In vielen beruflichen und privaten Situatio-
nen kommt es darauf an, standfest,
verstandlich und souveran zu argumentieren
- ob im Gesprach mit Kolleg/-innen, Vorge-
setzten oder im privaten Umfeld. Doch gute
Argumente allein reichen oft nicht. Es
braucht Struktur, Wirkung und die richtige
Haltung.

In diesem Seminar lernen Sie:

- wie Sie Ihre Aussagen klar und Uberzeu-
gend formulieren

- wie Sie auch bei Gegenwind ruhig und
souveran bleiben

- wie Sie bildhafte Sprache und Korpersi-
gnale gezielt einsetzen

- und wie Sie typische Einwande schlagfer-
tig und respektvoll kontern.

Power-Argumentation heif3t: Nicht lauter
werden - sondern klarer, selbstsicherer, wir-
kungsvoller!

Freuen Sie sich auf praxisnahe Ubungen,
alltagstaugliche Methoden und viele
Aha-Momente.

® 26F50914

# Fr. 13.03.26, 18:30-21:30 Uhr
Q Zoom

& Matthias Dahms

€ 69,00 €/4 Ustd.
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Konflikte: Verstehen — Vorbeugen -
Losen
Fiir mehr Sicherheit in Beruf und Alltag

Du willst in schwierigen Situationen gelasse-
ner bleiben, Konflikte frihzeitig erkennen
und souveran lésen? Du hast genug von
endlosen Diskussionen, Missverstandnissen
oder unausgesprochenem Arger - sei es im
Job, im Ehrenamt oder im privaten Umfeld?
Dann ist dieses Seminar genau das Richtige
fur dich. In diesem interaktiven Online-Semi-
nar lernst du, wie Konflikte entstehen, wie
du ihnen vorbeugen kannst und wie du sie
zielorientiert und konstruktiv bewaltigst - oh-
ne dich zu verbiegen. Du bekommst klare
Werkzeuge, um sicherer aufzutreten, besser
zu kommunizieren und auch in emotional
aufgeladenen Situationen die Kontrolle zu
behalten. Fur alle, die ihre Konflikt-
kompetenz starken und mehr innere Ruhe
gewinnen wollen.

® 26F50917

# Fr. 17.04.26, 18:30-21:30 Uhr
Q Zoom

& Matthias Dahms

€ 69,00 €/4 Ustd.

Fragetechniken — Kommunikation
gestalten

Der gezielte Einsatz von Fragetechniken ist
eine Schllsselkompetenz fiir effektive Team-
arbeit. Durch die Fahigkeit, die richtigen Fra-
gen zu stellen, kénnen Missverstandnisse
reduziert, ungesehene Bedirfnisse aufge-
deckt und tiefere Einblicke gewonnen wer-
den. Die Methode geht Uber die einfache In-
formationssammlung hinaus und dient als
Werkzeug, um Gesprache aktiv zu steuern
und eine konstruktive Kommunikationskultur
zu etablieren.

Der bewusste Umgang mit Fragetechniken
befahigt Teams dazu, Probleme effizienter
zu lésen und Konflikte proaktiv zu managen.
Durch das Wissen um offene und geschlos-
sene Fragestellungen sowie l6sungsorien-
tierte oder zirkuldre Fragen lassen sich
Brainstormings strukturieren, Meetings pro-
duktiver gestalten und die Zusammenarbeit

starken. Dies fuhrt zu einer hdheren Qualitat
der Ergebnisse und zu einer verbesserten
Dynamik im Team. (L1%)

Highlights:

- Gezielter Einsatz von Fragetechniken

- Effektive Kommunikation im Team

- Lésungsorientierte Gesprachsfiihrung

- Strukturierung von Meetings und Brainstor-
mings

- Starkung der Teamdynamik und Problem|o-
sung

o 26F50108

8 Di. 14.04.26, 09:00-10:00 Uhr

Q online

& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00€/1,33 Ustd.

Digitale Kompetenzen im Beruf

Strategien fiir optimierte Ki-
Anweisungen - die Kunst des
Prompting

Die Interaktion mit Kinstlicher Intelligenz
(KI) erfordert Prazision. Effektives Prompting
ist entscheidend, um die gewlinschten Er-
gebnisse von Kl-Modellen zu erhalten. Die-
se Fahigkeit, klare und zielgerichtete Anfra-
gen zu formulieren, maximiert das Potenzial
von Kl-Anwendungen in jedem Bereich.

Dieser Onlinekurs beinhaltet Grundlagen
und fortgeschrittenen Techniken des Promp-
ting. Prazise Formulierungen sind entschei-
dend fir die Qualitdt von Kl-generierten In-
halten - Workflows zur Optimierung von An-
fragen fur Text-, Bild- und Audio-Kis.

Key Topics:

So ,denkt” Kinstliche Intelligenz
Optimierung der Prompt-Struktur

Klare und prézise Anweisungen
Kontextualisierung und Rollen

lteratives Prompting - Vorgehensweisen
Chain-Prompting/Multi-Stage-Prompts
Troubleshooting und Fehlerbehebung
Methodik: Prasentation relevanter Inhalte,
aktive Diskussion, angeleitete Reflexions-
und Transferphasen sowie interaktive
Ubungen.



26F50004
8 Mo. 20.04.26, 19:00-21:15 Uhr
Q Zoom
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 39,00 €/ 3 Ustd.

Kil-Workflows mit MS Word, Excel
& PowerPoint - MS Copilot im Busi-
ness

Microsoft bzw. MS Copilot ermdglicht eine
signifikante Verbesserung von Arbeitsergeb-
nissen in Word, Excel und PowerPoint.
Durch intelligente Unterstutzung bei der In-
haltserstellung, Datenanalyse sowie Prasen-
tationsgestaltung werden komplexe Aufga-
ben vereinfacht und die Effizienz gesteigert.

Dieser Online-Kurs fuhrt in den gezielten
Einsatz von Copilot zur Optimierung der tag-
lichen Arbeit mit den gebrauchlichsten An-
wendungen der Microsoft Office Suite ein -
fur mehr personliche sowie teamorientierte
Arbeitsproduktivitat.

Key Topics:

¢ Funktionsweise und Integration
 Erstellung von Entwirfen

* Formulierung von Texten

e Zusammenfassungen von Protokollen

* Datenanalyse und Formelgenerierung

» Geschaftliche Prasentationen

* Zeitersparnis durch Automatisierung

Methodik: Prasentation relevanter Inhalte,
aktive Diskussion, angeleitete Reflexions-
und Transferphasen sowie interaktive Ubun-

gen.

26F50006
8 Mo. 11.05.26, 19:00-21:15 Uhr
Q Zoom
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 39,00 €/ 3 Ustd.

Durch Zusammenarbeit zu mehr
Produktivitiat: Kl-Assistentin
,Monica“

Kl-Assistenten revolutionieren Effizienz in All
tag und Beruf. lhre Fahigkeit, Informationen
zu verarbeiten und Lésungen zu liefern, birgt
ein enormes Potenzial zur Produktivitatsstei
gerung auf personlicher sowie im Team.

Dieser Online-Kurs beleuchtet die Moglich
keiten von Kl-Assistenten und stellt ,Monica“
vor. Schon ihre kostenlose Variante bietet
um fassende Funktionen. An ihrem Beispiel
wird den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
nahe gebracht, wie Kl-Technologie effektiv
genutzt werden kann, um Zeit zu sparen und
digitale Interaktionen immer weiter zu opti-
mieren.

Key Topics:

- Basiswissen ,Kl-Assistenten®

- Verschiedene Systeme und Funktionen
- Monica - grafische Benutzeroberflache
- Lésungsorientierte Praxisbeispiele

- Integration in die Arbeitsroutine

- Alternative Buroassistenzen im Check
- Kostenlose vs. kommerzielle Varianten

Methodik: Prasentation relevanter Inhalte,
aktive Diskussion, angeleitete Refleggions-
und Transferphasen sowie interaktive Ubun-
gen.

26F50007
8 Mi. 18.03.26, 20:00-21:30 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 29,00 €/2 Ustd.
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Wie von Zauberhand - ,,magische”
Prasentationen mit KI: Visuelle
,Wow!“-Effekte

Die technischen Mdglichkeiten zur Prasen
tation entwickeln sich stetig weiter. Die In te-
gration visueller Effekte, generiert durch
Kunstliche Intelligenz (KI), beférdert die Art
und Weise, wie Inhalte dargestellt und folg
lich wahrgenommen werden - dynamischer,
ansprechender und einpragsamer.

Dieser Online-Kurs bietet eine Einfiihrung in
die Gestaltung beeindruckender Prasenta
tionen mittels visueller ,Wow!“-Effekte. Der
Kursinhalt umfasst fihrende Tools und zeigt
einschlagige Techniken zur Erstellung inno
vativer, publikumswirksamer Inhalte. (L1)

Key Topics:

- Effektive visuelle Kommunikation

- Kl fir berzeugende Prasentationen

- Produktions-/Optimierungstechniken

- Generierung von Bildern und Grafiken
- Interaktion und Engagement durch Ki
- Automatisierung von Workflows

- Alternative Kl-Plattformen

Methodik: Mikro-Podcast ,KI-Flash #05“, Vi-
deo und Whitepaper ,Effektive KI-Kommuni-
kation®

® 26F50008

8 Fr. 17.04.26, 20:00-21:30 Uhr

Q online

& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 29,00 €/2 Ustd.

Kl-Assistenzen in der Anwen-
dungspraxis: Co-Creation im Bii-
romanagement

Kunstliche Intelligenz (KI) verandert das Bl
romanagement grundlegend. Co-Creation,
die gemeinsame Entwicklung von Ldsungen
zwischen Mensch und Ki, bietet hier enor-
mes Potenzial. Es ermdglicht produktivere
Prozes se, innovative Ansatze undeine opti-
mierte Zusammenarbeit, die Uber traditionel-
le bzw. etablierte Methoden hinausreichen.

Dieser Online-Kurs fuhrt in die Prinzipien der

Co-Creation im Biuromanagement mit Kl
ein,zur Planung, Organisation und Kommu-
nika tion: Synergieeffekte auf einem neuen
Level zwischen Human Intelligence (HI) und
Al (L2)

Key Topics:

- Co-Creation im Bliromanagement

- Automatisierung von Routineaufgaben
- Intelligente Dokumentenverwaltung

- Termin- und Aufgabenplanung

- Optimierung der Kommunikation

- Datenanalyse und Reporting

- Implementierung und Change

Methodik: Mikro-Podcast ,KI-Flash #07, Vi-
deo und Whitepaper ,Effektive KI-Kommuni-
kation*

o 26F50009

8 Mi. 22.04.26, 19:00-21:15 Uhr

Q online

& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 39,00 €/3 Ustd.

Multimedia-Content mit Kl -Tools &
Best Practices: Bits & Bytes fiir
Optik & Sound

Kl ermdglicht die Produktion visueller und
auditiver Inhalte. Die Generierung hochwer-
tiger Bilder, Videos sowie von Audioelemen-
ten garantiert neue kreative Potenziale:
Komplexe Produktionsprozesse werden ver-
einfacht, maRgeschneiderte Inhalte leichter
erstellt.

Dieser Onlinekurs fiihrt in die Kl-gestitzte
Contentproduktion ein. Grundlagen zur Er-
stellung visueller und akustischer Inhalte
mittels KI werden am Beispiel diverser Tools
dargestellt. Es wird aufgezeigt, wie Kl-Tech-
nologie kreative Projekte unterstutzt - prakti-
sches Wissen flr eine direkte Anwendung.
Key Topics:

« Kl im Kreativbereich - ein Uberblick

* Grundkonzepte fur Bilder und Videos
 Grafiken und Piktogramme

* Generierung von Audiocontent

* Kontextbezogene Promptoptimierung

¢ Kl in Produktionsprozessen



¢ Optimierungstechniken

Methodik: Mikro-Podcast ,KI-Flash #03“, Vi-
deo und Whitepaper ,Effektive KI-Kommuni-
kation*

® 26F10003

8 Mi. 15.04.26, 18:00-19:30 Uhr

Q online

& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 29,00 €/2 Ustd.

Kl trifft PowerPoint: Kiinstliche
Intelligenz fiir Prasentationen

Prasentationen missen nicht mehr mihsam
Folie fir Folie erstellt werden. Kiinstliche In-
telligenz revolutioniert die Art, wie Prasenta-
tionen gestaltet werden. In diesem Work-
shop wird gezeigt, wie Gamma Kl und Po-
werPoint kombiniert werden, um anspre-
chende, professionelle und gut strukturierte
Prasentationen effizient zu erstellen.

o 26F50201

& Mi. 04.02.26, 18:00-18:45 Uhr

Q VHS, Raum E2, Nbéttenstr. 29, Soest
& Robin Weniger

€ 20,00 €/1 Ustd.

KI-Prompting: Kiinstliche Intel-
ligenz effektiv steuern

Kinstliche Intelligenz kann beeindruckende
Texte Bilder und Lésungen generieren doch
nur mit den richtigen Prompts liefert sie wirk-
lich prazise und hochwertige Ergebnisse. In
diesem Kurs wird gezeigt wie man Kl effek-
tiv steuert indem man gezielt formulierte Ein-
gaben verwendet.

® 26F50202

& Di. 24.03.26, 15:30-16:15 Uhr

Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Robin Weniger

€ 20,00€/1 Ustd.

Neue Medien und Beruf

Kl-Protokolle: Kiinstliche Intel-
ligenz als Helfer

Die manuelle Protokollerstellung kann zeit-
aufwendig und mihsam sein. Kinstliche In-
telligenz bietet effiziente Losungen, um Be-
sprechungen, Meetings und Gesprache au-
tomatisch zu erfassen und strukturiert zu do-
kumentieren. In diesem Workshop wird ge-
zeigt, wie verschiedene Kl-Tools zur Proto-
kollerstellung genutzt werden kénnen, um
Zeit zu sparen und die Qualitat der Notizen
zu verbessern.

® 26F50203

& Do. 19.02.26, 17:00-17:45 Uhr

Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Robin Weniger

€ 20,00 €/1 Ustd.

Im Wettlauf mit dem Gehirn: Ist
kiinstliche Intelligenz schon intel-
ligent ?

vhs.wissen live

Was wir heute unter Kunstlicher Intelligenz
(KI) verstehen ist kiinstlich, aber noch nicht
wirklich intelligent.

Trotz wichtiger Fortschritte ist die heutige KI
noch auRerst ineffizient: Sie verschwendet
Energie und benétigt Unmengen sogenann-
ter ,Labels". Beides ist teuer und nicht nach-
haltig.

Vor 50 Jahren wurden die heutigen Metho-
den der Kl von der Neurowissenschaft inspi-
riert - und die Frage ist naheliegend, ob es
aus der Hirnforschung erneut Inspirationen
fir eine nachste Generation der Kl geben
kann.

Unsere Gehirne sind schlieRlich unubertrof-
fen in ihrer Energieeffizienz und Lernfahig-
keit.

Mithilfe neuester Methoden der Netzwerk-
analyse im Gehirn (,Connectomics®) sollen
die Besonderheiten des biologischen Com-
puters in unseren Kopfen bestimmt, Lernre-
geln verstanden und mdgliche Veranderun-
gen im Kontext von Erkrankungen beschrie-
ben werden.
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26F50924
8 Mo. 23.02.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom
=& Prof. Dr. Moritz Helmstaedter
€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Wie Serviceroboter das Be-
rufsleben verandern

Serviceroboter haben sich als Reinigungs-,
Transport- und Sicherheitsroboter verbreitet.
Als Saug- und Wischroboter sind sie im
Haushalt, am Flughafen und auf der Hotel-
anlage anzutreffen. Als Transportroboter
fahren sie in Fabrikgebduden und Lagerhal-
len umher, verkehren im Restaurant zwi-
schen Buffet und Kiche oder bringen in
Stadten die Bestellungen zum Kunden. Als
Sicherheitsroboter bewachen sie Betriebs-
gelande und Gleisanlagen. In der Form so-
zialer Roboter beraten und bedienen sie uns
in Shopping Malls oder unterhalten unsere
Kinder, wahrend wir einkaufen. Vor der Tir
stehen universelle Roboter, menschenahnli-
che Maschinen, die morgens in Produktion
und Logistik helfen, nachmittags den Garten
umgraben und abends mit uns Tennis spie-
len.

Mehr und mehr spielt kinstliche Intelligenz
eine Rolle. Sie ermdglicht es den Robotern,
zu sprechen, ihre Umwelt wahrzunehmen
und darin zu agieren und zu reagieren. Die
Auswirkungen auf das Berufsleben sind gra-
vierend. Der Vortrag stellt Anwendungsfalle
vor, ordnet sie aus technischer und ethi-
scher Perspektive ein und wirft einen Blick in
die Zukunft.

Prof. Dr. Oliver Bendel

Professor fiir Wirtschaftsinformatik und In-

formationsethik, Hochschule fir Wirtschaft
FHNW, Schweiz

26F50071
B Mo. 11.05.26, 19:00-20:00 Uhr
Q online
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebihrenfrei / 1,33 Ustd.

Games, Gaming und E-Sport: Mehr
als nur Zeitvertreib

Gaming und E-Sport fordern wichtige Soft
Skills wie Teamarbeit, Kommunikation, stra-
tegisches Denken und Durchhaltevermdgen,
die in vielen Berufen geschatzt werden. In
diesem WebVortrag erhalten Sie einen pra-
xisnahen Einblick, wie diese Kompetenzen
durch Spielen entwickelt werden und welche
vielfaltigen Berufsbilder die lebendige Ga-
ming- und E-Sport-Branche bereithalt. Die
Referentin macht das Thema leicht ver-
standlich und zuganglich - ideal fur alle, die
Gaming bisher nur aus der Perspektive ihrer
Kinder kennen. Lernen Sie, wie digitale
Spiele Bricken zu neuen Karrieremoglich-
keiten schlagen und welchen Mehrwert sie
fur die berufliche Entwicklung bieten.

Jana Mdoglich

Forscherin, Dozentin und Referentin im Be-
reich Medien-, Marketing- und PR-Manage-
ment mit Fokus auf Games, Gaming und E-
Sport

26F50070
8 Mi. 25.03.26, 19:00-20:00 Uhr
Q online
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.
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Linux Mint — fiir Windows Umstei-
gende

Dieser Kurs bietet eine benutzerfreundliche
Einfihrung in den Umstieg von Windows zu
Linux. Als ideales Einstiegssystem wird Li-
nux Mint vorgestellt, da es eine vertraute
Bedienung, eine einfache Installation und
sinnvolle Anpassungsmadglichkeiten bietet.
Neben der Installation werden grundlegende
Funktionen wie Dateimanagement, Softwa-
re-Installation, Drucker- und Internetnutzung
sowie Sicherheits- und Datenschutzaspekte
behandelt. Am Ende des Kurses kénnen die
Teilnehmenden sicher im Umgang mit Linux
Mint im Alltag sein und eigene kleine Projek-
te umsetzen

o 26F50920

& ab Mi. 11.03.26, 18:00-19:30 Uhr, 3x
Q Zoom

& Bjorn Dornemann

€ 4554 € /6 Ustd.

LibreOffice

Dieser Workshop bietet einen Uberblick tiber
die kostenfreie Office-Alternative LibreOffice
und ihre zentralen Vorteile gegenlber
OpenOffice. Gezeigt werden grundlegende
Funktionen der Textverarbeitung, Tabellen-
kalkulation und Prasentation.

Im Anschluss koénnen themenspezifische
Workshops gebucht werden:

LibreOffice Writer - Professionelle Textverar-
beitung mit Formatvorlagen, Serienbriefen
und automatischem Inhaltsverzeichnis

LibreOffice Calc - Tabellenkalkulation von
Grundrechenarten bis Pivot-Tabelle inkl. Ex-
cel-Kompatibilitat

LibreOffice Impress - Prasentationen mit De-
signvorlagen, Multimedia und interaktiven
Elementen

Alle Termine beinhalten Praxisbeispiele und
eine offene Fragerunde. LibreOffice ist kos-
tenfrei, plattformunabhangig und wird regel-
maRig aktualisiert.

Neue Medien und Beruf

o 26F50930

8 ab Di. 14.04.26, 18:00-19:30 Uhr, 3x
Q Zoom

& Bjérn Dornemann

€ 45,54 €/6 Ustd.

Second Brain — Wissen extern
speichern

Second Brain ist eine Methode, um Wissen,
Ideen und Informationen in einem externen,
digitalen System zu organisieren. Ziel ist es,
die mentale Kapazitat zu entlasten, indem
man Informationen nicht mehr im Gedacht-
nis behalt, sondern sie systematisch in einer
zuverlassigen Datenbank ablegt. Dieser An-
satz schafft eine zentrale Anlaufstelle fur die
eigenen Gedanken und Erkenntnisse, um je-
derzeit auf sie zugreifen und sie weiterentwi-
ckeln zu kénnen.

Die Umsetzung der Second-Brain-Methode
wird durch moderne, Kl-gestitzte Tools wie
Google NotebookLM erheblich erleichtert.
Diese Anwendungen ermdglichen es, ge-
sammelte Informationen aus verschiedenen
Quellen wie PDFs oder Transkripten zu or-
ganisieren, zu analysieren und zu verknulp-
fen. Durch die Fahigkeit, Inhalte zu verste-
hen und zusammenzufassen, unterstitzt die
Technologie dabei, komplexe Daten effizient
zu verarbeiten und neue kreative Verbindun-
gen herzustellen. (L1*)

Highlights:

- Das Second Brain als Wissensmanage-
ment-Methode

- Mentale Kapazitat freisetzen

- Organisation von Notizen und Ideen

- Google NotebookLM als Kl-gestiitztes Tool
- Forderung von Kreativitat und Produktivitat

© 26F50104

8 Di. 10.03.26, 09:00-10:00 Uhr

Q online

& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00 €/1,33 Ustd.
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Google NotebookLM - Wis-
sensmanagement der nachsten
Generation

Google NotebookLM ist ein Kl-gestiitzter As-
sistent, der die Analyse und Synthese kom-
plexer Informationen neu definiert. Die An-
wendung verarbeitet groRe Datenmengen
aus Dokumenten, Transkripten oder Berich-
ten und generiert daraus relevante Zusam-
menfassungen, Erkenntnisse und Fragestel-
lungen. Dies ermdglicht eine effiziente Auf-
bereitung von Rohdaten und schafft eine
Grundlage flr strategische Analysen in Ge-
schaftsumgebungen.

Die Fahigkeiten von NotebookLM gehen
weit Uber das blofe Speichern von Notizen
hinaus. Es dient als virtueller Forschungs-
partner, der Querverbindungen zwischen un-
terschiedlichen Datensatzen erkennt und
tiefergehende Einsichten erméglicht. Die An-
wendung unterstiitzt somit nicht nur die Ent-
scheidungsfindung, sondern kann auch
einen entscheidenden Wettbewerbsvorteil
darstellen, indem sie die Reaktionszeit auf
Marktveranderungen verkirzt und Innovati-
onsprozesse beschleunigt. (L2*)

Highlights:

- KI-gestutzte Wissensanalyse

- Effiziente Verarbeitung grofRer Datenmen-
gen

- Generierung von Insights und Fragestel-
lungen

- Schnellere Entscheidungsfindung

- Beschleunigung von Innovationsprozessen

o 26F50105

8 Do. 12.03.26, 09:00-10:00 Uhr

Q online

& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00€/1,33 Ustd.

Social Media

Canva fiir professionelles Social-
Media-Marketing

Canva ist ein plattformubergreifendes Werk-
zeug zur visuellen Markenkommunikation in
den sozialen Medien. Es ermoglicht Marke-
tern und Unternehmen, professionelle Grafi-
ken und Videos effizient zu erstellen. Durch
die Nutzung von Templates und individuellen
Brand Kits konnen visuelle Inhalte in
groBem Umfang produziert werden, wah-
rend die Markenidentitédt Uber alle Kanale
hinweg konsistent bleibt.

Die Anwendung von Canva geht Uber die
reine Designerstellung hinaus und dient der
strategischen Vereinfachung des Marketing-
Workflows. Das Tool beschleunigt nicht nur
die Erstellung von Inhalten, sondern ermdg-
licht auch die Planung von Verdffentlichun-
gen Uber verschiedene Plattformen hinweg.
Dies tragt maRgeblich zur Steigerung der
Produktivitat bei und schafft die Grundlage
fur eine agile und wirkungsvolle Social-Me-
dia-Strategie. (L3%)

Highlights:

- Canva als Tool fir professionelles Social
Media Marketing

- Effiziente Erstellung von visuellem Content
- Markenkonsistenz durch Brand Kits

- Strategische Vereinfachung des Marketing-
Workflows

- Agile Content-Planung und -Veroffentli-
chung

® 26F50110

8 Di. 21.04.26, 09:00-10:00 Uhr

Q online

& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00€/1,33 Ustd.

Canva-Workshop: Grundkurs

Canva ist ein vielseitiges Design-Tool, das
fur Prasentationen, Social-Media-Grafiken,
Flyer und viele weitere Designs genutzt wer-
den kann. Doch der Einstieg kann heraus-
fordernd sein. Welche Funktionen sind wich-
tig? Wie lassen sich Designs professionell



gestalten? Und welche Mdglichkeiten bieten
Kl-gestltzte Features? Dieser Workshop
bietet eine strukturierte Einflihrung in Canva
und vermittelt praxisnah die wichtigsten
Grundlagen. Schritt fur Schritt werden zen-
trale Funktionen erklart.

26F50200
& Mo. 13.04.26, 17:30-20:30 Uhr
Q VHS, Raum E2, Nbéttenstr. 29, Soest
& Robin Weniger
€ 35,00 €/4 Ustd.

Instagram-Strategien fiir die KI-Ara

Die visuelle Plattform Instagram bietet Un-
ternehmen eine entscheidende Madglichkeit
zur Markenkommunikation. Die Steuerung
und Optimierung von Kampagnen wird
durch den gezielten Einsatz von Kunstlicher
Intelligenz (KI) erheblich effizienter. KI-Tools
sind in der Lage, aktuelle Trends zu analy-
sieren, Content-ldeen zu generieren und
Werbemittel auf Basis von Nutzerdaten zu
personalisieren. Dies ermdglicht es, eine
groRere Reichweite zu erzielen und die In-
teraktionsrate zu steigern.

Die Anwendung von Kl im Instagram-Marke-
ting ermdglicht eine datenbasierte Kampa-
gnensteuerung in Echtzeit. Algorithmen un-
terstitzen nicht nur bei der prazisen Ziel-
gruppenansprache, sondern auch bei der
kontinuierlichen Optimierung des Budgets.
Daruber hinaus konnen Kl-gestitzte Analy-
sen genutzt werden, um das Nutzerverhal-
ten zu verstehen und zukiinftige Trends vor-
herzusagen. Dies flhrt zu einem messbaren
Erfolg der Marketingaktivititen und einer
nachhaltigen Starkung der Markenprasenz.
(L3%)

Highlights:

- Instagram-Strategien fiir die KI-Ara

- KI-gestutzte Kampagnenoptimierung

- Personalisierung von Werbemitteln

- Datenbasierte Zielgruppenansprache

- Vorausschauende Trendanalysen

26F50111
8 Do. 23.04.26, 09:00-10:00 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00 €/1,33 Ustd.

Bildungsurlaub:
Word, Excel und Outlook
Grundlagen

s. Kapitel Bildungsurlaub

Hinweis: Im Fruhjahrssemester 2026 wird
ein Bildungsurlaub: Word, Outlook, Excel fur
Fortgeschrittene angeboten.

26F50174
8 Di. 03.03.26, 09:30-16:30 Uhr
Mi. 04.03.26, 09:30-16:30 Uhr
Do. 05.03.26, 09:30-16:30 Uhr
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
=& Reiner Schmidt
€ 171,20 €/ 24 Ustd.
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Bildungsurlaub:
Word, Excel und Outlook
Fortgeschrittene

s. Kapitel Bildungsurlaub

® 26F50177
8 Mo. 27.04.26, 09:30-16:30 Uhr
Di. 28.04.26, 09:30-16:30 Uhr
Mi. 29.04.26, 09:30-16:30 Uhr
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Reiner Schmidt
€ 171,20 €/ 24 Ustd.

MS 365 — Prozessoptimierung mit
den richtigen Tools

Die Microsoft 365-Suite bietet eine leis-
tungsstarke Kombination von Anwendungen,
um bestehende Prozesse zu optimieren und
zu automatisieren. Lists dient der strukturier-
ten Erfassung von Daten und der Nachver-
folgung von Informationen. Planner ermdg-
licht die Organisation und Zuweisung von
Aufgaben innerhalb eines Teams. Erst die
Verkniipfung dieser Werkzeuge schafft ein
Okosystem fiir effiziente, digitale Workflows.
Durch die Integration von Power Automate
koénnen die Daten aus Lists und die Aufga-
ben aus Planner nahtlos miteinander ver-
bunden werden. So lassen sich manuelle
Schritte eliminieren und Ablaufe automatisie-
ren, wie beispielsweise das automatische
Anlegen von Aufgaben, das Senden von
Status-Benachrichtigungen oder die Einlei-
tung von Genehmigungsprozessen. Dies
fihrt zu einer deutlichen Steigerung der Ar-
beitseffizienz und der Qualitdt von Prozes-
sen. (L2 bis L3%)

Highlights:

- Optimierung von Prozessen mit MS 365

- Lists zur strukturierten Datenerfassung

- Planner zur Aufgabenverwaltung

- Power Automate zur Automatisierung von
Workflows

- Effizienzsteigerung und Zuverlassigkeit

® 26F50109

8 Do. 16.04.26, 09:00-10:00 Uhr

Q online

& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00 €/1,33 Ustd.

Office-Anwendungen
Excel Grundkurs kompakt
(Osterferien)

Das Erlernen eines Tabellenkalkulationspro-
gramms kommt dem urspriinglichen Sinn
des Computers am nachsten - der Datenver-
arbeitung.

Sie erlernen mit Hilfe des Programms Excel,
groRe 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.

Im Kurs wird lhnen auch gezeigt, wie diese
Daten anschaulich in Diagrammen, Tabellen
und Ubersichten dargestellt werden.




o 26F50022

8 Mo. 30.03.26, 09:00-15:00 Uhr
Di. 31.03.26, 09:00-15:00 Uhr
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Thomas Basecke
€ 84,00€/14 Ustd.

Excel - Grundlagenkurs

Das Erlernen eines Tabellenkalkulationspro-
gramms kommt dem urspringlichen Sinn
des Computers am nachsten - der Datenver-
arbeitung.

Sie erlernen mit Hilfe des Programms Excel,
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.

o 26F50024

& ab Di. 17.02.26, 17:30-19:45 Uhr, 10x
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Thomas Basecke

€ 180,00 €/ 30 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)

* Verknupfung mehrerer Arbeitsblatter oder
-mappen

Neue Medien und Beruf

* Erstellen einfacher Makros fir sich wie-
derholende Arbeiten

e Zellschutz, bedingte Formatierung und
Glltigkeitsprifung

* 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.

o 26F50026

# ab Di. 02.06.26, 17:30-19:45 Uhr, 5x
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Thomas Basecke

€ 90,00 €/ 15 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 fiir
einfache Retuschearbeiten bis hin zur Foto-
montage bendtigt werden, kennen.

127



128

Neue Medien und Beruf

Nach diesem Training kdnnen Sie das Pro-
gramm effektiv fur lhre Zwecke nutzen.

® 26F50037

8 So.15.03.26, 10:00-17:00 Uhr

Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Bianca Westphal

€ 40,00 €/8 Ustd.

Workshop: Nachtfotografie

"Stimmungsvolle Bilder der nachtlichen Ku-
lisse der Altstadt Soest."

Der Kurs richtet sich an alle Hobbyfoto-
grafinnen und -fotografen, die sich schon im-
mer gefragt haben, wie man die Nacht foto-
grafisch einfangt.

Nach einer kurzen theoretischen Einflihrung,
in der Uber die richtigen Einstellungen fir
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 fir die Teilnahme:

Eine Kamera mit manuellen Einstellungen
(Wichtig: ISO, Blende, Belichtungszeit ->
Langzeitbelichtungen missen mdglich sein),
volle Akkus, leere Speicherkarten, ein Stativ
fur die Kamera, (ggf. Fernausldser), passen-
de Kleidung, feste Schuhe und die korperli-
che Konstitution fir einen langen Spazier-
gang und evtl. langeres Stehen.

o 26F50040

8 Sa. 18.04.26, 19:00-23:30 Uhr

Q VHS, Raum E2, Nbéttenstr. 29, Soest
& Bianca Westphal

€ 30,00 €/6 Ustd.

Workshop: Tipps und Tricks - digi-
tale Fotografie
Theorie und Praxis

Sie haben bereits eine Digitalkamera und
mdchten 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

- 1SO, Verschlusszeit, Blende, Belichtungs-
messung u.v.m.

- Weillabgleich (Umgang mit natlrlichem
und kinstlichem Licht)

- situationsbedingten Kamera- und Blitzein-
stellungen

- Spiel mit Licht und Schatten

- Tricks zum Verbessern der natirlichen
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:

- Spal am Fotografieren

- eigene Digitalkamera (kompakt oder Spie-
gelreflex mit der Mdglichkeit, manuelle Ein-
stellungen vorzunehmen)

® 26F50043

8 So. 08.02.26, 10:30-17:00 Uhr

Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Bianca Westphal

€ 40,00 €/8 Ustd.

o 26F50044

8 So.17.05.26, 10:30-17:00 Uhr

Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Bianca Westphal

€ 40,00 €/8 Ustd.

Foto-Kurs: Android-Smartphones —
Bilder smarter aufnehmen

Dieser dreistiindige Kurs bietet eine praxis-
orientierte Einfuhrung in die Fotografie mit
Android-Smartphones. Es wird gezeigt, wie
nattrliche Farben, klare Motive und anspre-
chende Kompositionen erzielt werden kon-
nen. Die Teilnehmenden Uben direkt am ei-
genen Smartphone und erhalten wertvolle
Tipps zu Belichtung, Fokus, Bildaufbau, Be-
arbeitung und grundlegenden Kamera-Ein-



stellungen. Sofern noch Zeit bleibt, wird zu-
dem der Bereich der Sicherung und des Tei-
lens von Medien behandelt.

o 26F53014

8 Sa. 13.06.26, 10:30-13:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Bj6érn Dornemann

€ 33,69€/4 Ustd.

Kindertagespflege

Workshop: Die Welt der Kin-
dersprache - Mehrsprachigkeit in
der Tagespflege

Die Sprache ist eine der wichtigsten Schlus-
selkompetenzen fiir den Bildungserfolg ei-
nes Kindes. Die Tagespflegepersonen beob-
achten und foérdern die Sprachentwicklung
der Kinder im Alltag und leisten einen wichti-
gen Beitrag zur Chancengleichheit und Inte-
gration.

Sie erhalten:

- Einblicke in die Meilensteine der kindlichen
Sprachentwicklung der Kinder im Alter von
0-3 Jahren

- Informationen Uber Besonderheiten und
Strategien in der Sprachentwicklung der
mehrsprachigen Kinder

- Grundsatze fir eine gelungene Zusam-
menarbeit mit Eltern

- Fallbeispiele aus der Praxis

- Antworten auf lhre Fragen

Die Veranstaltung richtet sich an Kinderta-
gespflegepersonen und findet in Kooperati-
on mit der VHS Lippstadt statt.

o 26F51002

8 Sa. 25.04.26, 10:00-16:00 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Ingrid Ostrowski

€ Gebiihr auf Anfrage

Neue Medien und Beruf

Workshop: Bediirfnisorientierte
Erziehung mit gewaltfreier
Kommunikation

Die Sprache ist eine der wichtigsten Schlis-
selkompetenzen fir den Bildungserfolg ei-
nes Kindes. Die Tagespflegepersonen beob-
achten und fordern die Sprachentwicklung
der Kinder im Alltag und leisten einen wichti-
gen Beitrag zur Chancengleichheit und Inte-
gration.

Sie erhalten:

- Einblicke in die Meilensteine der kindlichen
Sprachentwicklung der Kinder im Alter von
0-3 Jahren

- Informationen (ber Besonderheiten und
Strategien in der Sprachentwicklung der
mehrsprachigen Kinder

- Grundsatze fir eine gelungene Zusam-
menarbeit mit Eltern

- Fallbeispiele aus der Praxis

- Antworten auf lhre Fragen

Die Veranstaltung richtet sich an Kinderta-
gespflegepersonen und findet in Kooperati-
on mit der VHS Lippstadt statt.

® 26F51003

8 Do. 11.06.26, 17:30-20:15 Uhr
Do. 11.06.26, 17:30-20:15 Uhr
Do. 18.06.26, 17:30-20:15 Uhr
Do. 18.06.26, 17:30-20:15 Uhr

Q Kiukelhaus, Néttenstr. 29, Soest

& Meike Staudt, Stefani Stock

€ 66,24 €/6,67 Ustd.
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Bildungsurlaub

Medien- und Kommunikationskompetenz
Gesundheit
Sprachen. ................. _—

Starken Sie lhre Stressbewaltigung im
Job, durch effektive Zeitmanagement-
Strategien oder die Entwicklung'von

Flihrungskompetenzen. r , ®
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Bildungsurlaub

Allgemeine Information

Die Volkshochschule Soest ist eine nach § 10 AWbG anerkannte Bildungseinrichtung.
Die folgenden Bildungsveranstaltungen sind nach dem Ar-
beithehmerweiterbildungsgesetz
(AWDbG) anerkannt und kénnen als Bildungsurlaub gebucht werden.

Die Unterlagen zur Vorlage beim Arbeitgeber erhalten Sie bei der Anmeldung.
Weitere Informationen finden Sie auch auf der Webseite: www.bildungsurlaub.de

Medien- und
Kommunikationskompetenz

Bildungsurlaub:
Word, Excel und Outlook
Grundlagen

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 kdnnen anschlieRend 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.

Hinweis: Im Frihjahrssemester 2026 wird
ein Bildungsurlaub: Word, Outlook, Excel fiir
Fortgeschrittene angeboten.

e 26F50174
8 Di. 03.03.26, 09:30-16:30 Uhr
Mi. 04.03.26, 09:30-16:30 Uhr
Do. 05.03.26, 09:30-16:30 Uhr
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Reiner Schmidt
€ 171,20 €/ 24 Ustd.
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Bildungsurlaub:
Word, Excel und Outlook
Fortgeschrittene

Sie haben bereits grundlegende Kenntnisse
im Umgang mit den Office-Anwendungen
Word, Excel und Outlook und mdchten lhr
kénnen erweitern? In diesem dreitatigen Se-
minar lernen Sie erweiterte Funktionen zum
Umgang mit diesen Programmen kennen
und sind somit in der Lage, die Software
souveran fur die Erledigung anspruchsvoller
Aufgaben zu nutzen.
Teilnahmevoraussetzungen: Grundkenntnis-
se im Umgang mit den Office-Anwendun-
gen.

Diese Bildungsveranstaltung ist nach 1 Abs.
1 und 2 nach 9 Arbeitnehmerweiterbildungs-
gesetz (AWbG) anerkannt. Sie kann daher
im Rahmen von Bildungsurlaub gebucht
werden.

W=y /
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® 26F50177
8 Mo. 27.04.26, 09:30-16:30 Uhr
Di. 28.04.26, 09:30-16:30 Uhr
Mi. 29.04.26, 09:30-16:30 Uhr
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Reiner Schmidt
€ 171,20 €/ 24 Ustd.

Bildungsurlaub: NLP-Basic,
DVNLP und IN

Kommunikative Kompetenz als Schlussel-
qualifikation ist neben der Fachkompetenz
entscheidend fur den beruflichen Erfolg.
NLP - Neurolinguistisches Programmieren -
bietet Ihnen einen Werkzeugkasten mit hilf-
reichen Tools, um die zwischenmenschliche
Kommunikation effektiver zu gestalten. NLP-
Methoden unterstitzen Sie auch im Umgang
mit Stress und Unsicherheiten und férdern
lhre Widerstandskraft (Resilienz). Sie gewin-
nen mehr und mehr Kontrolle Uber lhre
Stimmung und entwickeln WahIméglichkei-
ten. Je mehr Wahlmdglichkeiten Sie haben,
desto mehr gewinnen Sie an Selbstvertrau-
en und konnen optimale Entscheidungen
treffen. Darlber hinaus erwerben Sie sinn-
volle Methoden fir ein erfolgreiches Selbst-
coaching und lernen, Denk- und Verhaltens-
muster zu erkennen und zu verandern.
Inhalte: Grundlagen des NLP, Beziehungs-
gestaltung mit NLP - der ,gute Draht® zum
Gegenlber, Selbstwahrnehmung: eigene
Denk- und Verhaltensmuster bewusster
wahrnehmen und steuern, Feedback geben
und nehmen, Erfolgsfaktor Ziel, hinderliche
Gefuhlsmuster Uberwinden und hilfreiche
Strukturen installieren, Sprache und ihre
Wirkung, eigene Ressourcen nutzen, positi-
ve Stimmungen erarbeiten und abrufbar ma-
chen. In diesem Training folgen auf kurze In-
puts der Trainerin Ubungen, in denen Sie
die Methoden auf lhre eigenen Themen an-
wenden, um einen hohen Nutzen fir Sie zu
gewahrleisten. Dieser Kurs kann als Teil der
zert.  NLP-Practitioner-Ausbildung  nach
DVNLP genutzt werden.

Der Bildungsurlaub findet in Kooperation mit
der VHS Arnsberg/ Sundern statt.

Bildungsurlaub

® 26F50916
8 Mo. 02.02.26, 09:00-17:15 Uhr
Di. 03.02.26, 09:00-17:15 Uhr
Mi. 04.02.26, 09:00-17:15 Uhr
Do. 05.02.26, 09:00-17:15 Uhr
Fr. 06.02.26, 09:00-17:15 Uhr
Q Peter-Prinz-Bildungshaus, Ehmsenstr. 7,
Arnsberg
& Martina Ténnishoff, Violeta Kuzeljevic
€ 495,00 €/ 45 Ustd.

Bildungsurlaub:Tanz dich kraftvoll!
Resilienz stirken durch Bewegung
und Begegnung

Fihlen Sie sich oft erschopft durch den Job
oder den Alltag? In diesem Bildungsurlaub
lernen Sie, lhre Kraftreserven zu aktivieren
und lhre Resilienz zu starken - leichtfiRig
und mit Freude an Bewegung.

Es erwartet Sie eine lebendige Mischung
aus Tanz, Selbsterfahrung und praxisorien-
tiertem Austausch. Nach einem kurzen the-
matischen Input gibt es ausreichend Zeit zur
Selbstarbeit und zum Austausch in der
Gruppe. Abgerundet wird der Kurs durch
kraftspendende Bewegungsimpulse und Me-
ditationen.

Ziel:

Der Workshop verbindet Tanz und Bewe-
gung mit Wissen uber kraftfordernde Res-
sourcen im Alltag. Am Ende des Kurses wer-
den Sie sich selbst besser wahrnehmen und
lernen, gut fir sich zu sorgen - gerade dann,
wenn es wieder stressig wird. lhre Hand-
lungskompetenz wird gestarkt, und Sie neh-
men neue Energie mit in lhren Alltag.

Inhalte, u.a.:

» Beweglichkeit und Freude im Tanz

* Resilienz starken durch Pausen und Acht-
samkeit

« Emotionen wahrnehmen und Bedurfnisse
klar kommunizieren (nach der Gewaltfreien
Kommunikation von Marshall Rosenberg)

« Zufriedenheit steigern und die eigenen An-
treiber transformieren

« Mit Veranderungen entspannt umgehen
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und die Balance finden

Zielgruppe:

Der Kurs richtet sich an Arbeithnehmende, Al-
leinerziehende, Teilzeitkrafte und alle Men-
schen, die Freude an Bewegung haben und
ihre Kraftreserven steigern mochten.

® 26F30130

8 Mo. 22.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Di. 23.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Mi. 24.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Do. 25.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Fr. 26.06.26, 09:30-14:00 Uhr

Q Kiukelhaus, Néttenstr. 29, Soest

& Meike Staudt

€ 205,00 €/ 30 Ustd.

Bildungsurlaub: Fasten, Wandern
und Achtsamkeit

Fasten, Wandern, Achtsamkeit - Bildungsur-
laub im Heinrich Libke Haus am Mdhnesee

Erleben Sie eine Woche der Ruhe, Regene-
ration und bewussten Begegnung mit sich
selbst. Inmitten der idyllischen Natur rund
um den Mohnesee ladt dieser Bildungsur-
laub dazu ein, Korper, Geist und Seele in
Einklang zu bringen.

Wahrend dieser Woche erhalten Sie eine
Einfihrung in verschiedene Fastenmetho-
den und erfahren, wie Sie diese achtsam
und gesundheitsférdernd gestalten konnen.
Gefuhrte Wanderungen durch die maleri-
sche Umgebung verbinden Bewegung an
der frischen Luft mit Achtsamkeitsiibungen,
die den Blick fir das Hier und Jetzt schar-
fen.

Erganzend dazu lernen Sie Meditations- und
Entspannungstechniken, die helfen, Stress
abzubauen und innere Ruhe zu finden. In
praxisnahen Einheiten erhalten Sie auler-
dem Tipps zur Integration von Achtsamkeit
und gesunder Lebensflihrung in den Alltag,
um das Erlebte nachhaltig wirksam werden
zu lassen.

Der Bildungsurlaub umfasst eine komplette
Woche und bietet lhnen die Moglichkeit,
nach Buchinger zu fasten, Abstand vom All-
tag zu gewinnen, neue Energie zu tanken

und lhre personliche Balance zu starken.

Zielgruppe: Alle, die Erholung, bewusste Be-
wegung und personliche Weiterentwicklung
verbinden moéchten.

® 26F30916
8 Mo. 02.03.26, 09:00-16:00 Uhr
Di. 03.03.26, 09:00-16:00 Uhr
Mi. 04.03.26, 09:00-16:00 Uhr
Do. 05.03.26, 09:00-16:00 Uhr
Fr. 06.03.26, 09:00-16:00 Uhr
Q Heinrich Liibke Haus, Zur Hude 9, Méh-
nesee Glinne
& Andrea Spilker
€ 360,18 € /40 Ustd.

9

Bildungsurlaub: Deutsch B2
im Berufsalltag inklusive Deutsch
Beruf B2/C1 Priifung

Nutzen Sie die Gelegenheit, Ihre Deutsch-
kenntnisse fur den Beruf zu vertiefen!
Verbessern Sie |hren individuellen Wort-
schatz fur berufliche Gesprache, Telefonate
und schriftliche Mitteilungen.

Unser Intensiv-Workshop bietet lhnen die
Mdéglichkeit, sich auf die Deutsch Beruf B2/
C1 Prufung vorzubereiten, die im Anschluss
stattfinden wird. Die beruflichen Themen
vermitteln Inhalte zu Arbeitsabldufen, Ar-
beitsaufgaben, Kundengesprachen, E-Mai-
ling und Arbeiten mit Kolleginnen und Kolle-
gen.

Der Kurs erstreckt sich Uber vier Tage mit 6
Unterrichtsstunden pro Tag. Am fiinften Tag
findet die Prifung statt.



Voraussetzung zur Teilnahme sind Sprach-
kenntnisse im Mundlichen und Schriftlichen
auf der Niveaustufe B2.

Dieser Workshop ist als Bildungsurlaub an-
erkannt und kann somit wahrend lhrer Ar-
beitszeit besucht werden. Weitere Informa-
tionen finden Sie unter www.bildungsur-
laub.de.

Bitte beachten Sie, dass diese Veranstal-
tung auch von Teilnehmenden besucht wer-
den kann, die keinen Anspruch auf Bildungs-
urlaub geltend machen.

Am Veranstaltungsort gibt es fantastische
Freizeitmoglichkeiten und der Besuch des
Soester Weihnachtsmarktes lohnt sich auf
jeden Fall. Wir freuen uns auf Ihre Teilnah-
me!

Die Kurs- und Prifungsgeblhr betragt
385,00 Euro. Wenn Sie eine Ubernachtung
winschen, belauft sich die Kurs- und Pri-
fungsgebiihr mit Ubernachtung auf 569,00
Euro.

Das Lehrmaterial wird bereitgestellt und ist
nicht in der Gebuhr enthalten.

Die Prifung: telc Deutsch Beruf B2/C1 findet
am Freitag, den 19.06.2026 (Kursnummer:
40256) statt.

® 26F40455
8 Mo. 15.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Di. 16.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Mi. 17.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Do. 18.06.26, 09:30-14:00 Uhr
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Renate Gésmann
€ 195,00 €/ 24 Ustd.

Bildungsurlaub
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Digitales Lern- und Arbeitszentrum Soest — DiLAS

Das Digitale Lern- und Arbeitszentrum Soest (DiLAS) blickt bereits jetzt zurlick auf
zwei spannende Jahre: hinter den Kulissen wurde fleil3ig gearbeitet — unsere eigene
Website, ein Newsletter und ein Instagram-Kanal sind entstanden. Gleichzeitig waren
wir bei vielen stadtischen Events prasent und haben spannende Angebote rund um
Digitalisierung, Kunstliche Intelligenz, 3D-Druck und Medienkompetenz fir Blrgerinnen
und Burger durchgefihrt. Ein besonderer Moment war das Richtfest im Herbst 2025
mit Ministerin Ina Scharrenbach vom MHKBD. Jetzt freuen wir uns auf den nachsten
groRen Schritt: die Fertigstellung und Er6ffnung Ende 2026.

Wir wiinschen uns, dass SIE das DiLAS aktiv mitgestalten! Sie haben Ideen, Win-
sche oder Anregungen, wie dieser neue, innovative Begegnungsort schon jetzt und
demnachst mit Leben gefiillt werden kann? Dann melden Sie sich gern unter www.
dilas-soest.de. Sie konnen uns auch auf Instagram verfolgen unter dilas_soest und
haben die Mdglichkeit, informiert zu bleiben Gber unseren Newsletter. Dort werden wir
Sie auf dem Laufenden halten zu vergangenen und neuen Veranstaltungen, Baustel-
len-Updates, der Frage des Monats und vieles mehr.

Wir freuen uns auch in diesem Semester auf spannende Veranstaltungen mit Ihnen!

Isabell Otto-Brehm Anja Plesser Anja Griineberg
DiLAS Managerin DiLAS Leitung DiLAS Verwaltung
02921 103-1360 02921 103-1300 02921 103-1361

i.otto-brehm@soest.de a.plesser@soest.de a.grueneberg@soest.de

Q | ?ﬁun&eshmmterh o Bau und mgigm::mma; R . Landesinitiative
r Wohnen, Stadten M€ des Landes Nordrhein-Westfalen . +Zuku .
v By h ln!nenstnafat.
STADTEBAU- MNeordrhein-Westfalen.
Fﬁnnmunc
. Volkshochschule
\_) Stdwestfalen
. Wﬂlﬂwﬂ [ﬁ] Vhs a® Soest aaES ST
LAS stadt soest
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DiLAS bietet an: Digital-
Sprechstunde: Fragen rund um
Smartphone, Tablet & Co.

Haben Sie Fragen zu digitalen Themen?

Die neue Einrichtung der Stadt Soest,
DILAS, bietet auf Anfrage eine (individuelle)
Digital-Sprechstunde in der Geschaftsstelle
der Volkshochschule (Noéttenstr. 29, Soest)
an.

Ob Smartphone, Tablet oder Laptop - wir un-
terstutzen Sie bei Ihren Anliegen.

Melden Sie sich gern unter Tel. 02921
1031360, per E-Mail an i.otto-
brehm@soest.de oder unter www.dilas-
soest.de, um einen gemeinsamen Termin zu
finden.

26F50001
8 ab Di. 03.02.26, - Uhr,
Q VHS, Raum E2, Nbottenstr. 29, Soest
& Isabell Otto-Brehm
€ gebiihrenfrei / 14 Ustd.

Orientierung im Dickicht Kiins-
tlicher Intelligenz - "Welcome to
the Jungle”

Fir ,Newbies” birgt die Komplexitat der
Kinstlichen Intelligenz (KI) zahlreiche Her-
ausforderungen. Eine fundierte Orientierung
ist unerlasslich, um ein grundlegendes Ver-
standnis ihrer Funktionen und Einsatzmdg-
lichkeiten zu gewinnen.

Dieser Onlinekurs bietet eine erste Einflh-
rung in die Welt der Kl und vermittelt not-
wendiges Basiswissen, erklart zentrale Be-

griffe und zeigt praktische Anwendungen
auf, um eine solide Ausgangslage flur den
souveranen Umgang mit dieser Schllssel-
technologie zu schaffen.

Key Topics:

* Generative Kl im Fokus

» ChatBots - ChatGPT & Co.

* Text und multimediale Inhalte

» Effektives Prompting - Tipps & Tricks

* Praxisnahe Anwendungsfalle

» Kostenlose Kl-Alternativen

* Kommerzielle Varianten

Methodik: Prasentation relevanter Inhalte,
aktive Diskussion, angeleitete Reflexions-
und Transferphasen sowie interaktive Ubun-
gen.

26F50002
B Mi. 18.03.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 29,00 €/2 Ustd.

Personlichkeitsentwicklung mit
ChatBots - ,,Freundin oder Hel-
ferin?“

KI-Chatbots bieten neue Potenziale fur die
Personlichkeitsentwicklung. lhre Fahigkeit
zur interaktiven Kommunikation und Bereit-
stellung von Informationen ermdglicht indivi-
duelle Unterstltzung bei Reflexion und Lern-
prozessen.

Dieser Onlinekurs stellt die Nutzung grund-
legender Techniken vor. Dabei werden Kon-
zepte vermittelt und aufgezeigt, wie Chat-
bots als Werkzeuge zur Forderung von Fa-
higkeiten wie Selbstorganisation oder emo-
tionaler Intelligenz dienen kénnen - am Bei-
spiel einer zielgerichteten, praxisnahen An-
wendung.

Key Topics:

* Kommunikationsprinzipien

» Systeme im direkten Vergleich

» Techniken zur Selbstreflexion

* Anwendung als Lernbegleiter

» Zielsetzung und Motivation

¢ Forderung emotionaler Intelligenz
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¢ Grenzen und Herausforderungen

Methodik: Prasentation relevanter Inhalte,
aktive Diskussion, angeleitete Reflexions-
und Transferphasen sowie interaktive Ubun-
gen.

26F50003
# Mi. 18.03.26, 20:00-21:30 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 29,00 €/2 Ustd.

Strategien fiir optimierte Ki-
Anweisungen - die Kunst des
Prompting

Die Interaktion mit Kiinstlicher Intelligenz
(KI) erfordert Prazision. Effektives Prompting
ist entscheidend, um die gewinschten Er-
gebnisse von Kl-Modellen zu erhalten. Die-
se Fahigkeit, klare und zielgerichtete Anfra-
gen zu formulieren, maximiert das Potenzial
von Kl-Anwendungen in jedem Bereich.

Dieser Onlinekurs beinhaltet Grundlagen
und fortgeschrittenen Techniken des Promp-
ting. Prazise Formulierungen sind entschei-
dend fir die Qualitdt von Kl-generierten In-
halten - Workflows zur Optimierung von An-
fragen fur Text-, Bild- und Audio-Kls.

Key Topics:

* So ,denkt® Kunstliche Intelligenz

* Optimierung der Prompt-Struktur

» Klare und prazise Anweisungen

» Kontextualisierung und Rollen

* lteratives Prompting - Vorgehensweisen

¢ Chain-Prompting/Multi-Stage-Prompts

* Troubleshooting und Fehlerbehebung

Methodik: Prasentation relevanter Inhalte,
aktive Diskussion, angeleitete Reflexions-
und Transferphasen sowie interaktive Ubun-
gen.

26F50004
8 Mo. 20.04.26, 19:00-21:15 Uhr
Q Zoom
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 39,00 €/3 Ustd.

Kil-Workflows mit MS Word, Excel
& PowerPoint -
MS Copilot im Business

Microsoft bzw. MS Copilot ermdglicht eine
signifikante Verbesserung von Arbeitsergeb-
nissen in Word, Excel und PowerPoint.
Durch intelligente Unterstltzung bei der In-
haltserstellung, Datenanalyse sowie Prasen-
tationsgestaltung werden komplexe Aufga-
ben vereinfacht und die Effizienz gesteigert.

Dieser Online-Kurs flhrt in den gezielten
Einsatz von Copilot zur Optimierung der tag-
lichen Arbeit mit den gebrauchlichsten An-
wendungen der Microsoft Office Suite ein -
fur mehr personliche sowie teamorientierte
Arbeitsproduktivitat.

Key Topics:

» Funktionsweise und Integration

e Erstellung von Entwirfen

e Formulierung von Texten

e Zusammenfassungen von Protokollen

* Datenanalyse und Formelgenerierung

* Geschaftliche Prasentationen

» Zeitersparnis durch Automatisierung

Methodik: Prasentation relevanter Inhalte,
aktive Diskussion, angeleitete Reﬂe)‘gions-
und Transferphasen sowie interaktive Ubun-
gen.

26F50006
B Mo. 11.05.26, 19:00-21:15 Uhr
Q Zoom
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 39,00 €/ 3 Ustd.



Alles fake? Deepfakes, Kl-Betrug
und die Auswirkungen auf die
Gesellschaft

Kinstliche Intelligenz (KI) entwickelt sich ra-
sant - und mit ihren Moglichkeiten wachst
auch das Risiko des Missbrauchs. Generati-
ve Kl-Modelle koénnen mittlerweile tau-
schend echte ,Deepfakes* erzeugen:

Audio- oder Videoaufnahmen von Personen,
die komplett kinstlich erstellt wurden und
dennoch echt wirken. Wahrend solche Tech-
nologien in Film und Fernsehen sinnvolle
Anwendungen finden, bergen sie ein enor-
mes Gefahrenpotenzial - etwa fir Desinfor-
mation, Rufschadigung oder Betrugsversu-
che wie den ,Enkeltrick 2.0“. Dieser Web-
Vortrag vermittelt anschaulich - auch ohne
technisches Vorwissen - die Problematik an-
hand von ,Audio-Deepfakes”, also gefalsch-
ten Sprachaufnahmen. Er erklart die techni-
schen Hintergriinde und zeigt aktuelle For-
schungsansatze zu maoglichen Gegenmal-
nahmen: Wie kann Kl helfen, Deepfakes zu
entlarven? Woran lassen sich Falschungen
erkennen - und kann man das lernen? Und
wie sollte man reagieren, wenn pldtzlich ein
mogliches Deepfake am Telefon ist?

Dr. Nicolas Miiller

Senior Engineer am Fraunhofer-Institut fir
Angewandte und Integrierte  Sicherheit
(AISEC) in Garching bei Miinchen

26F51007
8 Mo. 16.03.26, 19:00-20:00 Uhr
Q Zoom
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Arbeiten mit Notion

Notion ist ein digitales Organisationstool, mit
dem man Notizen, Aufgaben, Projekte und
Wissen an einem Ort blindeln kann. In die-
sem Kurs lernen die Teilnehmenden die
Grundlagen kennen und arbeiten direkt am
Laptop. Schritt fur Schritt wird gezeigt, wie
Seiten und Datenbanken funktionieren und

welche Ansichten mdglich sind. Anschlie-
Rend erstellen die Teilnehmenden eine eige-
ne Seite, arbeiten mit Text, To-Dos, Medien
und importieren Templates. Gemeinsam
bauen wir eine kleine Datenbank auf und
nutzen Filter, Sortierung und Properties.
Zum Schluss gibt es praktische Beispiele
wie Projekt- und Contentplanung, Wissens-
sammlung, CRM oder Habit-Tracker sowie
einen kurzen Einblick in Teilen und Synchro-
nisieren. Der Kurs richtet sich an Einsteiger/
iinnen, die Notion sofort praktisch anwenden
mochten. Bitte die App Notion laden und ei-
genen Laptop mitbringen.

26F50187
8 ab Mi. 11.03.26, 18:00-19:30 Uhr, 2x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Janine Kohls
€ 33,12 €/4 Ustd.

Diese Veranstaltungen
finden statt in Koopera-
tion zwischen dem Digitalen

Lern- und Arbeitszentrum
Soest (DILAS) und der
VVolkshochschule.

Social-Media-Marketing (SMM) mit
Kl - Strategien fiir Instagram & Co.

Die Fahigkeit, wesentliche Inhalte zu identifi-
zieren, Zielgruppen prazise anzusprechen
und Kampagnen zu optimieren, eroffnet
Marketern innovative Perspektiven auf Platt-
formen wie Instagram, TikTok oder LinkedIn.
Kl steigert Effizienz, Reichweite und Interak-
tion.
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Dieser Onlinekurs fihrt in die Entwicklung
Kl-gestutzter Strategien speziell am Beispiel
von Instagram ein. Es werden Vorgehens-
weisen zur Erstellung von Inhalten, zur Ziel-
gruppenanalyse und zur Kampagnenopti-
mierung mittels gangiger Tools zum ,Bespie-
len” sozialer Medien durch Kl erarbeitet.

Key Topics:

Kl in modernen SMM-Strategien

* Themenfindung und Trendanalyse

» Textgenerierung fir Posts und Ads

¢ Herstellung visueller Inhalte

¢ Scheduling und Zukunftstrends

 Ziel- sowie Bedarfsgruppenanalyse

e Community Management

Methodik: Prasentation relevanter Inhalte,
aktive Diskussion, angeleitete Reflexions-
und Transferphasen sowie interaktive Ubun-
gen.

26F50005
8 Fr. 08.05.26, 19:00-21:15 Uhr
Q Zoom
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 39,00 €/ 3 Ustd.

Social Media verstehen - ein Uber-
blick liber alle Plattformen

Instagram, Facebook, TikTok und Co. - jede
Plattform hat ihre eigene Sprache, Dynamik
und Zielgruppe. Wer ihre Funktionsweise
versteht, kann Social Media gezielt, bewusst
und mit Freude nutzen.In diesem Kurzwork-
shop erhalten die Teilnehmenden einen
kompakten Uberblick Gber die wichtigsten
Plattformen und deren Besonderheiten - von

LinkedIn und Instagram Uber Facebook und
TikTok bis hin zu YouTube und Threads.
Praxisnah wird vermittelt, wie sich die Netz-
werke unterscheiden, welche Formate und
Inhalte dort am besten funktionieren und wie
man die passende Plattform fiir die eigenen
Interessen oder Ziele auswahlt.

26F50185
8 Di. 31.03.26, 18:00-19:30 Uhr
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Janine Kohls
€ 16,56 € /2 Ustd.

LinkedIn-Grundlagen - Berufliche
Sichtbarkeit und Netzwerk auf-
bauen

LinkedIn ist heute das wichtigste Netzwerk
fur berufliche Kontakte, Austausch und
Sichtbarkeit. Wer die Plattform gezielt nutzt,
kann seine Expertise zeigen, neue Chancen
erkennen und wertvolle Verbindungen auf-
bauen. Dieser eintagige Workshop vermittelt
die Grundlagen fir einen erfolgreichen Auf-
tritt auf LinkedIn. Er richtet sich an Fach-
und Fuhrungskrafte sowie an Selbststandige
und Unternehmer:innen, die ihre digitale
Prasenz professionell gestalten mdchten.
Die Teilnehmenden lernen, wie sie ein aus-
sagekraftiges Profil aufbauen, ihr Netzwerk
strategisch erweitern und relevante Beitrage
erstellen. Anhand von Best Practices und
praxisnahen Ubungen entwickeln sie eigene
Content-ldeen, strukturieren erste Posts und
erfahren, wie sie ihre Sichtbarkeit Schritt fur
Schritt steigern. Ziel ist es, ein sicheres Ver-
standnis fur die Funktionsweise von Linke-
din zu gewinnen und die Plattform kiinftig
gezielt und wirkungsvoll fiir die eigene beruf-
liche Entwicklung zu nutzen

26F50186
8 Fr. 24.04.26, 16:30-18:00 Uhr
Sa. 25.04.26, 10:00-13:00 Uhr, (weitere
Termine buchbar)
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Janine Kohls
€ 49,68 €/6 Ustd.



After Work Austausch - School
goes Business

School goes Business - wenn Schule auf
Wirtschaft trifft

Beim zweiten gemeinsamen After Work Aus-
tausch (AWA) vom stadtLABOR und DIiLAS
mit Florian Hammer dreht sich alles um die
Frage, wie junge Menschen, durch praxisna-
he Social-Media-Projekte, den Sprung von
der Schulbank in die Berufswelt meistern.
Das innovative Format ,School goes Busi-
ness“ verbindet Bildung und Wirtschaft auf
Augenhohe:

* Vortrage vermitteln aktuelles Wissen zu
Social Media und digitaler Kommunikation

* Workshops fordern kreative und techni-
sche Kompetenzen

« Langfristige Projekte schaffen echte Ko-
operationen zwischen Schulen und Unter-
nehmen
School goes Business zeigt, wie Bildung,
Praxis und digitale Zukunft zusammen-
spielen - und warum diese Verbindung fur
Schiler/-innen, Lehrkrafte und Unterneh-
men gleichermallen gewinnbringend ist.

Weitere Infos zur Veranstaltung folgen in
Kurze, sichern Sie sich aber schon jetzt
Ilhren Platz unter: www.stadtlabor-soest.de/
veranstaltungen/afterwork

26F50012
&8 Mi. 18.02.26, 18:00-21:00 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Florian Hammer
€ gebiihrenfrei / 4 Ustd.

Programmierreihe
far Jugendliche _

Game-based Learning mit
Minecraft Education

Das DIiLAS und das stadtLABOR gehen in
die zweite Runde mit einer Veranstaltungs-
reihe fir Jugendliche!

Gemeinsam laden wir technikbegeisterte Ju-
gendliche zwischen 10 und 16 Jahren ein, in
die Welt der Programmierung einzutauchen
- spielerisch, kreativ und mit jeder Menge
Spal.

In diesem Kurs lernst du das bekannte Spiel
Minecraft von einer neuen Seite kennen. In
entsprechend praparierten Welten kannst du
viele Features von Minecraft nutzen, um die
Welt zu erkunden. Von historischen Ereig-
nissen, wie dem Bau der Pyramiden, bis hin
zu modernen Forschungsgebieten der Che-
mie. Und das alles von zuhause oder aus
dem Klassenzimmer.

Das erwartet dich:

- Tauche in die unterschiedlichen Themen-
bereiche von Minecraft Education ein

- Erfahre, wie du selbst neue Welten erstel-
len und modifizieren kannst

- Erfahre, wie du Minecraft Education auch
in Zukunft selber nutzen kannst

Du findest den Unterrichtsstoff in der Schule
langweilig? Dann komm vorbei und probiere
dich an Minecraft Education.

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

26F52000
8 Do. 05.02.26, 15:30-18:30 Uhr
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Jan-Philipp Stankowski
€ geblihrenfrei / 4 Ustd.

Programmieren einer Smartphone-
App

Gemeinsam laden wir technikbegeisterte Ju-
gendliche zwischen 10 und 16 Jahren ein, in
die Welt der Programmierung einzutauchen
- spielerisch, kreativ und mit jeder Menge
Spal.

Ein Leben ohne Smartphone ist heutzutage
selten geworden, flr viele sogar unvorstell-
bar. Der App-Store quillt Gber, aber die richti-
ge App die unseren Vorstellungen ent-
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spricht, finden wir trotzdem nicht. Das wollen
wir gemeinsam andern. Mithilfe von Low-Co-
de-Ldsungen vermitteln wir in diesem Kurs,
wie ihr eure eigene App programmiert.

Das erwartet dich:

- Erfahre, wie Apps mit deinem Smartphone
interagieren und welche Madglichkeiten dir
zur Verfligung stehen

- Low-Code ist der einfache Einstieg in die
App-Programmierung: erfahre, welche Hilfs-
mittel es gibt um deine eigene App Idee zu
realisieren

Du hast eine gute App Idee und willst wis-
sen, wie du diese realisieren kannst? Dann
komm vorbei und erfahre, wie das geht.
Vorkenntnisse: nicht erforderlich

26F52002
& Di. 10.03.26, 15:30-18:30 Uhr
Q stadtLABOR Soest; Marktstrasse 20A
& Jan-Philipp Stankowski
€ gebliihrenfrei / 4 Ustd.

Spiele-Programmierung mit
Microsoft Arcade

Gemeinsam laden wir technikbegeisterte Ju-
gendliche zwischen 10 und 16 Jahren ein, in
die Welt der Programmierung einzutauchen
- spielerisch, kreativ und mit jeder Menge
Spald.

Microsoft Make Code Arcade ist eine We-
banwendung, mit der einfache Spiele mithil-
fe von Textbausteinen programmiert werden
kénnen. In diesem Kurs vermitteln wir die
Grundlagen der Programmierung anhand
spielerischer Beispiele und deren Nutzung in
anderen Kontexten. Euch erwartet ein span-
nender Tag ganz im Fokus der Gamification.
Das erwartet dich:

- lhr erfahrt, welche Moglichkeiten euch die
Webanwendung bietet und wie Ihr sie auch
zuhause nutzen konnt

- Wie kann ich dem Computer sagen, was
ich von ihm will? Was sind Schleifen und
Funktionen? Diese und weitere Fragen be-
antworten wir

- lhr kénnt euch selbst in Microsoft Make
Code Arcade austoben und am Ende eure
erstellten Spiele ausprobieren

Du willst deiner Kreativitat neuen Raum ge-
ben und spielerisch etwas Uber Program-
mierung lernen? Dann bist du hier genau
richtig!

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

26F52001
8 Do. 23.04.26, 15:30-18:30 Uhr
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Jan-Philipp Stankowski
€ gebihrenfrei / 4 Ustd.

Kl selbst programmieren

Gemeinsam laden wir technikbegeisterte Ju-
gendliche zwischen 10 und 16 Jahren ein, in
die Welt der Programmierung einzutauchen
- spielerisch, kreativ und mit jeder Menge
Spald.

Wir erkunden die Welt der Kl, von einfachs-
ten Anwendungen hin zu ChatGPT. Von den
Grundlagen hin zur eigenen Programmie-
rung im Rahmen von Low-Code beschafti-
gen wir uns mit den Technologien und Bau-
steinen, welche einem Computer Intelligenz
verleihen.

Ziel ist, neben einem besseren Verstandnis
und einem bewussteren Umgang mit Kuinst-
licher Intelligenz, die Erstellung eines eige-
nen Kl-Systems.

Das erwartet dich:

- Welche Technologien stecken hinter Ki,
wie funktionieren diese und warum wird der
Computer dadurch intelligent

- Erstelle deine eigene Kl, ganz einfach mit
Hilfe von Low-Code

Ubernimm die Kontrolle und nutze Kl gezielt
fur deine personlichen Ziele.
Vorkenntnisse: nicht erforderlich

26F52003
8 Di. 19.05.26, 15:30-18:30 Uhr
Q stadtLABOR Soest; Marktstrasse 20A
& Jan-Philipp Stankowski
€ geblhrenfrei / 4 Ustd.
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Schulabschlisse

Schulabschliisse

Programmbereichsleitung:
Anja Plesser

Telefon: 02921 103-1300
E-Mail: a.plesser@soest.de
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Schulabschliisse

Lehrgange am Vormittag und Abend bietet
das Hanse Kolleg (vormals
Weiterbildungskolleg) Lippstadt an (Beginn
am 2. Februar und am 2. September 2026).

Der Unterricht findet montags bis donners-
tags/freitags von 18.00 bis 22.00 Uhr statt.

In den Schulferien findet kein Unterricht
statt.

Schulblicher werden teilweise im Rahmen
des Lernmittelfreiheitsgesetzes zur Verfu-
gung 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 flr die Abendrealschule missen
das siebzehnte Lebensjahr vollendet haben
und 10 Jahre zur Schule gegangen sein.
BAf6G: Die zwei letzten Semester der Aben-
drealschule kdnnen nach dem BAfoG gefor-
dert werden.

Unterrichtsorte: Lippstadt
(Abendrealschule am Vormittag),

R

« Hauptschulabschluss
« Mittlerer Schulabschluss

Soest

Informieren Sie sich unter:

Am 2. Februar und 2. September 2026 starten neue Kurse!

« Sprachvorkurse
fiir Migranten

Hanse-Kolleg Lippstadt (Zentrale)
Tel.: 02941 4065 « E-mail: info@hanse-kolleg.de

(Abendrealschule).
Facher der Abendrealschule:

Deutsch, Englisch, Mathematik, Biologie,
Physik, Chemie, Erdkunde, Geschichte,
Praktische Philosophie

Vorkurse fur Migranten:

Erwachsene ab 18 Jahren kénnen hier telc-
Sprachzertifikate der Stufen A1 bis B2 er-
werben. Auch in Fachern wie Mathematik
oder Englisch erhalten Sie grundlegenden
Unterricht.

Bei Bestehen der telc-Prifung B1 oder B2
konnen Sie die Abendrealschule bzw. die
Bildungsgange Abendgymnasium oder Kol-
leg am Hanse-Kolleg besuchen, wenn Sie
die Voraussetzungen erfiillen.

An drei bis vier Tagen erhalten Sie Unterricht
im Umfang von bis zu 10-15 Wochenstun-
den. Fir jedes Sprachzertifikat bendtigen
Sie ein Semester.

Zum 02.02.2026 beginnen in Soest folgende
Kurse:

* Abendrealschule am Abend in Soest
 Vorkurse fir Migranten (Sprachniveau A1
-B1)

Zusatzlich bieten wir am Standort Lippstadt
(vormittags) Kurse fur den Mittleren Schul-
abschluss und das Abitur an, sowie Sprach-
kurse am Vormittag und Nachmittag. Infor-
mationen erhalten Sie Uber die Homepage
oder das Sekretariat.

Folgende Unterlagen werden zur Anmel-
dung benétigt:

HanseKolleg

Abendrealschule in Soest

Wo?
Im Conrad-von-Soest-Gymnasium.

c)‘Egde www.hanse-kolleg.de

www.hanse-kolleg.de abituronline.hanse-k
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Schulabschlisse

1. Ein vollstandig ausgefillter Aufnahmean-

trag

2. Ein tabellarischer Lebenslauf mit Licht-
bild

3. Geburts- bzw. Heiratsurkunde (beglau-
bigte Kopie)

4. Das Zeugnis des zuletzt erreichten
Schulabschlusses, bzw. ein Abgangs-
zeugnis (beglaubigte Kopie)

5. Nachweis Uber sechs Monate Berufsta-
tigkeit

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)

© 26F60001
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Bad Sassendorf

Zweigstelle Bad Sassendorf

Leitung der Zweigstelle:
Jeanette Hintz

Telefon: 02921 505-29
E-Mail: j-hintz@soest.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 Uber die Homepage www.vhssoest.de.

In Ausnahmefallen kdnnen Sie sich auch bei Ihrer Gemeindeverwaltung Bad Sassen-
dorf anmelden.



N&dhen lernen!

In diesem Kurs werden die Grundlagen des
Nahens vermittelt!

Einfache Handstiche werden erlernt und bei
Interesse konnen erste Nahversuche an der
eigenen mitgebrachten N&hmaschine ge-
macht werden.

Schnittmuster und Stoffe konnen mitge-
bracht oder bei der Dozentin zum Selbstkos-
tenpreis erworben werden.

Bei ausreichender Teilnehmendenzahl und
bestehendem Interesse besteht die Mdoglich-
keit, im Anschluss an diesen Kurs einen Fol-
gekurs anzubieten.

Mindestalter: 9 Jahre

e 26F8220215

8 ab Do. 12.02.26, 17:00-18:30 Uhr, 6x

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

& Inga Taucci

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

e 26F8220315

8 ab Di. 10.02.26, 17:00-18:30 Uhr, 6x

Q INI Gesamtschule, Kunstraum 1, Zur Hep-
per Hohe 4, (Eingang vom Steinmicker
Weg), Bad Sassendorf,

& Inga Taucci

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

Eltern-Kind-Turnen - fiir Kinder
von 1,5 - 3,5 Jahren

Eltern-Kind-Turnen fir Kinder im Alter von
1,5 bis 3,5 Jahren bietet eine tolle Moglich-
keit, die Kleinen in ihrer frihen Entwicklung
zu unterstltzen.

In diesem Kurs haben die Kinder die Gele-
genheit, ihre motorischen Fahigkeiten wie
Laufen, Klettern und Balancieren auf spiele-
rische Weise zu entwickeln. Die Eltern sind
aktiv eingebunden und unterstitzen ihre
Kinder dabei, neue Bewegungen auszupro-
bieren und Selbstvertrauen zu gewinnen.
Hierbei stehen Spal® und Bewegung im Vor-

Bad Sassendorf

dergrund!
Geschwisterkinder bitte als zusatzliche Per-
son anmelden.

® 26F8301515

8 ab Do. 05.02.26, 16:00-17:00 Uhr, 8x

Q Sporthalle der Salzer Gemeinschafts-
grundschule, Zur Salzerschule 48, Bad
Sassendorf

& Lisa Brede

€ 30,93€/10,67 Ustd.

Kinderkochkurs: Backen zu Ostern
fir Kinder von 6-9 Jahre

Omas Hefezopf, Kiiken und Hasen als Auss-
techplatzchen, leckerer Spiegeleierkuchen
und vieles mehr.

Bitte eine Schiirze, Trockentuch, Spiltuch,
etwas zu trinken und eine Dose fir die Le-
ckereien mitbringen.

Die Lebensmittelumlage betragt 12,00 € pro
Kind und wird vor Kursbeginn an die Kurslei-
terin entrichtet.

® 26F8330515

8 Sa. 14.03.26, 13:00-16:00 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Sandra Mertin

€ 13,00 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
4 Ustd.

Kinderkochkurs: Speisen wie Harry
Potter in Hogwarts fiir Kinder ab 12
Jahren

Da wir Muggels niemals in den Genuss
kommen werden, die Welt der Hexenmeister
zu erleben, missen wir uns mit dem Probie-
ren der Speisen begnigen.

Es gibt Kesselkuchen, einen eiskalten Kir-
bistrank, Paddington Burger und natrlich
Schoko-Frdsche.

Bitte Trockentuch, Spiltuch, etwas zu Trin-
ken, eine Dose flir Leckereien zum Mitneh-
men und einen Tarnumhang/Schirze mit-
bringen.
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Die Lebensmittelumlage betragt 15,00 € pro
Kind und wird vor Kursbeginn an die Kurslei-
terin entrichtet.

® 26F8330715

8 Sa. 30.05.26, 13:00-16:00 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Sandra Mertin

€ 13,00 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
4 Ustd.

Farbfreude fiir Kinder von
6 - 12 Jahren

In diesem Workshop wird es bunt!

Bei einem Gang durch die Ausstellung er-
fahren die Kinder, was Salze mit bunten Tex-
tilien zu tun haben. Im Anschluss an die
Kurzflihrung experimentieren sie im Salzla-
bor mit Naturfarben wie Krapp, Cochenille
und Indigo. Sie untersuchen, wie sie die Tex-
tilien fur die Farbaufnahme vorbereiten, da-
mit die naturlichen Farbstoffe an der Wolle

haften bleiben. Sie testen, welche Farber-
gebnisse sich erzielen lassen. Die gefarbte
Wolle verarbeiten die Kinder dann zu einem
schonen Schmucksttick.

Die Kosten betragen 13,00 Euro pro Kind
und sind direkt vor Ort zu entrichten.

® 26F8360215

8 So.17.05.26, 13:00-14:30 Uhr

Q Westfalische Salzwelten, An der Rosenau
2, Bad Sassendorf

= NN

€ 13,00 €/2 Ustd.

Vulkan-Workshop fiir Kinder

Vor 250 Millionen Jahren entstand das
Steinsalz in Deutschland. Damals sah die
Erdoberflache noch ganz anders aus und es
gab viele aktive Vulkane. Auf einer kleinen
Expedition lernen die Kinder diese Zeit ge-
nauer kennen. Danach bauen sie einen Vul-
kan aus Pappmaché und lassen ihn mithilfe
von Backpulver, das aus Salz gewonnen
wird, ausbrechen.

Die Gebuhr betragt 13,00 Euro pro Kind und
ist direkt in den Westfalischen Salzwelten zu
entrichten.

® 26F8360315

8 So.22.03.26, 13:00-14:30 Uhr

Q Westfalische Salzwelten, An der Rosenau
2, Bad Sassendorf

= NN

€ 13,00€/2 Ustd.

Kreatives

Seifen-Workshop fiir Erwachsene

In diesem Workshop werfen wir einen Blick
auf die Geschichte der Seife und ihrer Ver-
bindung zur Salzgewinnung.

In der Wellness-Werkstatt wird gemeinsam
Seife im Kaltsiedeverfahren hergestellt. Der
Kreativitat sind hierbei keine Grenzen ge-
setzt!

Aus pflegenden Olen und angenehmen Duf-
ten entstehen individuelle Seifen!

Die Gebuhr betragt 29,00 € pro Person und



ist direkt in den Westfalischen Salzwelten zu
entrichten.

Aufgrund der Verwendung von Laugen ist
die Kursteilnahme erst ab 18 Jahren mog-
lich.

® 26F1010815

8 So. 08.02.26, 13:00-15:00 Uhr

Q Westfalische Salzwelten, An der Rosenau
2, Bad Sassendorf

= N.N

€ Die Gebiihr betragt 29,00 € pro Person
und ist direkt in den Westfalischen Salz-
welten zu entrichten.

Die Jakobsmuschel weist den Weg

Auf halber Strecke des rund 180 km langen
Jakobswegs von Corvey (UNESCO-Welter-
be) nach Dortmund entdecken Pilgernde
einen besonderen Ort: den historischen
Hohlweg des ,Alten Hellwegs® im Bad Sas-
sendorfer Ortsteil Lohne.

Hier beginnt unsere gefuhrte Wanderung,
die spannende Einblicke in die Geschichte
des Pilgerns, regionale Besonderheiten so-
wie die Bedeutung des Jakobswegs bietet.
Bitte tragen Sie festes Schuhwerk und dem
Wetter angepasste Kleidung.

Start: Schitzenhalle Lohne, Hellweg 16,
Bad Sassendorf
Ziel: Westf. Salzwelten, An der Rosenau 2,
Bad Sassendorf

® 26F2000215

8 So.29.03.26, 13:30-15:00 Uhr

Q Bad Sassendorf; Schiitzenhalle Lohne,
Hellweg 16

& Michael Mylius

€ 10,00 € /2 Ustd.

Brunnen- und Skulpturenfiihrung
in Bad Sassendorf

Bei einem gefiuihrten Rundgang durch den
Ortskern von Bad Sassendorf entdecken Sie
rund 20 ausgewahlte Skulpturen und Brun-
nen. Diese wunderschonen Kunstwerke
stammen von regionalen Kiinstler/innen und
erzahlen spannende Geschichten.

Ein kunstvoller Spaziergang mit (Uberra-

Bad Sassendorf

schenden Einblicken in die Geschichte und
Gestaltung des Ortes.

Bitte wetterfeste Kleidung und bequemes
Schuhwerk tragen.

e 26F2000315

8 So.01.03.26, 13:30-15:00 Uhr

Q Westfilische Salzwelten, An der Rosenau
2, Bad Sassendorf

& Michael Mylius

€ 10,00 €/2 Ustd.

Handlettering Workshop

Die Zeichenkunst der schdénen Buchstaben
und Worte in einem Workshop.

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

Lettern Sie z.B. Geschenkanhanger, Gruf3-
karten, Bilder mit Zitaten oder persénlichen
Widmungen.

Den richtigen Einsatz von verschiedenen
Zeichenmaterialien, Stiften und Farben ler-
nen Sie ganz nebenbei, ebenso wie wichtige
Basics und kleine Tricks. Dazu gibt es prak-
tische Ubungen und Einblicke in verschiede-
ne Schriftarten, Schmuckelemente und Ver-
zierungen.

Bitte mitbringen: Zeichenpapier A4, Bleistift,
Radiergummi, Anspitzer, Lineal.

Wenn vorhanden, gerne auch Handlettering-
material, Stifte oder Fineliner.

Bitte nicht extra etwas kaufen. Die Dozentin
hat eine groRe Materialvielfalt dabei.

Kopien und Materialumlage 5,00 €.
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e 26F2130315

8 Sa. 30.05.26, 11:00-15:00 Uhr

Q Mehrgenerationenhaus, Wasserstr. 9,
Bad Sassendorf

& Heike Brommelhaus

€ 36,80 € (zzgl. Materialkosten) / 5 Ustd.

Stricken und/ oder Hakeln mit und
ohne Vorkenntnisse

Dieser Kurs ist fur alle geeignet! Stricken/ha-
keln Sie fir sich oder Ihre Lieben. Sie kdn-
nen mithilfe der Strickfilztechnik eine Tasche
und andere Wohnaccessoires stricken/ha-
keln. Die Technik ist besonders fir Men-
schen ohne Vorkenntnisse geeignet, da klei-
ne UnregelmaRigkeiten in der Waschma-
schine 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-
fuhrungen am Abend von der Kursleitung er-
worben werden.

-
& Ty

® 26F2090215

8 ab Di. 17.02.26, 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 € (zzgl. Materialkosten) / 24 Ustd.

Autogenes Training

Entdecken Sie die Kraft der inneren Ruhe:
Autogenes Training ist ein wissenschaftlich
anerkanntes Entspannungsverfahren, das
hilft, Stress abzubauen und die Selbstregu-
lation zu foérdern. In diesem Kurs erlernen
Sie die Grundstufen des Autogenen Trai-
nings und erfahren, wie Sie es gezielt zur
Stresspravention und Gesundheitsférderung
einsetzen, um dies dann selbststandig zu-
hause ausfiihren zu kénnen.

Autogenes Training kann unabhangig von
Alter und korperlicher Fitness angewandt
werden.

Bitte bequeme Kleidung tragen, eine Gym-
nastikmatte, Decke, Kissen und warme So-
cken mitbringen!

® 26F3010115

8 ab Mo. 09.02.26, 17:30-18:30 Uhr, 8x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, Bad Sassendorf

& Britta Reinecke

€ 53,35€/10,67 Ustd.

Yoga

Yoga gibt Ihnen die Mdoglichkeit, Korper,
Geist und Seele in Einklang zu bringen und
den Alltag hinter sich zu lassen. Nach einer
kurzen Anfangsentspannung und leichten
Dehnidbungen bereiten wir den Korper durch
den Sonnengrul} (eine Abfolge von 12 Stel-
lungen) auf die folgenden Korperibungen
(Asanas) vor. Diese Stellungen werden je-
weils fUr einige Zeit gehalten und haben viel-
faltige Wirkungen auf unseren Korper. Sie
halten ihn fit und kénnen auch Blockaden 16-
sen. Der Wechsel von An- und Entspannung



schult die Kérperwahrnehmung und kann zu
tieferer Entspannung fuhren. 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.

e 26F3010215

8 ab Do. 05.02.26, 17:45-19:15 Uhr, 10x

Q Bad Sassendorf; Tagungs- und Kon-
gresszentrum; (Raum 1/2)

& Andreas Huckebrink

€ 58,00 €/20 Ustd.

e 26F3010315

8 ab Do. 05.02.26, 19:30-21:00 Uhr, 10x

Q Bad Sassendorf; Tagungs- und Kongress-
zentrum; (Raum 1/2)

& Andreas Huckebrink

€ 58,00 €/ 20 Ustd.

Mit Yoga in den Tag starten - den
Korper wecken und den Geist
beruhigen

Dieser Kurs ist fur Frauen und Manner aller
Altersgruppen oder auch Berufstatige geeig-
net, die anschlieRend in den Arbeitsalltag
starten.

Als ganzheitliche Praxis bezieht Yoga Geist
und Korper mit ein.

In diesem Kurs wollen wir den Korper we-
cken und den Geist beruhigen und so das
Wohlbefinden fiir den Start in den Tag ver-
bessern.

Durch bewusste Koérpertibungen trainieren
wir die Selbstwahrnehmung, Spannungen

Bad Sassendorf

im Korper konnen sich I6sen.

Bitte bequeme Kleidung tragen und eine
Gymnastikmatte mitbringen!

® 26F3010815

8 ab Di. 03.02.26, 07:15-08:15 Uhr, 15x

Q Bad Sassendorf; Tagungs- und Kon-
gresszentrum; (Raum 1/2)

& Wenke Besa

€ 58,00 €/ 20 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 kdnnen losge-
lassen werden und wir kdnnen zur Ruhe und
innerem Frieden kommen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke,
Kissen, bequeme Kleidung und warme So-
cken.

® 26F3011215

8 Sa. 07.02.26, 14:00-17:00 Uhr

Q Tagespflege im Seniorenheim Sonnen-
eck, Gartenstr.1, Bad Sassendorf;

& Anna Schreiner

€ 16,56 €/4 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 kdnnen zur Ruhe und
innerem Frieden kommen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke,
Kissen, bequeme Kleidung und warme So-
cken.
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® 26F3011315

8 Sa. 18.04.26, 14:00-17:00 Uhr

Q Tagespflege im Seniorenheim Sonnen-
eck, Gartenstr.1, Bad Sassendorf;

& Anna Schreiner

€ 16,56 €/4 Ustd.

Entspannung mit Klangschalen in
der Natur

Innehalten, durchatmen, alle Sinne 6ffnen,
wahrnehmen und im Hier und Jetzt sein -
die Natur und den eigenen Koérper neu ent-
decken und Erholung, Entspannung und
Leichtigkeit erlangen.

Bitte bequeme Kleidung, Getrank, Matte,
Decke und Kissen mitbringen.

Der Entspannungskurs findet im Freien statt.
Bitte merken Sie sich vorsorglich den
30.06.2026 als Ausweichtermin vor, falls die
Witterung am geplanten Tag keinen Kurs un-
ter freiem Himmel zulasst.

® 26F3011515

8 Di. 23.06.26, 18:00-19:30 Uhr, Parkmég-
lichkeit: Hepper Stral3e 3 (direkt neben
dem Park)

Q Freiherr-von-Wintzingerode-Park, Hepper
Stralle, Bad Sassendorf

& Anna Schreiner

€ 11,04 €/2 Ustd.

PME - Progressive
Muskelentspannung

Die progressive Muskelentspannung ist ein
systematisches Muskelentspannungstrai-
ning.

Durch die abwechselnde An- und Entspan-
nung bestimmter Muskelpartien entwickelt
sich ein neues Korperbewusstsein. Unter-
stitzt durch den Klang von Klangschalen
wird die Entspannung auf eine sanfte Weise
vertieft und die korperlich-seelische Wohl-
spannung kann intensiver gefordert werden

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke,
Kissen, bequeme Kleidung und warme So-
cken.

® 26F3011415

# ab Di. 03.02.26, 18:00-18:45 Uhr, 10x

Q Tagespflege im Seniorenheim Sonnen-
eck, Gartenstr.1, Bad Sassendorf;

& Anna Schreiner

€ 55,20 €/10 Ustd.

Zumba® Gold

Die Moves und das Tempo dieses Zumba®-
Kurses wurden auf die Bedirfnisse von akti-
ven alteren Personen angepasst. Ebenso
eignet er sich fur 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 erfullt diese Anforderungen perfekt.
Es ist ein Tanzfitnesskurs mit toller Stim-
mung.

e 26F3020215

8 ab Mo. 02.02.26, 10:00-10:45 Uhr, 15x

Q Bad Sassendorf; Tagungs- und Kon-
gresszentrum; (Raum 1/2)

& Alena Sander

€ 51,75€/15 Ustd.

e 26F3020315

8 ab Mo. 02.02.26, 11:00-11:45 Uhr, 15x

Q Bad Sassendorf; Tagungs- und Kongress-
zentrum; (Raum 1/2)

& 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.

Die spezielle Trainings- und Atemtechnik mit
konzentrierten, langsamen, bewussten und
kontrollierten Bewegungen starkt das Kor-
perbewusstsein, strafft die Muskulatur,
spricht tiefer gelegene Muskeln (auch den
Beckenboden) an, verbessert die Gelenkbe-
weglichkeit und sorgt fiir 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.

® 26F3020615

& ab Mi. 11.02.26, 18:30-19:15 Uhr, 15x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, Bad Sassendorf

= Iris Belda

€ 43,50 €/15 Ustd.

Bad Sassendorf

® 26F3020715

8 ab Mi. 11.02.26, 17:30-18:15 Uhr, 15x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, Bad Sassendorf

& Iris Belda

€ 43,50€/15 Ustd.

Tanzfreude

Tanzfreude kann man bei Kreis- und Rei-
hentanzen erleben. Tanzen kann die Stim-
mung heben, die Koordination verbessern
das Gleichgewicht starken und die Beweg-
lichkeit fordern. Es trainiert unser Gedacht-
nis. Durch Wiederholung werden leicht zu
erlernende Tanze gefestigt. Dabei steht
nicht die Perfektion im Vordergrund, sondern
die Freude an der Gemeinschaft und an der
tanzerischen Bewegung.

Es sind keine Tanzkenntnisse erforderlich.
Dieser Kurs ist insbesondere fiir tanzinteres-
sierte Frauen und Manner ohne Vorkennt-
nisse geeignet!

Bitte Getrank und bequeme Schuhe mitbrin-
gen.

e 26F3030315

8 ab Mi. 11.02.26, 18:00-18:45 Uhr, 7x

Q Bad Sassendorf: INI Gesamtschule, Foy-
er, Zur Hepper Hohe 4

& Maria Hansen

€ 28,00€/7 Ustd.

Kase-Workshop

In diesem Workshop erhalten die Teilneh-
menden ein Grundwissen Uber Salz und So-
le bei der Herstellung von Lebensmitteln.

Im Anschluss stellen sie in der Salzkiche
des Museums einen Frischkase mit Krautern
aus dem Museumsgarten her.

Die Gebuhr betragt 20,00 € pro Person und
ist direkt in den Westfalischen Salzwelten zu
entrichten.
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e 26F1010615

8 So. 19.04.26, 13:00-14:30 Uhr

Q Westfilische Salzwelten, An der Rosenau
2, Bad Sassendorf

& N.N

€ Die Gebiihr betragt 20,00 € pro Person
und ist direkt in den Westfalischen Salz-
welten zu entrichten.

Indische, vegetarische Kiiche:
Dal - Rezeptvariante T

In Indien werden alle Hulsenfriichte Dal ge-
nannt. Das sind wirzige SofRen, die bei kei-
ner ausgewogenen indischen, vegetarischen
Mahizeit fehlen durfen.

Hulsenfrichte besitzen wertvolles pflanzli-
ches Eiweill und reichhaltige B-Vitamine,
weswegen sie besonders wichtig sind fur
Menschen, die sich vegetarisch ernahren -
aber nicht nur fir sie.

Sie kochen in diesem Kurs eine ausgewoge-
ne vegetarische, indische Mahlzeit, die ne-
ben Linsensof’e (Dal) immer aus Reis, Fla-
denbrot, einem Gemusegericht, sowie einer
JoghurtsoRe besteht. Auf dem Speiseplan
steht u.a. die Zubereitung von gemischten
gelben und roten Linsen. Aulkerdem bereiten
Sie indischen Gewdirztee und Dessert zu.
Kleiner Hinweis fiir Menschen, die sich ve-
getarisch ernahren: 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 Schur-
ze, scharfes Messer, Trockentuch, Spiiltuch
und kleine Gefale fir Kostproben mit.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
10,00 € und wird vor Kursbeginn an die
Kursleiterin entrichtet.

e 26F3040115

8 Sa. 20.06.26, 10:30-15:00 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Regina Gurram

€ 24,50 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
6 Ustd.

Indische Kiiche: Tandoor -
Rezeptvariante G

Tandoor ist in Indien ein besonderer Back-
ofen aus Lehm, in dem Fleisch oder Gemu-
se gegrillt werden, die vorher mit einer spe-
ziellen Tandoori-Gewlrzmischung mariniert
wurden.

Wie man die orangeroten, wurzigen Grillge-
richte im heimischen Backofen zubereiten
kann, erfahren Menschen, die sich vegeta-
risch ernahren und Menschen, die gerne
Fleisch essen, in diesem Kurs.

Sie kochen eine ausgewogene indische
Mahlzeit die aus Reis, Fladenbrot, Linsenso-
3e, Gemusegericht und Joghurtsof3e, sowie
dem Tandoor-Gericht (Vegetable-Tikka fur
Menschen, die sich vegetarisch erndhren
und Tandoori-Chicken flir Menschen, die
gerne Fleisch essen) besteht.

Passend zur Grillsaison bereiten Sie Zitro-
nenreis und Kichererbsensalat zu. Mango
Lassi und gewurzter Tee runden die Mahlzeit
ab.

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

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
12,00 € und wird vor Kursbeginn an die
Kursleiterin entrichtet.

® 26F3040215

8 Sa. 09.05.26, 10:30-15:00 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Regina Gurram

€ 24,50 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
6 Ustd.



Thaildandische Kiiche

Die thailandische Kiiche ist nicht nur eine
der schmackhaftesten der Welt, sondern
auch eine der gesundesten.

Die Kursleitung ist gebiirtige Thailanderin
und vermittelt in diesem Kurs die authenti-
sche Kuche ihres Heimatlandes.

Der Kurs ist richtig fir Sie, wenn Sie Neu-
gierde, Offenheit und gute Grundkenntnisse
im Kochen mitbringen.

Bitte bringen Sie Trockentiicher, ein Spil-
tuch, eine Schirze, Déschen fir Reste und
gern auch etwas zu trinken mit.

Die Lebensmittelumlage betragt ca. 15,00 €
pro Person und wird vor Ort an die Dozentin
entrichtet.

® 26F3040415

8 Sa. 18.04.26, 14:00-18:30 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Sukanya Schmidt

€ 24,50 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
6 Ustd.

Vegan im Alltag - schnelle Ge-
richte, lecker und ausgewogen

Vegan kochen ist schwer und dauert lange?
Nicht mit uns - wir kochen abwechslungsrei-
che und absolut alltagstaugliche Gerichte,
die so lecker sind, dass man sie immer wie-
der kochen méchte!

Bitte mitbringen: Schurze, Trocken- und
Spllticher, Getrank und Dosen, um Reste
mit nach Hause zu nehmen.

Die Anmeldung ist ausschlief3lich Uber die
VHS Soest mdoglich!

Die Lebensmittelumlage betragt 13,00 € pro
Person und wird vor Ort an die Kursleitung
entrichtet.

Bad Sassendorf

® 26F3040515

8 Mo. 09.02.26, 17:00-20:45 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Ortsgruppe ProVeg Soest

€ 21,00 € zzgl. Lebensmittelumlage /
5 Ustd.

Von den funf vor-
handenen Kocheinhei-
ten ist eine héhenverstell-
bar und somit barrierefrei.

Bei Bedarf melden Sie sich
bitte bei der Zweig-
stellenleitung.

Vegan backen - die vegane
Kaffeetafel, von einfach bis ans-
pruchsvoll

Torten und feines Backwerk geht gar nicht in
vegan?

Doch - gewusst wie! Ob luftiger Biskuit oder
feines Geback: wir zaubern fir eine kulinari-
sche Kaffeetafel allerlei Leckereien zum Ge-
nielden. Perfekt fir Siikschnabel.

Bitte mitbringen: Schirze, Trocken- und
Spllticher, Getrank und Dosen, um Reste
mit nach Hause zu nehmen.

Die Anmeldung ist ausschlief3lich Uber die
VHS Soest maoglich!

Die Lebensmittelumlage betragt 13,00 € pro
Person und wird vor Ort an die Kursleitung
entrichtet.
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e 26F3040615

8 Mo. 16.03.26, 17:00-20:45 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Ortsgruppe ProVeg Soest

€ 21,00 € zzgl. Lebensmittelumlage /
5 Ustd.

Vegane Burger, vom Patty bis zum
Bun mit bunten Salaten, Saucen
und Toppings

Keine Lust auf Fertigprodukte?

Haben wir auch nicht - fur die perfekte Bur-
ger-Party machen wir alles selbst: Vom Bun
(Burgerbrotchen) Uber die Patties bis hin zu
knackig-wirzigen (Salat-) Fullungen und
Toppings, da bleiben keine Wiinsche offen!
Bitte mitbringen: Schirze, Trocken- und
Spilticher, Getrank und Dosen, um Reste
mit nach Hause zu nehmen.

Die Anmeldung ist ausschlief3lich Uber die
VHS Soest moglich!

Die Lebensmittelumlage betragt 13,00 € pro
Person und wird vor Ort an die Kursleitung
entrichtet.

e 26F3040715

8 Mo. 18.05.26, 17:00-20:45 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Ortsgruppe ProVeg Soest

€ 21,00 € zzgl. Lebensmittelumlage /
5 Ustd.

Cocktail-Kurs

In diesem Kurs erleben Sie eine Cocktailrei-
se durch Afrika!

Es werden verschiedene Cocktails mit Zuta-
ten und Spirituosen aus unterschiedlichen
Regionen Afrikas gemixt.

Dabei erfahren Sie Wissenswertes Uber die
Herkunft der Drinks, die verwendeten Zuta-
ten sowie interessante Hintergriinde zu den
jeweiligen Landern.

So verbindet der Kurs praktisches Cocktail-
mixen mit einer kleinen kulturellen Entde-
ckungsreise.

Die Umlage fiir Getranke und Zubehor be-
tragt 15,00 € und wird vor Ort an den Kurs-
leiter entrichtet.

Mindestalter 18 Jahre!

® 26F3040815

8 Fr. 13.03.26, 19:00-22:00 Uhr

Q Café im Seniorenheim Sonneneck, Gar-
tenstr. 1, Bad Sassendorf

& Kai-Uwe Groll

€ 14,50 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
4 Ustd.

e 26F3040915

8 Fr. 10.04.26, 19:00-22:00 Uhr

Q Café im Seniorenheim Sonneneck, Gar-
tenstr. 1, Bad Sassendorf

& Kai-Uwe Groll

€ 14,50 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
4 Ustd

Kochkurs mit dem Thermomix -
asiatische Kiiche

Asiatisch kochen klingt kompliziert und auf-
wandig.

An diesem Themenabend zeigen wir, dass
es auch leichter geht!

Wir bereiten leckere Rezepte aus der asiati-
schen Kuche fir jeden Anlass und Ge-
schmack zu.

Naturlich erweitern und teilen Sie auch auto-
matisch lhr Wissen rund um den Thermo-
mix. Dieser Kurs ist fir Menschen mit und
ohne Vorkenntnisse geeignet.

Wenn vorhanden, einen Thermomix, Trock-
entiicher, Splltiicher, Behalter fiir eventuelle
Reste sowie ein Tablet 0.4. mit mobilen Da-
ten mitbringen.



Dieser Kurs ist sowohl fur absolute Neulinge
sowie fur Menschen mit und ohne Vorkennt-
nisse geeignet.

Wenn nicht vorhanden, wird ein Thermomix
leihweise gestellt. Bei Bedarf wenden Sie
sich bitte an die Zweigstellenleiterin.

Bei diesem Kurs geht es um die Handha-
bung des Thermomix. Es handelt sich um
keine Werbeveranstaltung und ist von der
Herstellerfirma unabhangig.

Die Lebensmittelkosten in Hohe von ca.
15,00 € sind direkt bei der Dozentin zu ent-
richten.

® 26F3050615

8 Fr. 27.02.26, 17:00-20:45 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

=& Julia Penger

€ 24,55 € zzg|. Lebensmittelumlage /
5 Ustd.

Kochkurs mit dem Thermomix -
mediterrane Kiiche

So holen Sie sich lhre Lieblingsgerichte aus
dem Urlaub nach Hause!

Bei diesem Kochkurs bereiten wir leckere
Rezepte aus der mediterranen Kuche fir je-
den Geschmack zu.

Nattrlich erweitern und teilen Sie auch auto-
matisch |hr Wissen rund um den Thermo-
mix. Dieser Kurs ist fiir Menschen mit und
ohne Vorkenntnisse geeignet.

Wenn vorhanden, einen Thermomix, Trock-
enticher, Spllticher, Behalter fir eventuelle
Reste sowie ein Tablet 0.a. mit mobilen Da-

Bad Sassendorf

ten mitbringen.

Dieser Kurs ist sowohl fur absolute Neulinge
sowie fir Menschen mit und ohne Vorkennt-
nisse geeignet.

Wenn nicht vorhanden, wird ein Thermomix
leihweise gestellt. Bei Bedarf wenden Sie
sich bitte an die Zweigstellenleiterin.

Bei diesem Kurs geht es um die Handha-
bung des Thermomix. Es handelt sich um
keine Werbeveranstaltung und ist von der
Herstellerfirma unabhangig.

Die Lebensmittelkosten in Hohe von ca.
15,00 € sind direkt bei der Dozentin zu ent-
richten.

e 26F3050715

8 Fr. 24.04.26, 17:00-20:45 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Julia Penger

€ 24,55 € zzgl. Lebensmittelumlage /
5 Ustd.

Conversation: Early Birds

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
soliden Vorkenntnissen des Englischen, die
ihren Wortschatz und ihre Konversationsfa-
higkeit ausbauen mdochten. Grundlage sind
verschiedene Textsorten und Alltagssituatio-
nen. Sprechimpulse gehen auch von den
Teilnehmenden aus und werden gern aufge-
griffen.

e 26F4060015

8 ab Di. 03.03.26, 10:15-11:45 Uhr, 12x

Q@ Mehrgenerationenhaus, Wasserstr. 9,
Bad Sassendorf

& Jodo Nieto

€ 108,82 €/24 Ustd.
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Einfihrung in Dog-Dancing und
Trick-Dogging

Dieser Kurs bietet lhnen die Mdoglichkeit,
lhren Alltag gemeinsam mit lhrem Hund
kreativ und aktiv zu gestalten. Sie lernen
grundlegende Ubungen und Tricks kennen,
die Sie schrittweise zu kleinen Choreografi-
en weiterentwickeln konnen. Der Fokus liegt
dabei auf spielerischem Lernen, Zusammen-
arbeit und dem Aufbau einer positiven
Mensch-Hund-Beziehung.

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse. Neben der praktischen Arbeit
mit dem Hund erhalten Sie Einblicke in des-
sen Lernverhalten und erweitern lhre Kennt-
nisse im Bereich Beschaftigung und Kom-
munikation.

Hinweis: Ihr Hund sollte sozialvertraglich
sein und einen sicheren Umgang mit Artge-
nossen haben.

Der erste Termin findet ohne Hund statt. Er
dient der Vermittlung theoretischer Grund-
lagen, der Kursorganisation sowie der Kla-
rung von Fragen.

e 26F1000115

8 ab Mi. 04.02.26, 18:00-19:30 Uhr, 8x

Q , Bad Sassendorf: Seminarraum; Am
Bahnhof 6

& Nadja Griinebdhmer

€ 96,00 € /16 Ustd.

Die Sassendorfer Salzspuren

Die Sassendorfer Salzspuren fiihren auf
einen historischen Rundgang zu den Orten
der Salzgeschichte in Bad Sassendorf. Von
den Westfalischen Salzwelten ausgehend
erschlieflen sie die Spuren der Salzindustrie
am Salzerplatz. Sie erzahlen von techni-
schen Entwicklungen im Salzwerk sowie
vom Strukturwandel in Bad Sassendorf und
zeigen die medizinischen Anwendungen von
Sole am Gradierwerk auf.

Dieser Rundgang findet ganzjahrig wochent-
lich samstags statt.

Die Gebuhr in Hohe von 5,00 € ist direkt vor

Ort zu entrichten.

® 26F1010215
8 Sa. 07.02.26, 11:00-12:30 Uhr
Q Westfalische Salzwelten, An der Rosenau

2, Bad Sassendorf
= N.N

€ Die Gebiihr in Hohe von 5,00 € ist direkt
vor Ort zu entrichten.

Gradierwerkfiihrung - Seeluft
schnuppern im Kurpark

Holzbalken beeindruckender Lange, gewalti-
ge Dornenwéande, das Tropfeln der Sole und
das Geflhl von salziger Meeresluft auf den
Lippen: Das Gradierwerk ermoglicht den
Teilnehmenden die gleiche positive Wirkung
auf die Gesundheit der Atemwege, wie ein
Tag am Meer. Dabei verbindet es Vergan-
genheit, Gegenwart und Zukunft des Saline-
und Kurortes meisterhaft. Diese Fihrung
gibt Antwort auf Fragen zur industriellen und
medizinischen Geschichte der Gradierwer-
ke, zur Architektur, sowie zur Nutzung und
Technik des Gebildes.

Dieser Rundgang findet ganzjahrig wochent-
lich freitags statt.



Die Geblhr in Hohe von 5,00 € ist direkt vor
Ort zu entrichten.

® 26F1010315

8 Dieser Rundgang findet ganzjahrig
wochentlich freitags von 15:00 - 16:30
Uhr statt.

Q Rundbogen Gradierwerk im Kurpark, Bad
Sassendorf

& N.N

€ Die Gebiihr in Hohe von 5,00 € ist direkt
vor Ort zu entrichten

Impro-ART- Entdecke das Gewohn-
heitstier in dir

Jeder Mensch tendiert dazu, in verschiede-
nen Lebensbereichen eine von drei Optio-
nen als die wichtigste in seinem Leben zu
sehen. Daraus ergeben sich nicht nur ver-
schiedene Gewohnheiten, sondern auch ein
Entwicklungspotential. Da gibt es z.B. den
Macher, der steckt oft im Hamsterrad und
dem tate es gut, mal nichts zu tun. Der FUh-
ler hingegen nimmt viel wahr, aber macht
sich weniger Gedanken dariiber, warum das
so ist und der Denker, der verarbeitet Reize
sehr eindringlich, aber vor lauter Denken
kommt er nicht ins Tun.

In diesen Workshop kann man nicht nur sein
Entwicklungspotential erkennen, sondern
auch in verschiedenen Ubungen erleben.

® 26F1010415

8 Do. 19.02.26, 18:00-21:00 Uhr

Q Mehrgenerationenhaus, Wasserstr. 9,
Bad Sassendorf

& Walter Honig

€ 20,00 €/4 Ustd.

Kurpark 3.0 - Kurparkfiihrung

Erlebnis und Entspannung fir alle Gaste
bietet der Kurpark Bad Sassendorf. In dieser
Flhrung entdecken die Gaste die schonsten
Ecken des Areals. Die Erlebnisraume der re-
naturierten Rosenau, der BarfuBpfad, der
Bewegungspark und das barrierearme Gra-
dierwerk laden in der Anlage zum Flanieren
und Wohlfuhlen ein.

Das moderne Konzept hinter der beeindru-

Bad Sassendorf

ckenden Parkanlage wird bei dieser Fuh-
rung kurz vorgestellt. Passend zur Jahres-
zeit werden im Anschluss spannende Infor-
mationen zu dem besonderen Baumbestand
im Kurpark, zu den Uber 70 duftenden Ro-
sensorten im Rosengarten oder zu der bli-
henden Blitenpracht im Uber sechs Hektar
grofRen Rhododendronpark vermittelt.

Dieser Rundgang findet ganzjahrig wochent-
lich montags statt.

Die Gebuhr in Hohe von 5,00 € ist direkt vor
Ort zu entrichten.

® 26F1010515

8 Dieser Rundgang findet ganzjahrig
wochentlich montags von 15:00 - 16:30
Uhr statt.

Q Rundbogen Gradierwerk im Kurpark, Bad
Sassendorf

& N.N

€ Die Gebiihr in Hohe von 5,00 € ist direkt
vor Ort zu entrichten.
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Lippetal

Zweigstelle Lippetal

Leitung der Zweigstelle:
Jenny Burkert

Telefon: 02923 980-224
Mobil: 0155 60346942
E-Mail: j.burkert@soest.de
Verwaltung:

Gemeinde Lippetal

Carla Sabellek

BahnhofstralRe 7

59510 Lippetal

Telefon: 02923 980-217
Fax: 02923 980-232

Offnungszeiten Rathaus, BahnhofstraRe 7

Montag: 08:00 — 12:30 Uhr
14:00 — 16:00 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: 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 kénnen Sie sich auch bei Ihrer Gemeindeverwaltung Lippetal an-
melden.
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Kinderbesuch bei der Freiwilligen
Feuerwehr — Hinter den Kulissen
(6-10 Jahre)

Bei einem spannenden Besuch erhalten Kin-
der einen einzigartigen Einblick in den Alltag
der Feuerwehrleute, die sich ehrenamtlich
engagieren. Gemeinsam lernen sie, wie
man einen Notruf absetzt und welche wichti-
ge Schutzkleidung Feuerwehrleute im Ein-
satz tragen. Bei einer kindgerechten Fih-
rung durch das Geratehaus entdecken die
kleinen Besucher die Ausristung und durfen
einen echten Feuerwehreinsatzwagen von
innen und auflen erkunden. Ein besonderes
Highlight: Die Kinder durfen selbst zum Feu-
erwehrschlauch greifen und Wasser spritzen
- wie echte Feuerwehrleute!

e 26F8100216

8 Di. 28.04.26, 15:00-17:00 Uhr

Q Feuerwehrgeratehaus Lippetal-Herzfeld,
St.-lda-Str. 2

& Jugendfeuerwehr Gemeinde Lippetal

€ gebiihrenfrei / 2,67 Ustd.

Kreatives

Malkurs: Ein Wochenende
in Pastell

Pastellkreiden sind ein Medium zwischen
Zeichnen und Malen. Sie besitzen eine hohe
Farbintensitdt und lassen leuchtende und
ausdrucksstarke Bilder entstehen. Der direk-
te Kontakt mit den Handen, Pigmenten und

Papier lassen die Arbeit zu einem sinnlichen
Erlebnis werden. Das Malen mit Pastellkrei-
den ist leicht zu erlernen und flhrt nach eini-
gen Ubungen schnell zu guten Ergebnissen.
Bitte mitbringen, wenn vorhanden: trockene
Pastellkreiden (soft), Pastellstifte, Pastellpa-
pier, Bleistift, Knetradiergummi, Feuchttu-
cher.

Material und Papier kann auch von der Do-
zentin erworben werden, es kdnnen zusatzli-
che Materialkosten bis ca. 5,00 € entstehen.

® 26F2000716
8 Sa. 07.03.26, 09:30-12:30 Uhr
So. 08.03.26, 09:30-12:30 Uhr
Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Annette Witteborg-Voss
€ 28,00 €/8 Ustd.

Rette mich, wer kann! - Von Tesa-
film und TintenfraB bei histo-
rischen Schétzen auf briichigem
Papier

Haben Sie auch schon einmal ein altes Do-
kument "liebevoll" mit Tesafilm repariert?
Gut gemeint, doch schadet es mehr, als es
nutzt! Papier ist nicht geduldig - es altert,
wird briichig und verfarbt sich. Wie kénnen
wir unsere schriftlichen Zeugnisse der Ver-
gangenheit bewahren? Welche Gefahren
gibt es? Horen Sie am Beispiel von zwei Do-
kumenten aus dem 17. Jahrhundert, welche
Behandlungsméglichkeiten es gibt. Dieser
Vortrag richtet sich an Geschichtsinteres-
sierte, Heimatforscher, Besitzer alter Famili-
endokumente, Chronisten und alle, die his-



torische Schatze bewahren mochten.

® 26F2000816

8 Sa. 21.03.26, 10:00-11:30 Uhr

Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Dr. Lena Lewald

€ 10,00 €/2 Ustd.

Comic zeichnen fiir Einsteiger
Ab 16 Jahre

In diesem Workshop werden eigene Comic-
charaktere entworfen, mit denen dann kurze
Comicstrips oder Cartoons entstehen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich! Mit
lustigen Ubungen bauen wir die Angst vorm
weillen Blatt ab. Die Figuren werden dann
mit einem einfachen Baukastensystem ent-
wickelt und im Spiel mit ihnen entstehen die
Geschichten wie von selbst.

Bendtigtes  Material:  Bleistift, Fineliner
schwarz, Anspitzer, Radiergummi, reichlich
Papier Din A4, 80g/qm (einfaches Drucker-
papier), Zeichen- oder Aquarellpapier Din
A3, Architektenpapier (Din A4 reicht), fir die
Farbgestaltung je nach Vorliebe: Buntstifte,
Filzstifte, Aquarellstifte/Farbe, Wasserfarbe

® 26F2200816
® Sa. 07.02.26, 10:00-16:00 Uhr
So. 08.02.26, 10:00-16:00 Uhr
Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Christiane Stein
€ 75,90 €/ 16 Ustd.

Lippetal

Mini Mes entwerfen und in Szene
setzen
Ab 16 Jahre

Mini Mes sind kleine Figuren (Menschen,
Tiere, Fantasiewesen) aus Papier, die aus-
geschnitten, in einer realen Umgebung in
Szene gesetzt, fotografiert werden. Sie spie-
geln ein bisschen die eigene Personlichkeit
und kénnen richtige kleine Abenteuer erle-
ben.

In diesem Workshop entwerfen wir eigene
Mini Mes und setzen sie in Szene.

Bendtigtes Material:  Bleistift, Fineliner
schwarz, Anspitzer, Radiergummi, reichlich
Papier Din A4, 80g/gm (einfaches Drucker-
papier), Zeichen- oder Aquarellpapier Din
A4,200-300g/gm, Architektenpapier (Din A4
reicht), fur die Farbgestaltung je nach Vorlie-
be: Buntstifte, Filzstifte, Aquarellstifte/Farbe,
Wasserfarbe, Schere (wenn vorhanden Sil-
houettenschere), Kamera (Handy oder Foto-
apparat)

® 26F2200916
8 Sa. 30.05.26, 10:00-16:00 Uhr
So. 31.05.26, 10:00-16:00 Uhr
Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Christiane Stein
€ 75,90 €/16 Ustd.

Armbander & Achtsamkeit - Ein
personliches Edelsteinarmband
gestalten

In diesem Workshop gestalten Sie unter lie-
bevoller Anleitung eigene Armbander - ein-
zigartig wie sie selbst.

Es stehen unterschiedliche Modelle zur Aus-
wahl : elastische Armbander mit Gummizug,
edle Armbander mit Edelstahl Verschluss
oder Anfanger geeignete Makramee Knipf-
varianten im Boho-Stil.

Wir arbeiten mit ausgewahlten Edelsteinper-
len, die fir Themen wie Selbstliebe, Ent-
spannung, Schutz und Gliick stehen.

Sie erfahren nicht nur, wie sie harmonische
Farbkombinationen zusammenstellen und
Schmuckstlicke kreativ designen, sondern
bekommen auch Impulse zur Bedeutung
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und Wirkung der einzelnen Steine. Am Ende
des Workshops nehmen sie 2-3 handgefer-
tigte Edelsteinarmbander mit nach Hause -
und vielleicht auch ein bisschen mehr
Selbstliebe, Ruhe und Inspiration.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Es fallen zusatzlich ca. 30,00 € Materialkos-
ten an, zu entrichten vor Ort!

e 26F3030016

8 Sa. 14.02.26, 11:00-14:00 Uhr

Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
= Isabell Schlieper

€ 14,00 € (zzgl. Materialkosten) / 4 Ustd.

Armbénder & Achtsamkeit - Ein
personliches Edelsteinarmband
gestalten

In diesem Workshop gestalten Sie unter lie-
bevoller Anleitung eigene Armbander - ein-
zigartig wie sie selbst.

Es stehen unterschiedliche Modelle zur Aus-
wahl : elastische Armbander mit Gummizug,
edle Armbander mit Edelstahl Verschluss
oder Anfanger geeignete Makramee Knipf-
varianten im Boho-Stil.

Wir arbeiten mit ausgewahlten Edelsteinper-
len, die fir Themen wie Selbstliebe, Ent-
spannung, Schutz und Glick stehen.

Sie erfahren nicht nur, wie sie harmonische
Farbkombinationen zusammenstellen und
Schmuckstlicke kreativ designen, sondern
bekommen auch Impulse zur Bedeutung
und Wirkung der einzelnen Steine. Am Ende
des Workshops nehmen sie 2-3 handgefer-
tigte Edelsteinarmbander mit nach Hause -
und vielleicht auch ein bisschen mehr
Selbstliebe, Ruhe und Inspiration.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Es fallen zusatzlich ca. 30,00 € Materialkos-
ten an, zu entrichten vor Ort!

e 26F3030116

8 Sa. 23.05.26, 11:00-14:00 Uhr

Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
= Isabell Schlieper

€ 14,00 € (zzgl. Materialkosten) / 4 Ustd.

Discofox fiir Teilnehmende 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
zurtick 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 gerustet. Denken Sie an Schuhe mit glat-
ten Sohlen und Getranke fiir die Pause.

e 26F3000616

B ab Mi. 04.02.26, 18:00-19:30 Uhr, 5x

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 35,00 €/10 Ustd.

Wo immer der Tanzende
mit dem Fuss auftritt, da

entspringt dem Staub ein
Quell des Lebens.
(Rumi)

Discofox fiir Fortgeschrittene

Sie haben bereits Grundkenntnisse im Dis-
cofox und mochten ihre Fahigkeiten auf das
nachste Level bringen? Dieser Kurs fur Fort-
geschrittene bietet ihnen die Madglichkeit,
komplexere Figuren, elegante Drehungen



und flissige Bewegungen zu erlernen. Ge-
meinsam verbessern wir ihr Rhythmusge-
fuhl, ihre Technik und ihr Gespdir fir den
Tanz.

Egal, ob sie ihre Partnerfihrung verbessern
oder neue Styles entdecken mochten - die-
ser Kurs ist perfekt, um ihr Discofox-Tanzen
noch abwechslungsreicher und stilvoller zu
gestalten.

Denken Sie an Schuhe mit glatten Sohlen
und Getranke fur die Pause.

e 26F3000816

8 ab Mi. 04.02.26, 19:30-21:00 Uhr, 5x

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 35,00 €/10 Ustd.

e 26F3000916

8 ab Mi. 11.03.26, 19:30-21:00 Uhr, 5x

Q st. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

= Annette Wiesner

€ 35,00 €/10 Ustd.

e 26F3001016

& ab Mi. 06.05.26, 19:00-20:30 Uhr, 5x

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 35,00€/10 Ustd.

Line Dance - Partytanz fiir Alle

Line Dance ist der perfekte Partytanz fur al-
le, die Freude an Musik und Bewegung ha-
ben - ganz ohne Partner. In diesem Kurs er-
lernen Sie leicht nachvollziehbare Choreo-
grafien zu aktuellen Hits und Klassikern, die
Korpergefiihl, Koordination und Rhythmus
schulen. Der gemeinsame Tanz in der Grup-
pe fordert zugleich Konzentration, Merkfa-
higkeit und das soziale Miteinander. Geeig-
net fur alle Altersgruppen, fur Paare und So-
lotanzer. Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich.

Bitte Schuhe mit glatten Sohlen und ein
Snack sowie Getranke fir die Pause mitbrin-
gen.

Lippetal

® 26F3003116

8 Sa. 07.03.26, 14:30-16:30 Uhr

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 14,00 €/4 Ustd.

Zwischen Genuss und Abhan-
gigkeit — Wege aus der Al-
koholsucht

Im Fokus des Vortrags steht die Vorstellung
der Arbeit des Blauen Kreuzes (Ortsgruppe
Lippstadt) sowie personliche Einblicke in
den Weg zur Sucht, den Alltag mit der Ab-
hangigkeit und mogliche Perspektiven fir
ein Leben ohne Sucht. Ehemalige Betroffe-
ne teilen ihre Erfahrungen, und der Autor Jo-
schi Meyer gewahrt in einer Ausschnittsle-
sung aus seinem Buch ,Es ist nicht leicht,
ein Alkoholiker zu sein: Ein Gastwirt, sein
Leben und der Alkohol“ tiefere Einblicke in
seine eigene Lebensgeschichte. Die Veran-
staltung soll Mut machen, informieren und
zum offenen Austausch anregen. Zudem
stehen die Referenten fur personliche Ge-
sprache zur Verfligung.

Zur Wahrung der Anonymitat ist eine vorhe-
rige Anmeldung nicht zwingend notwendig.

e 26F3001116

8 Do. 12.02.26, 18:00-19:30 Uhr

Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Joschi Meyer, Sebastian Burkert

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

® 26F3001216

8 Do. 19.03.26, 18:00-19:30 Uhr

Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Joschi Meyer, Sebastian Burkert

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

® 26F3001316

8 Do. 21.05.26, 18:00-19:30 Uhr

Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Joschi Meyer, Sebastian Burkert

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.
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® 26F3001416

# Do. 11.06.26, 18:00-19:30 Uhr

Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Joschi Meyer, Sebastian Burkert

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Die dtherische Hausapotheke -
Atherische Ole und ihre Ein-
satzmoglichkeiten

Naturlich. Achtsam. Alltagsnah.
Far alle, die sich fir ganzheitliche Impulse
aus der Natur interessieren.

In diesem Workshop lernen die Teilnehmen-
den die kraftvolle Welt der &therischen Ole
kennen und wie diese sicher und wirkungs-
voll im Alltag eingesetzt werden konnen.
Den Teilnehmenden wird Basiswissen zur
richtigen Anwendung vermittelt, es werden
bewahrte Einsatzmdglichkeiten bei alltagli-
chen Herausforderungen gezeigt und es
werden viele praktische Ratschlage fir den
verantwortungsvollen Umgang mit den Olen
gegeben.

Zusatzlich werden inspirierende DIY-Ideen
vermittelt. Gemeinsam wird ein natirliches
Raumspray und ein individueller Roll-On
hergestellt - ganz auf die personlichen Be-
dirfnisse abgestimmt.

Es fallen zusatzlich Materialkosten in Hohe
von 20 Euro an.

® 26F3002516

8 Sa. 14.03.26, 10:00-12:15 Uhr

Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Stefanie Schilling

€ 15,97 € (zzgl. Materialkosten) / 3 Ustd.

Atherische Ole fiir Tiere - Korper,
Geist und Seele im Einklang

Die Teilnehmenden entdecken die kraftvolle
Welt der atherischen Ole - speziell abge-
stimmt auf die Bedurfnisse von Hunden und
Pferden. In diesem Einsteigerkurs erhalten
wird fundiertes Basiswissen zur sicheren
und ganzheitlichen Anwendung &therischer
Ole bei Tieren vermittelt. Die Teilnehmenden
lernen, wie die Vierbeiner auf korperlicher,
emotionaler und energetischer Ebene sanft

unterstlitzt werden kénnen - natirlich, wir-
kungsvoll und mit Herz.

Fur alle Tierliebhaber, die mehr wollen als
nur das Ubliche - und ihren Weg in die ganz-
heitliche Tierbegleitung vertiefen méchten.

o 26F3002616

8 Sa. 09.05.26, 10:00-12:15 Uhr

Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Stefanie Schilling

€ 15,97 € (zzgl. Materialkosten) / 3 Ustd.

Lebenstanz - Kreistanz fiir Frauen

Lebenstanz ist ein Kreistanzprojekt fur Frau-
en, das den Teilnehmerinnen die Moglichkeit
gibt, das Leben seiner ganzen Vielfalt zu
tanzen: von der Lebensfreude und Kraft bis
hin zur Stille und zum Frieden. Im Einklang
mit den Jahresrhythmen werden Kreistéanze
aus verschiedenen Kulturen zu traditioneller,
klassischer und moderner Musik getanzt.
Angesprochen sind Frauen jeglicher Alters-
stufe.

Bitte bequemes Schuhwerk und etwas zu
trinken mitbringen.

e 26F3005116

8 ab Di. 24.02.26, 10:00-11:30 Uhr, 9x

Q Biirgerhaus Schoneberg, Schoneberger
Str.9, Lippetal,

& Annegret EnR-Horstmann

€ 63,00 €/18 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 erhoht 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.

® 26F3020316

@ ab Di. 03.02.26, 17:00-17:45 Uhr, 10x

Q Familienzentrum St. Albertus, Nordwalder
Str.17, Hovestadt

& Andreas Huckebrink

€ 35,00€/10 Ustd.

o 26F3020416

8 ab Di. 03.02.26, 17:50-19:20 Uhr, 10x

Q Familienzentrum St. Albertus, Nordwalder
Str.17, Hovestadt

& Andreas Huckebrink

€ 58,00 € /20 Ustd.

® 26F3020516

8 ab Di. 03.02.26, 19:30-21:00 Uhr, 10x

Q Familienzentrum St. Albertus, Nordwalder
Str.17, Hovestadt

& Andreas Huckebrink

€ 58,00 € /20 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 auflerhalb 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 fir

Lippetal

den Alltag machen.

Die Wassertiefe betragt 1,27 m und ist damit
auch fiir Nichtschwimmer geeignet. Die Do-
zentin bietet unterschiedliche Ubungsvarian-
ten an, die einer evtl. Einschrankung nicht
entgegenstehen. Eine Teilnahme ist ggf. vor-
her arztlich abzuklaren.

® 26F3021516

8 ab Mo. 02.02.26, 15:15-16:00 Uhr, 18x

Q Ludgerus-Grundschule, Lehrschwimmbe-
cken, Ludgeristr. 5, Lippetal

& Heike Bock

€ 88,20 € (inkl. Nutzungsgebiihr) / 18 Ustd.

Wassergymnastik fiir mehrgewich-
tige Menschen

Der Kurs bietet den Teilnehmenden ein ge-
lenkschonendes und kraftigendes Training
im Wasser, das durch den Auftrieb Bewe-
gungen erleichtert und das Verletzungsrisiko
minimiert. Der Wasserwiderstand sorgt fir
ein effektives Ganzkorpertraining, ohne die
Gelenke zu belasten. Der Kurs richtet sich
an alle Geschlechter und férdert Ausdauer,
Beweglichkeit sowie ein positives Korperge-
fuhl. Dabei werden Grundlagen gesunder
Bewegung vermittelt und individuelle Beduirf-
nisse berlcksichtigt. Ziel ist es, Freude an
Bewegung zu wecken und das Selbstbe-
wusstsein zu starken.

e 26F3021616

8 ab Di. 03.02.26, 17:15-18:00 Uhr, 18x

Q Ludgerus-Grundschule, Lehrschwimmbe-
cken, Ludgeristr. 5, Lippetal

& Heike Bock

€ 78,40 € (inkl. Nutzungsgebiihr) / 18 Ustd.
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Wassergymnastik fiir Damen und
Herren

Der Kurs bietet ein gelenkschonendes
Ganzkdrpertraining im flachen Wasser und
ist somit auch fir Nichtschwimmer bestens
geeignet. Durch gezielte Bewegungsablaufe
werden Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und
Koordination effektiv geférdert. Der naturli-
che Widerstand des Wassers sorgt dabei fiir
einen erhéhten Trainingseffekt ohne Uber-
lastung der Gelenke. Die Ubungen sind ab-
wechslungsreich gestaltet und auf unter-
schiedliche Leistungsniveaus abgestimmt.
Wassergymnastik eignet sich ideal zur Ge-
sundheitsforderung und zu Steigerung des
allgemeinen Wohlbefindens.

o 26F3021716

8 ab Di. 03.02.26, 18:10-18:55 Uhr, 18x

Q Ludgerus-Grundschule, Lehrschwimmbe-
cken, Ludgeristr. 5, Lippetal

& Heike Bock

€ 78,40 € (inkl. Nutzungsgebiihr) / 18 Ustd.

Aqua - Fitness/ Aqua-Jogging
auch Tiefwassergymnastik mit Auftriebs-
hilfe/Giirtel

Sie kénnen sich nicht zwischen Aquafitness
und Aquajogging entscheiden? Das missen
Sie auch nicht! Bei diesem Workout nutzen
wir die Eigenschaften des Wassers als idea-
les Medium, um mit abwechslungsreichen
Ubungen unsere Fitnessziele zu erreichen:
mehr Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, einen
starken Ricken und einen straffen Korper.
Auftrieb und Widerstand des Wassers helfen
uns dabei, gelenkschonend zu trainieren

e 26F3021816

8 ab Di. 03.02.26, 19:05-19:50 Uhr, 18x

Q Ludgerus-Grundschule, Lehrschwimmbe-
cken, Ludgeristr. 5, Lippetal

& Heike Bock

€ 78,40 € (inkl. Nutzungsgebiihr) / 18 Ustd.

Body Forming

Dieser Kurs bietet Ubungen zur Kraftigung
der Muskulatur, abwechslungsreiche Gym-
nastik zur Straffung von Bauch, Oberschen-
keln und Po. Zusatzlich steigern wir mit Kon-
ditionstraining die allgemeine Fitness.

® 26F3022216

8 ab Di. 03.02.26, 19:00-20:00 Uhr, 12x

Q Ludgerus-Grundschule, Turnhalle, Lud-
geristr. 5, Lippetal

= Leila Rincke

€ 46,40 €/ 16 Ustd.

Lauftreff - ohne Vorkenntnisse

In den Trainingseinheiten werden kurze
Geh- und Laufeinheiten in Intervallen durch-
gefuhrt. Die Trainingsintensitat wird langsam
von Einheit zu Einheit erhéht, sodass zum
Ende des Kurses auch ein langer Joggingin-
tervall moglich ist - wir laufen bei Wind und
Wetter.

® 26F3022516

8 ab Di. 03.02.26, 18:00-19:00 Uhr, 12x

Q Ludgerus-Grundschule, Turnhalle, Lud-
geristr. 5, Lippetal

& Leila Rincke

€ 56,66 €/16 Ustd.

Qi Gong fiir Teilnehmende mit
Vorkenntnissen und Fortge-
schrittene

Uber sanfte Bewegungen werden im Qi-
Gong eine Entspannung der Muskulatur und
eine Entschleunigung der Gedankenmuhle
erreicht. Achtsam durchgefiihrte, zunachst
sehr einfache und fir jeden erlernbare
Ubungen starken unser Immunsystem und
férdern innere Kraft und Gelassenheit. Qi
Gong vermag zu mehr innerer Ruhe und da-
durch zu mehr Lebensfreude, Zuversicht
und Lebensqualitat fihren. Meditationstbun-
gen, mit langsamen Bewegungen verbun-
den, sind sowohl zum Einstieg als auch zur
Vertiefung geeignet, um dauerhaft gut in den
Alltag integriert zu werden.



® 26F3022616

8 ab Mi. 28.01.26, 18:30-19:15 Uhr, 10x

Q Haus Hagedorn, Hauptstrasse 12, Lippe-
tal

& Kornelia KeRler

€ 39,68 €/10 Ustd.

Qi Gong Schnupperkurs fiir Anfan-
ger und Anféanger/innen

Uber sanfte Bewegungen werden im Qi-
Gong eine Entspannung der Muskulatur und
eine Entschleunigung der Gedankenmiihle
erreicht. Achtsam durchgeflihrte, zunachst
sehr einfache und flr jedermann erlernbare
Ubungen starken unser Immunsystem und
fordern innere Kraft und Gelassenheit. Qi
Gong vermag zu mehr innerer Ruhe und da-
durch zu mehr Lebensfreude, Zuversicht
und Lebensqualitat fiihren. Meditationsibun-
gen, mit langsamen Bewegungen verbun-
den, sind sowohl zum Einstieg als auch zur
Vertiefung geeignet um dauerhaft gut in den
Alltag integriert zu werden. Fur Teilnehmen-
de mit Vorkenntnissen und Fortgeschrittene.

e 26F3022816

8 ab Di. 14.04.26, 19:30-20:15 Uhr, 3x

Q Haus Hagedorn, Hauptstrasse 12, Lippe-
tal

& Kornelia KeRler

€ 11,90 €/3 Ustd.

Zumba® - Fitness

Zumba® bedeutet Freude! Zumba® ist an-
ders, einfach und effektiv. Zumba® verbin-
det Latino-Rhythmen und internationale Mu-
sik wie Salsa, Merengue, Reggaeton, Cum-
bia, Hip hop, Bachata mit einfachen Schrit-
ten, und so kommt der Korper wie von selbst
in Bewegung. Herz und Kreislauf, Muskula-
tur und Beweglichkeit werden trainiert,
Stress und Uberflissige Pfunde werden ab-
gebaut.

Lippetal

e 26F3023416

8 ab Mo. 02.02.26, 20:00-21:00 Uhr, 15x

Q Biirgerhaus Schoneberg, Schoneberger
Str.9, Lippetal,

& Alena Sander

€ 86,25 €/20 Ustd.

e 26F3023516

8 ab Fr. 06.02.26, 17:45-18:45 Uhr, 15x

Q Birgerhaus Schoneberg, Schoneberger
Str.9, Lippetal,

& Alena Sander

€ 86,25 €/20 Ustd.

Zumba® - Fitness

Zumba® bedeutet Freude! Zumba® ist an-
ders, einfach und effektiv. Zumba® verbin-
det Latino-Rhythmen und internationale Mu-
sik wie Salsa, Merengue, Reggaeton, Cum-
bia, Hip hop, Bachata mit einfachen Schrit-
ten, und so kommt der Korper wie von selbst
in Bewegung. Herz und Kreislauf, Muskula-
tur und Beweglichkeit werden trainiert,
Stress und Uberflissige Pfunde werden ab-
gebau

® 26F3023616

& ab Fr. 06.02.26, 19:00-20:00 Uhr, 15x

Q Birgerhaus Schoneberg, Schoneberger
Str.9, Lippetal,

& Alena Sander

€ 86,25€/20 Ustd.

Zumba® - Gold

Das Zumba Gold®-Programm ist eine Aban-
derung des normalen Zumba® Programmes.
Es ist ein sicheres und effektives, aber im-
mer noch munteres Programm fiir altere Er-
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wachsene sowie Menschen, die ihre Koordi-
nation und Kondition langsam und gezielt
aufbauen méchten. Teilnehmende jeden Al-
ters und mit jedem Konditionsniveau kénnen
an dem Zumba Gold® Fitness-Training in ih-
rem eigenen Tempo teilnehmen.

e 26F3023816

8 ab Mo. 02.02.26, 19:00-19:45 Uhr, 15x

Q Biirgerhaus Schoneberg, Schoneberger
Str.9, Lippetal,

& Alena Sander

€ 51,75€/15 Ustd.

Hatha-Yoga

Hatha steht fur Kraft. Dieser Yoga-Kurs ist
ein Training fir Kérper und Geist. Er verbin-
det Asanas (Korperiibungen), Pranayama
(Atemubungen) und Meditation (Entspan-
nung). Neben der Starkung der Muskulatur
fordert Yoga die Flexibilitat. Durch Achtsam-
keitstibungen wird das Bewusstsein auf das
Positive Leben gelenkt.

Wenn Sie sich interessiert auf einen neuen
Weg machen mdéchten 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.

® 26F3024016

8 ab Mi. 04.02.26, 18:00-19:30 Uhr, 14x

Q Betreuungshaus Lippborg, Bewegungs-
raum, Ludgeristr. 7, Lippetal

& Andrea Elbracht

€ 88,87 €/28 Ustd.

Hatha-Yoga

Hatha steht fur Kraft. Dieser Yoga-Kurs ist
ein Training fiir Kérper und Geist. Er verbin-
det Asanas (Korperibungen), Pranayama
(Atemubungen) und Meditation (Entspan-
nung).

Neben der Starkung der Muskulatur fordert
Yoga die Flexibilitdt. Durch Achtsamkeits-
Ubungen wird das Bewusstsein auf das Po-
sitive in deinem Leben gelenkt.

Wenn du dich interessiert auf einen neuen
Weg machen mochtest oder schon Yogaer-

fahrungen gemacht hast, bist du herzlich
willkommen.

Mitzubringen sind eine Decke, Socken und
(wenn vorhanden) ein Yoga-Kissen (Sofakis-
sen) und eine Matte.

o 26F3024116

8 ab Mi. 04.02.26, 19:30-21:00 Uhr, 14x

Q Betreuungshaus Lippborg, Bewegungs-
raum, Ludgeristr. 7, Lippetal

& Andrea Elbracht

€ 88,87 €/28 Ustd.

Die Korpermitte starken

Im Rahmen einer Ganzkorper-Gymnastik
mit Elementen aus Yoga und Pilates steht
die Rumpfmuskulatur und die Kraftigung,
Starkung und Entspannung der Wirbelsaule
im Vordergrund. Die Ubungen setzen dort
an, wo schmerzhafte Muskelverspannungen
haufig hoch sind; das Gewebe wird wieder
nachgiebiger und die Beweglichkeit erhoht
sich wieder. Muskeln und Faszien entspan-
nen zunehmend.

Bitte eine Gymnastik-/Yogamatte mitbringen!

o 26F3030316

8 ab Di. 03.02.26, 18:30-19:15 Uhr, 17x

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

& Frank Bauers

€ 59,50 €/17 Ustd.

Gymnastik fiir jedes Alter

Mit einfachen Dehnungs-/Kraftigungs- und
Koordinationstibungen halten wir uns fit fur
den Alltag. Wer Spaf an der sportlichen Be-
tatigung hat, einseitig belastet arbeitet, viel
sitzt oder den Feierabend nicht (nur) auf
dem Sofa verbringen mdochte, ist in dieser
Gymnastikgruppe bestens aufgehoben.

Bitte eine Gymnastik-/Yogamatte mitbringen!

o 26F3030416

8 ab Di. 03.02.26, 19:15-20:00 Uhr, 17x

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Schulstr. 9, Lippetal

& Frank Bauers

€ 59,50 €/17 Ustd.



Thailandische Kiiche

Die thailandische Kuche ist nicht nur eine
der schmackhaftesten der Welt, sondern
auch eine der gesindesten.

Die Kursleitung ist gebirtige Thailanderin
und vermittelt in diesem Kurs die authenti-
sche Kiche ihres Heimatlandes.

Der Kurs ist richtig fur Sie, wenn Sie Neu-
gierde, Offenheit und gute Grundkenntnisse
im Kochen mitbringen.

Bitte bringen Sie auch Trockentlcher, eine
Schiirze, Doschen fir (erfahrungsgemaf
groBere Mengen) Reste und gern auch et-
was zu trinken mit.

Die Lebensmittelumlage betragt ca.15,00 €
pro Person und wird vor Ort von der Dozen-
tin eingesammelt.

o 26F3070416

8 Sa. 21.03.26, 14:00-18:30 Uhr

Q Lippetalschule Herzfeld; Lippstadter Str.
31, Lippetal

& Sukanya Schmidt

€ 24,50 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
6 Ustd.

Lippetal

Selbst gemacht schmeckt besser -
Bierbrauen in acht Phasen kennen-
lernen

Tauchen Sie ein in die gesellige Welt des
Bierbrauens. In kleiner Runde erleben Sie,
wie aus einfachen Zutaten - Malz, Hopfen,
Hefe und Wasser - ein kostliches Bier ent-
steht, ganz nach dem Deutschen Reinheits-
gebot.

Vom Einmaischen Uber das Lautern bis hin
zum Kochen und der Ermittlung der Stamm-
wiirze werden alle Schritte praxisnah durch-
gefiihrt. Zum Einstieg verkosten wir ein voll-
mundiges Jungbier, das bei Ihnen zu Hause
nachreifen kann.

Wahrend des Brautags bereiten wir gemein-
sam eine deftige Brauervesper zu.

Es wird zusatzlich eine Lebensmittelumlage
von ca. 16 Euro je Teilnehmer eingesam-
melt.

Hinweise: Mindestalter 18 Jahre. Sicherer
Heimweg empfohlen.

e 26F3301416

8 Sa. 09.05.26, 10:00-16:00 Uhr

Q Birgerhaus Schoneberg, Schoneberger
Str.9, Lippetal,

& Thomas Overbeck

€ 66,24 €/8 Ustd.

Selbst gemacht schmeckt besser -
Bierbrauen in acht Phasen kennen-
lernen

Tauchen Sie ein in die gesellige Welt des
Bierbrauens. In kleiner Runde erleben Sie,
wie aus einfachen Zutaten - Malz, Hopfen,
Hefe und Wasser - ein kostliches Bier ent-
steht, ganz nach dem Deutschen Reinheits-
gebot.

Vom Einmaischen Uber das Lautern bis hin
zum Kochen und der Ermittlung der Stamm-
wiirze werden alle Schritte praxisnah durch-
gefiihrt. Zum Einstieg verkosten wir ein voll-
mundiges Jungbier, das bei Ihnen zu Hause
nachreifen kann.

Wahrend des Brautags bereiten wir gemein-
sam eine deftige Brauervesper zu.

Es wird zusatzlich eine Lebensmittelumlage
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von ca. 16 Euro je Teilnehmer eingesam-
melt.

Hinweise: Mindestalter 18 Jahre. Sicherer
Heimweg empfohlen.

o 26F3301516

8 Sa. 13.06.26, 10:00-16:00 Uhr

Q Birgerhaus Schoneberg, Schoneberger
Str.9, Lippetal,

& Thomas Overbeck

€ 66,24 €/8 Ustd.

Treffpunkt Deutsch

Das Angebot richtet sich an alle, die beim
Deutschlernen (Niveau A2/B1) zuséatzliche
Unterstlitzung und Anregungen brauchen.
Im Mittelpunkt stehen Grammatik und
sprachliche Hilfe in Alltagssituationen.

o 26F4040416

& ab Mo. 02.02.26, 16:30-18:00 Uhr, 15x

Q Lippetalschule Herzfeld; Lippstadter Str.
31, Lippetal

& Renate Gésmann

€ gebiihrenfrei / 30 Ustd.

Treffpunkt Deutsch

Das Angebot richtet sich an alle, die beim
Deutschlernen (Niveau A2/B1) zuséatzliche
Unterstlitzung und Anregungen brauchen.
Im Mittelpunkt stehen Grammatik und
sprachliche Hilfe in Alltagssituationen.

® 26F4040516

8 ab Mo. 02.02.26, 18:30-20:00 Uhr, 15x

Q Haus Hagedorn, Hauptstrasse 12, Lippe-
tal

& Renate Gésmann

€ gebiihrenfrei / 30 Ustd.

Gesprachskreis Deutsch in Zusam-
menarbeit mit dem Arbeitskreis
Asyl: Einfach Deutsch sprechen

Gesprachskreis Deutsch in Zusammenarbeit
mit dem Arbeitskreis Asyl: Einfach Deutsch
sprechen

Fir wen? Fur alle, die gerne Deutsch spre-
chen mdchten und neue Leute kennenler-
nen mdchten.

Was erwartet Dich? Gemeinsames Deutsch-
sprechen in netter Atmosphare, interessante
Themen aus dem Alltag, Spiele und Ubun-
gen zum Deutschlernen.

Fir Ruckfragen wenden Sie sich gerne an
den Arbeitskreis Asyl, Ansprechperson ist
Margret Dreisbach, margretdreis-
bach@aol.com, Tel. 0176 84591034.

o 26F4040616

8 Fr. 06.02.26, 10:15-11:45 Uhr
Fr. 20.02.26, 10:15-11:45 Uhr
Fr. 06.03.26, 10:15-11:45 Uhr
Fr. 20.03.26, 10:15-11:45 Uhr
Fr. 17.04.26, 10:15-11:45 Uhr
Fr. 29.05.26, 10:15-11:45 Uhr
Fr. 12.06.26, 10:15-11:45 Uhr
Fr. 26.06.26, 10:15-11:45 Uhr

Q Haus Hagedorn, Hauptstrasse 12, Lippe-
tal

& Margret Dreisbach

€ gebiihrenfrei / 16 Ustd.

Allgemeines

Erste-Hilfe-Kurs

Der Kurs ist geeignet fur Fuhrerscheinbe-
werberinnen und Fuhrerscheinbewerber, fir
Ersthelfende im Betrieb und alle Interessier-
ten. Stattfinden wird er in den Raumen des
DRK in Lippetal- Herzfeld.

Das Entgelt fiir Kurs/Bescheinigung in Hohe
von 60,00 € wird direkt vor Ort vom DRK
eingesammelt. Die Bescheinigung ist fur alle
Fahrerlaubnisse, Ubungsleiterscheine und
betriebliche Ersthelfende gliltig. Letztere
kénnen sich den Betrag unter Umstanden
vom Arbeitgeber erstatten lassen.

Bitte denken Sie an einen Imbiss flr die Mit-
tagspause!



® 26F1103016

# ab Sa 21.02.26, 09:00-16:00 Uhr

Q DRK-Gebaude, Diestedder Strale 59,
Lippetal-Herzfeld

& Riidiger Schwarz

€ 60,00 EUR werden direkt vor Ort einge-
sammelt

Vom Bienenfreund zum (Hobby-)
Imkern

Zwei Hobby-Imker aus dem Lippetal berich-
ten von Blumen und Bienen, Honig und
Wachs, Bienenstocken und Kéniginnen. Die
Imker erzahlen von den Arbeiten und Freu-
den rund um ihr Hobby und wie sie dazu ka-
men. Anschaulich berichten sie von den Auf-
gaben, die das Imkern im Jahr mit sich
bringt. Sie zeigen Bilder, wie es in einem
Bienenstock zugeht und von Bienenschwar-
men und erklaren, wie es zum Schwarmen
eines Volkes kommt. Natirlich geht es auch
um das Naturprodukt Honig und wie er ge-
wonnen wird.

® 26F1210716

& Mi. 04.03.26, 18:00-19:30 Uhr

Q Ludgerus-Grundschule, Ludgeristr. 5, Lip-
petal

& Andreas Hildebrandt, Petra Berghoff

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Was macht hausliche Pflege mit
einem?

Hausliche Pflege stellt Pflegepersonen und
Angehdrige vor die Herausforderung, Termi-
ne, Beruf, Familie und Freunde miteinander
zu vereinbaren, was oft zu einer hohen kor-
perlichen und seelischen Belastung fiihrt.
Dabei missen organisatorische, medizini-
sche und rechtliche Aspekte bertcksichtigt
werden, um die Versorgung des Pflegebe-
dirftigen sicherzustellen. Unterstitzung er-
halten Pflegepersonen unter anderem durch
Pflegekassen, Pflegedienste, Beratungsstel-
len und Entlastungsangebote, die ihnen hel-
fen, den Alltag besser zu bewaltigen. Ziel ist
es, Betroffene und Angehorige zu starken,
um informierte Entscheidungen treffen zu
konnen.

Lippetal

e 26F3050016

8 Do. 12.03.26, 18:30-20:00 Uhr

Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Stefanie Hoffmann

€ gebihrenfrei

Pflegebediirftige Kinder und
Jugendliche

Pflegebedirftige oder von Pflege bedrohte
Kinder benétigen eine friihzeitige fachliche
Einschatzung, um den individuellen Unter-
stitzungsbedarf zu ermitteln. Ansprechpart-
ner sind insbesondere Kinderarzte, Pflege-
kassen sowie spezialisierte Beratungsstel-
len, die finanzielle, pflegerische und organi-
satorische Hilfe anbieten. Fir die Familie
bedeutet die Situation oft eine groflte emotio-
nale und organisatorische Belastung, die
durch  gezielte  Unterstiitzungsangebote
spurbar erleichtert werden kann. Ziel ist es,
Pflegende und Angehdrige zu starken und
ihnen Sicherheit im taglichen Umgang zu
vermitteln.

e 26F3050316

8 Do. 07.05.26, 18:30-20:00 Uhr

Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal
& Stefanie Hoffmann

€ 7,00 €/2 Ustd.
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Mohnesee

Zweigstelle M6hnesee

Leitung der Zweigstelle:
Elke Husemann

Telefon: 0176 20212887
E-Mail: e.husemann@soest.de
Verwaltung:

Gemeindeverwaltung Méhnesee
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, 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 Méhnesee
anmelden.
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Kreative Schreibwerkstatt fiir
Kinder und Jugendliche in den
Osterferien

Du wolltest schon immer deine eigene Ge-
schichte schreiben? Figuren erfinden und
sie auf eine abenteuerliche und spannende
Reise schicken?

Dann bist du in der Schreibwerkstatt "Kreati-
ves Schreiben" genau richtig. Erfahre, was
es braucht, um einen tollen Charakter zu er-
schaffen, Umgebungen

und Geflhle zu beschreiben sowie einen ge-
eigneten  Spannungsbogen aufzubauen.
Deine neuen Fahigkeiten kannst du an-
schlielRend bestimmt gut in der Schule an-
wenden.

Der Kurs richtet sich an Kinder und Jugend-
liche ab 10 Jahren. Es sind keine Vorkennt-
nisse notwendig. Mitzubringen sind Schreib-
block, Stift und Getrank.

® 26F1067117

8 Do. 09.04.26, 15:00-18:00 Uhr
Fr. 10.04.26, 15:00-18:00 Uhr
Sa. 11.04.26, 15:00-18:00 Uhr

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 1,
Kuerbiker Str. 1 / Ecke Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Andrea Hundsdorfer

€ 48,00€ /12 Ustd.

Pastellmalerei fiir Kinder

Das Malen mit weichen Pastellkreiden ist
faszinierend, besonders flir Kinder. Es ist ei-
ne einfache Maltechnik ohne Pinsel. Hier
entstehen mit Kreativitat und eigenen Ideen
direkt tolle und farbenfrohe Bilder. Die Leich-
tigkeit der Pastellmalerei bringt Freude und
Spall am Malen und die Erfolgserlebnisse
starken das Selbstvertrauen. Jahreszeitliche
und personliche Motive kénnen mit der Pas-
tellmaltechnik umgesetzt werden. Jedes
Kind erfahrt in froher Atmosphare eine indivi-
duelle Unterstiitzung.

Dieser Kurs richtet sich an Kinder zwischen
6 und 14 Jahren.

Mitzubringen ist ein Softpastellkreidenkas-
ten, ein Zeichenblock DIN A4 mit einer rau-
en Oberflache und ein Bleistift HB.

e 26F2120317

8 ab Sa. 21.02.26, 14:00-17:00 Uhr, 4x

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 1,
Kuerbiker Str. 1 / Ecke Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Sabine Wittek

€ 54,40€/16 Ustd.

Osterliches Malen & Gestalten mit
Pastellkreiden (fiir Kinder von 6-12
Jahren)

In diesem Workshop werden erste Erfahrun-
gen mit der Pastellmalerei gemacht oder
vertieft. Das Malen mit weichen Pastellkrei-
den ist faszinierend, besonders fiir Kinder.
Kreative Erfolge entstehen mit farbenfroher
Leichtigkeit. Das Thema dieses Tageskurses
sind Osterlich bunte, leuchtende Bilder und
Osterkarten, welche sich auch schon als Os-
terdekoration oder Mitbringsel eignen.
Dieser Kurs richtet sich an Kinder zwischen
6 und 12 Jahren.

Mitzubringen ist ein Softpastellkreidenkas-
ten, ein Zeichenblock DIN A4 mit einer rau-
en Oberflache, ein Bleistift HB sowie Ge-
trank und Snack fir eine kleine Pause.
Material fiir die Osterkarten kann bei der Do-
zentin gegen einen Beitrag in Hohe von 3,00
€ vor Ort erworben werden.

® 26F2120417

8 Sa. 28.03.26, 11:00-15:30 Uhr

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Ecke Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Sabine Wittek

€ 20,40 € zzgl. Materialkosten / 6 Ustd.

Malen & Gestalten zum Muttertag
mit Pastellkreiden (fiir Kinder von
6-12 Jahren)

In diesem Workshop werden erste Erfahrun-
gen mit der Pastellmalerei gemacht oder
vertieft. Das Malen mit weichen Pastellkrei-
den ist faszinierend, besonders fiir Kinder.



Kreative Erfolge entstehen mit farbenfroher
Leichtigkeit. Das Thema dieses Tageskurses
sind bunte, leuchtende Bilder und Mutter-
tagskarten, welche sich auch schon als Ge-
schenk eignen.

Dieser Kurs richtet sich an Kinder zwischen
6 und 12 Jahren.

Mitzubringen ist ein Softpastellkreidenkas-
ten, ein Zeichenblock DIN A4 mit einer rau-
en Oberflache, ein Bleistift HB sowie Ge-
trank und Snack fir eine kleine Pause.
Material fir die Karten kann bei der Dozen-
tin gegen einen Beitrag in Hohe von 3,00 €
vor Ort erworben werden.

® 26F2120517

# Sa. 09.05.26, 11:00-15:30 Uhr

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Ecke Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Sabine Wittek

€ 20,40 €/6 Ustd.

Abenteuer Wald -
Ein Entdeckerkurs fiir Kinder von
5 -7 Jahren

Kinder entdecken den Wald zu Beginn des
Sommers! Sie erleben die Waldschule, den
Wildpark Véllinghausen, bauen ein Waldso-
fa, ein Tipi und vieles mehr.

Wetterfeste Kleidung wird benétigt.

Der genaue Treffpunkt am Suddufer in der
Nahe der Stockumer Briicke wird vor Kurs-
beginn von der Dozentin bekannt gegeben.

Eine kleine Materialumlage von ca. 4,00 €

Mohnesee

fur den gesamten Kurs wird von der Dozen-
tin vor Ort eingesammelt.

® 26F8000517

8 ab Mi. 06.05.26, 15:30-17:30 Uhr, 9x
Q Mohnesee Wald; Mdhnesee

& Christine Lingner

€ 62,40 € /24 Ustd.

Nahen lernen fiir Madchen und
Jungen ab 10 Jahren - in den
Osterferien

Ihr habt Lust an der Nahmaschine 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 alle, die bereits etwas
Erfahrung mitbringen.

Falls vorhanden, bitte eine funktionstiichtige
Nahmaschine mitbringen. Es kdonnen aber
auch Maschinen ausgeliehen werden (Leih-
gebiihr 10,00 €).

Materialkosten (abhangig vom Modell) ab
10,00 € sind an die Dozentin zu entrichten.

e 26F8180617

® Fr. 10.04.26, 14:30-17:30 Uhr
Sa. 11.04.26, 14:30-17:30 Uhr

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Ecke Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 38,09 € (zzgl. Materialkosten) / 8 Ustd.

Nahen lernen fiir Mddchen und
Jungen ab 10 Jahren - in den Som-
merferien

lhr habt Lust an der Nahmaschine 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
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nachzuarbeiten. Trendige Stoffe stehen in
groBer Auswahl zur Verfugung. Kissen, Ta-
schen und Schmusetiere (jeweils in unter-
schiedlichen Schwierigkeitsgraden) warten
darauf, von Euch genaht zu werden.

Der Workshop eignet sich sowohl fur Nah-
neulinge, als auch fur alle, die bereits etwas
Erfahrung mitbringen.

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

Materialkosten (abhangig vom Modell) ab
10,00 € sind an die Dozentin zu entrichten.

® 26F8181617

& Mo. 03.08.26, 14:30-16:45 Uhr
Di. 04.08.26, 14:30-16:45 Uhr
Mi. 05.08.26, 14:30-16:45 Uhr

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Ecke Hospitalstr.,
Moéhnesee-Korbecke

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 35,70 € (zzgl. Materialkosten) / 9 Ustd.

® 26F8182617

8 Mo. 24.08.26, 14:30-16:45 Uhr
Di. 25.08.26, 14:30-16:45 Uhr
Mi. 26.08.26, 14:30-16:45 Uhr

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Ecke Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 35,70 € (zzgl. Materialkosten) / 9 Ustd.

Osterbasteln fiir Kinder von 6 -16
Jahren

Selbsthergestellte Osterdekorationen oder -
geschenke sind etwas ganz Besonderes
und bereiten sowohl bei der Herstellung als
auch beim Verschenken viel Freude.

In diesem Kurs stehen |hrem Kind mehrere
Mal- oder Bastelvorschlage zur Auswahl.
Viel Spafd beim Nacharbeiten des Lieblings-
motivs!

Bitte Malkittel oder altes T-Shirt mitbringen.
Materialkosten in Hohe von 10,00 € sind an
die Kursleitung zu entrichten.

e 26F8280117

8 So.22.03.26, 14:30-16:45 Uhr

Q Méhnesee-Schule, Werkraum (Nebenein-
gang unten), Hospitalstr. 7, MGhnesee-
Koérbecke

& Dorothee Gerdes-Lieflander

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

Spanisch fir Kinder

Dieser Workshop richtet sich an Kinder im
Kindergarten- und Grundschulalter und ver-
mittelt mit Spal® und Freude die Grundlagen
der spanischen Sprache.

e 26F8420217

& ab Mi. 04.02.26, 15:30-17:00 Uhr, 8x

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Ecke Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Ada Zulita Santiago-Féhring

€ 54,00€/16 Ustd.
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Kreatives

VHS-Spieletreff

Der neue VHS-Spieletreff Mohnesee freut
sich auf alle, die Spal am Gesellschaftss-
piel haben, die gerne mit anderen spielen,
aber keine Mitspielenden finden oder ein-
fach mal ein neues Spiel ausprobieren
mochten. Es ist eine offene Gruppe: Mitspie-
lende (egal ob Anfanger, Fortgeschrittene
oder Experten) ab 16 Jahren sind herzlich
willkommen.

Beim Spieletreff steht der Spielspall und die
Freude an geselligen Runden mit neuen
Kontakten im Mittelpunkt. Gleichzeitig wer-
den auch verschiedene Fahigkeiten trainiert:
Strategisches Denken, Kommunikations-
und Teamfahigkeit, Kreativitat und soziale
Kompetenzen. Vorkenntnisse sind dabei
nicht erforderlich.

Gespielt wird alles, was in den etwa 3 Stun-
den zu schaffen ist, vom Strategiespiel bis
Rummikup. Eine Spieleauswahl ist in der
Gemeindeblicherei vorhanden. Eigene Spie-
le kdnnen jederzeit mitgebracht und erprobt
werden. Spielregeln werden erklart bzw. ge-
meinsam entschllsselt und verstandlich ge-
macht. Gegen einen kleinen Obolus wird
Wasser und Tee gestellt. Bitte keine Speisen
verzehren. Der Besuch der Veranstaltungen
ist kostenfrei. Gespielt wird jeden 3. Don-
nerstag im Monat.

Fir die (erstmalige) Teilnahme bittet die
Kursleiterin Jutta Sprenger um eine Anmel-
dung per E-Mail an: vhs-spieletreff-mohne-
see@web.de.

® 26F2001717

8 ab Do. 19.02.26, 18:00-21:00 Uhr, 6x,
jeden 3. Donnerstag im Monat

Q Haus des Gastes, Biicherei-Leseraum,
Kuerbiker Str. 1, / Ecke Hospitalstr.,
Moéhnesee-Korbecke

& Jutta Sprenger

€ gebiihrenfrei

Hakeltreff

In gemdtlicher Runde hakeln wir gemeinsam
- mit oder ohne Vorkenntnisse/n. Die Dozen-
tin bringt verschiedene Vorschladge und An-
leitungen mit, aus denen an den einzelnen
Abenden ausgewahlt und nachgehakelt wer-
den kann. So entstehen abwechslungsrei-
che Projekte in geselliger Atmosphare. Ha-
kelnadeln in verschiedenen GréRen sowie
passende Wolle kann gerne mitgebracht
werden. Ansonsten kann das Material in vie-
len Farben und Ausflihrungen bei der Kurs-
leiterin erworben werden.

e 26F2002717

8 ab Mo. 02.02.26, 18:00-19:30 Uhr, 8x

Q Haus des Gastes, Biicherei-Leseraum,
Kuerbiker Str. 1, / Ecke Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Sandra Schmidt Schrader

€ 64,00 € (zzgl. Materialkosten) / 16 Ustd.

Héakelwelt Amigurumis

Amigurumis sind kleine gehakelte Figuren,
die durch ihre weiche Form und ihr liebevol-
les Aussehen begeistern - perfekt zum Ver-
schenken, Sammeln oder einfach zum Freu-
dehaben. In diesem Kurs entstehen aus wei-
chem Chenillegarn nach und nach verschie-
dene Figuren wie Wale, Bienen, Quallen,
Oktopoden oder auch kleine Gespenster.
Die Dozentin erklart die Grundlagen Schritt
fir Schritt, so dass sowohl Anfangerinnen
und Anfanger als auch Fortgeschrittene pas-
sende Projekte finden. So wachst Woche fur
Woche eine kleine bunte Amigurumi-Welt.
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Das Material kann in vielen Farben und Aus-
fuhrungen bei der Kursleiterin erworben wer-
den.

e 26F2002217

& ab Mo. 20.04.26, 18:00-19:30 Uhr, 8x

Q Haus des Gastes, Biicherei-Leseraum,
Kuerbiker Str. 1, / Ecke Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Sandra Schmidt Schrader

€ 64,00 € (zzgl. Materialkosten) / 16 Ustd.

Holzverarbeitung fiir Anfénger:
Bau einer Designer-Tischuhr

Holzverarbeitung fiir Anfanger: Bau einer
Designer-Tischuhr.

Dieser Kurs richtet sich an alle kreativen
Menschen (ab 14 Jahre), die erste Erfahrun-
gen in der Holzverarbeitung machen wollen.
Wir bauen eine Designer-Tischuhr aus
Sperrholz.

Dabei erlernen Sie den fachgerechten Um-
gang mit dem Werkzeug fur die Holzverar-
beitung wie Anreilen, Sagen, Raspeln/Fei-
len, Schleifen und Leimen.

Der Umgang und die sichere Handhabung
der Tischbohrmaschine gehdrt ebenfalls
zum Kursinhalt.

Sie erhalten auch Tipps flr das Lackieren
der Uhr, das individuell nach der Fertigstel-
lung zuhause erfolgen kann.

Das Material inkl. Uhrwerk erhalten Sie von
der Kursleiterin. Daflr wird ein Kostenbei-
trag von 10,00 € eingesammelt.

Es beinhaltet nicht die Farbe fir eine evtl.
Lackierung.

e 26F2120017

8 Sa. 14.03.26, 10:00-14:30 Uhr
So. 15.03.26, 10:00-13:00 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Werkraum (Nebenein-
gang unten), Hospitalstr. 7, M6hnesee-
Korbecke

& Cornelia Schmidt

€ 40,00 €/10 Ustd.

Workshop: Daily Painting

Lerne mutig ein Stillleben in Olfarbe zu ma-
len! Der Name "Daily Painting" ist Pro-
gramm: das Bild entsteht an EINEM Tag!
Sonja Neumann aus Dortmund ist eine er-
fahrene Dozentin und Malerin in diesem Be-
reich.Sie hat die Plattform "Daily Painting" in
Deutschland mitbegriindet.

Im Kurs erfolgt zunachst eine Einfiihrung in
die Grundlagen der Farblehre und das Mi-
schen einer sehr begrenzten Anzahl von
Farben.

Gemalt wird mit Olfarben auf einem kleinen
quadratischen Format- in der “Nass-in Nass"
Technik.

Ziel ist es, das Motiv bzgl. der unterschiedli-
chen Helligkeitsstufen “zu verstehen", die
Farben entsprechend zu mischen, um eine
schones Licht- und Schattenspiel zu erzeu-
gen.

Es wird ein Stillleben als Motiv zur Verfi-
gung gestellt. Am Ende des Tages hat jeder
Teilnehmer ein eigenes kleines Kunstwerk
geschaffen.
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Dieser Kurs ist flir Interessenten mit und oh-
ne Vorkenntnissen geeignet.

Die Dozentin stellt die wasservermalbare Ol-
farbe ,Norma Blue* von Schmincke kosten-
los zur Verfuigung.

Es werden keine Losungsmittel verarbeitet,
so dass keine unangenehmen, gesundheits-
schadlichen Gerliche entstehen.

Diese Materialien sind mitzubringen, pas-
sende Leinwande kénnen auch bei der Do-
zentin erworben werden:

2 Leinwande 15x15 cm oder 25x25 cm,
Flachpinsel in 4, 8, 10 (gerne mehrere),
Rundpinsel 2,4,

optional Vertreiberpinsel (um Ubergénge
weicher zu machen), z.B. Habico Lasur Gro-
Re 6,10,

weiller Kreidestift oder Bleistift zum Vor-
zeichnen, Lineal,

Palette, z.B. AbreilRpalette, keine Mulden, fur
Olfarben geeignet (alternativ: alter Porzel-
lanteller),

Mallappen (Baumwolle o. Kiichenkrepp),
Kleines GefaR fir Olhilfsmittel (z.B. Deckel
eines Schraubglases), Kernseife

e 26F2120217

8 Sa. 21.03.26, 10:30-16:30 Uhr

Q Méhnesee-Schule, Werkraum (Nebenein-
gang unten), Hospitalstr. 7, MGhnesee-
Korbecke

& Sonja Neumann

€ 57,13 €/8 Ustd.

Nédhen lernen fiir Jugendliche ab
16 Jahren 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 mochten. Es werden Ihnen verschie-
dene Nahideen vorgestellt, die auch ohne
Vorkenntnisse leicht nachzuarbeiten sind.
Wir beginnen mit einem unkomplizierten
Grundschnitt und steigern den Schwierig-
keitsgrad Stiick fur Stiick. Dabei arbeitet je-
de teilnehmende Person im eigenen Tempo.
Aktuelle Stoffe stehen in groRer 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, ReilBverschlussfu und eine Stoff-
schere mitbringen.

Es stehen aber auch Leihmaschinen zur
Verfugung (Leihgebdhr: 10,00 €).

® 26F2140617

# Di. 03.02.26, 19:00-21:15 Uhr
Di. 10.02.26, 19:00-21:15 Uhr
Di. 24.02.26, 19:00-21:15 Uhr
Di. 03.03.26, 19:00-21:15 Uhr
Di. 10.03.26, 19:00-21:15 Uhr

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Ecke Hospitalstr.,
Moéhnesee-Korbecke

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 79,35 € (zzgl. Materialkosten) / 15 Ustd.
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Kursreihe /Veranstaltungsreihe
Achtsamkeit und Selbst-Starkung

In dieser dreiteiligen Veran-
staltungsreihe werden in Theorie
und Praxis Impulse und Ubungen
zur Selbst-Starkung durch Acht-
samkeit vermittelt. Die Veran-
staltungen, ein Vortrag und zwei
Workshops, kénnen einzeln oder
als gesamte Reihe gebucht und be-
sucht werden.

Vortrag: Selbst-Starkung und
Stressbewiltigung durch Acht-
samkeit

Das Erlernen und Anwenden von Achtsam-
keit im Alltags-, Familien- und Berufsleben
ist die Grundlage fur Selbst-Starkung und
Bewaltigung von Stress-Situationen. Durch
achtsames Wahrnehmen und Handeln fin-
den wir heraus, wie wir mit belastenden Si-
tuationen flexibel, selbstbestimmt und ent-
spannt umgehen koénnen.

Durch das Uben und die Praxis von Acht-
samkeit

- lassen wir uns nicht aus der Ruhe bringen
- steigern wir unsere Lebensqualitat, wer-
den gelassener und haben mehr Energie

- kdnnen wir komplexe Situationen gelasse-
ner angehen

- reduzieren wir StreRsymptome

- gewinnen wir Selbstachtung und Selbst-
vertrauen

- entwickeln wir Mitgefihl fir uns selbst und
andere

- entdecken wir neue Handlungs - und
Denkspielraume

- Verbessern wir unsere Interaktion

- entwickeln wir kreative Lésungen

Der Vortrag gibt einen ersten Einblick in die
Achtsamkeitspraxis, deren Wirksamkeit und
mogliche Anwendung im Alltag. Achtsamkeit
ist nicht nur eine erlernbare Methode, son-
dern eine innere Haltung, die jede/r entwi-
ckeln und in sich starken kann.

Wer das Thema vertiefen mag, kann in zwei
spateren Workshops dazu praktische Erfah-
rungen machen und hilfreiche Tipps flr die
Umsetzung im Alltag mitnehmen.

® 26F3302417

8 Fr. 27.02.26, 19:00-20:30 Uhr

Q Haus Stockebrand; Kierbiker Str. 3:
Mohnesee-Korbecke;

& Sabine Gerlach

€ 946 €/2 Ustd.

Workshop 1: Achtsamkeit & Resi-
lienz

Unruhe und Stress im Alltags- oder Berufsle-
ben entstehen durch (Zeit-)Druck und Uber-
lastung. Es gilt, eine Balance zwischen &u-
Reren Druck und eigenen Bedurfnissen, Ak-
tivitdt und Innehalten zu finden. Mit Acht-
samkeit durch den Tag zu gehen, bedeutet
zu lernen, mit dem Leben ausgewogener,
freudiger, konstruktiver, entspannter und
heilsamer umzugehen. Die Kraft der Acht-
samkeit ermdglicht uns, gelassener, wider-
standsfahiger, entscheidungsfreudiger und
selbst-bewusster zu werden. An diesem Tag
erfahren wir GUber Kérperwahrnehmung, Me-
ditation und Atempraxis, wie es ist, von ei-
nem ruhelosen Geist in die Achtsamkeit und
vom Zeitdruck in den gegenwartigen Mo-
ment zu kommen. Zudem werden hilfreiche
Ubungen zur Stressreduktion und Selbst-
Starkung vermittelt, die im Alltag leicht um-
zusetzen sind.

Bitte eine Matte/Decke, warme Socken und
bequeme Kleidung mitbringen.

e 26F3302217

8 Sa.21.03.26, 10:00-13:00 Uhr

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kuer-
biker Str. 1/ Ecke Hospitalstr., M6hnesee-
Korbecke

& Sabine Gerlach

€ 22,08 €/4 Ustd.



Workshop 2: Achtsamkeit & Selbst-
Vertrauen

Vertrauen ist ein Geflihl der Zuversicht und
eine innere Haltung, dass sich alles in einem
fir uns guten Rahmen entwickelt und ich
selbst mein Leben gestalten kann. Vertrauen
entsteht aus einem Wissen um die eigenen
Bedurfnisse, eigenen Starken und Befind-
lichkeiten. Vertrauen zu entwickeln bedeutet,
den Regungen des Geistes, des Korpers
und der Gefiihle meine Aufmerksamkeit zu
schenken und sie anzuerkennen. Achtsame
Selbstwahrnehmung und Akzeptanz sind die
Basis fiir selbstbestimmtes Handeln und
Vertrauen in die eigene Kraft. Aufmerksame
Kdérperwahrnehmung, Sinnestubungen und
Meditation fUhren uns vom zerstreuten Geist
in die innere Ruhe, vom Unbewussten ins
Bewusste und vom Fremdbestimmten in ein
Selbst-Vertrauen und  selbstbestimmtes
Handeln.

Bitte eine Matte/ Decke, warme Socken und
bequeme Kleidung mitbringen

® 26F3302317

8 Sa. 18.04.26, 10:00-13:00 Uhr

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1/ Ecke Hospitalstr., Mohnesee-
Korbecke

& Sabine Gerlach

€ 22,08€/4 Ustd.

Mohnesee

Luna-Yoga

Luna Yoga beinhaltet neben Haltungen aus
dem Hatha-Yoga kraftigende Ubungen und
Bewegungsablaufe, die sich wohltuend auf
die Beckenorgane auswirken. Die sanften
Ubungen regulieren die Funktionen der Be-
ckenorgane, fordern die Durchblutung des
Unterleibs, kraftigen den Beckenboden und
starken die Sensibilitat fir den eigenen Kor-
per. Luna Yoga wirkt harmonisierend auf das
Hormon- und Nervensystem und hilft,
Selbstheilungskrafte anzuregen. Vermittelt
werden einfache, wohltuende Yoga-Haltun-
gen, die Schritt fir Schritt aufgebaut sind
und sich gut fiir eine alltagliche Ubungspra-
xis eignen.

Bitte eine Matte/Decke, warme Socken und
bequeme Kleidung mitbringen.

® 26F3302017

8 ab Di. 24.02.26, 10:00-11:30 Uhr, 4x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kuer-
biker Str. 1/ Ecke Hospitalstr., M6hnesee-
Korbecke

& Sabine Gerlach

€ 37,85€/8 Ustd.

® 26F3302117

8 ab Di. 14.04.26, 10:00-11:30 Uhr, 6x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kuer-
biker Str. 1/ Ecke Hospitalstr., M6hnesee-
Korbecke

& Sabine Gerlach

€ 56,77 €/ 12 Ustd.

Fit durchs Leben

Egal, ob jung oder alt, mit oder ohne Vor-
kenntnisse, alle kommen in diesem Kursfor-
mat auf lhre Kosten! Trainieren Sie ihren
Korper mit einem ausgewogenen Mix aus
Kraft-, Ausdauer- und Mobilitatstraining. Va-
riationen und Optionen machen jede Stunde
zu einem Erlebnis und ermdglichen, selbst
im Rahmen eines Gruppentrainings, dass al-
le Teilnehmenden auf ihrem Leistungsniveau
trainieren konnen und den Kursraum gltick-
lich und zugleich ausgelastet verlassen.
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e 26F3021017

8 ab Do. 05.02.26, 08:30-09:30 Uhr, 18x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1/ Ecke Hospitalstr., Mohnesee-
Korbecke

& Judith Tyrala

€ 69,60 € /24 Ustd.

Gymnastik fiir Frauen in Volling-
hausen

Bleiben Sie fit und aktiv mit einem ganzheit-
lichen Bewegungsprogramm. Die Schwer-
punkte sind: Sanftes Training fir Wirbelsau-
le und Gelenke, Verbesserung der Koordina-
tionsfahigkeit und Entspannungsubungen.

e 26F3022117

8 ab Mo. 02.02.26, 17:30-18:15 Uhr, 16x

Q Gemeinschafts-Grundschule, Turnhalle,
Hambuchweg, Méhnesee-Vollinghausen

& Reinhild Pergher

€ 46,40 €/16 Ustd.

Gestarkt und beweglicher mit Wir-
belsdaulengymnastik - fiir Frauen

Ganzheitliches Training fir mehr Beweglich-
keit des Korpers, Gelassenheit des Geistes
und Kraftigung auf allen Ebenen.

Geben Sie lhrem Korper wieder neuen
Schwung mit Kraft-, Dehn- und Lockerungs-
ibungen. Erleben Sie wohltuende Ubungen
zur besseren

Koérperwahrnehmung und Entspannung. Ge-
Ubt werden gelenk- und rickenschonende
Kdrperhaltungen und riickengerechte Bewe-
gungsablaufe fur Alltag und Beruf.

Dadurch wird ein Ausgleich zum Bewe-
gungsmangel und zur einseitigen Belastung
des (Berufs-) Alltags geschaffen.

Mitzubringen: Indoor-Sportschuhe/Stopper-
socken, Gymnastikmatte, Handtuch, Ge-
trank

e 26F3022127

8 ab Fr. 06.02.26, 16:00-17:00 Uhr, 6x

Q St. Pankratius-Kindergarten/Familienzen-
trum, Hospitalstr. 3; Méhnesee-Korbecke

& Claudia Wiegand

€ 40,00 €/8 Ustd.

Gestarkt und beweglicher mit Wir-
belsdulengymnastik - fiir Manner

Ganzheitliches Training fir mehr Beweglich-
keit des Korpers, Gelassenheit des Geistes
und Kraftigung auf allen Ebenen.

Geben Sie lhrem Korper wieder neuen
Schwung mit Kraft-, Dehn- und Lockerungs-
ibungen. Erleben Sie wohltuende Ubungen
zur besseren

Korperwahrnehmung und Entspannung. Ge-
Ubt werden gelenk- und riickenschonende
Koérperhaltungen und riickengerechte Bewe-
gungsablaufe fur Alltag und Beruf.

Dadurch wird ein Ausgleich zum Bewe-
gungsmangel und zur einseitigen Belastung
des (Berufs-) Alltags geschaffen.

Mitzubringen: Indoor-Sportschuhe/Stopper-
socken, Gymnastikmatte, Handtuch, Ge-
trank

e 26F3022137

8 ab Fr. 06.02.26, 17:15-18:15 Uhr, 6x

Q St. Pankratius-Kindergarten/Familienzen-
trum, Hospitalstr. 3; Méhnesee-Korbecke

& Claudia Wiegand

€ 40,00 €/8 Ustd.



Fit von Kopf bis FuB - fiir Manner

Das Ubungsprogramm orientiert sich an ei-
nem standardisierten Kursprogramm aus
dem Bereich der Wirbelsdulengymnastik.
Durch Kérperwahrnehmungs- und Mobilisa-
tionsubungen, Kraftigungsgymnastik  zur
Starkung von Bauch-, Schulter-, Nacken-
und Rickenmuskulatur, kénnen Verspan-
nungen und Schmerzen im Ricken-, Kreuz-
und Ischias-, sowie im Schulter-Nackenbe-
reich vermindert oder vermieden werden.
Das abwechslungsreiche Training wird
durch den Einsatz von Kleingeraten wie z.B.
Brasils, Blackroll, Therabandern, Ballen so-
wie motivierender Musik aufgelockert. Bitte
bringen Sie Sportkleidung, ein Handtuch so-
wie Hallenturnschuhe oder dicke rutschfeste
Socken mit.

Der Kurs findet bei gutem Wetter drauflen
statt.

e 26F3022417

8 ab Do. 05.02.26, 19:30-20:30 Uhr, 18x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kuer-
biker Str. 1/ Ecke Hospitalstr., M6hnesee-
Korbecke

& Judith Tyrala

€ 63,48 €/24 Ustd.

Fit und beweglich

Egal, ob jung oder alt, mit oder ohne Vor-
kenntnisse, alle kommen in diesem Kursfor-
mat auf ihre Kosten! Trainieren Sie |hren
Korper mit einem ausgewogenen Mix aus
Kraft-, Ausdauer- und Mobilitatstraining. Va-
riationen und Optionen machen jede Stunde
zu einem Erlebnis und ermdglichen, selbst
im Rahmen eines Gruppentrainings, dass al-
le Teilnehmenden auf Ihrem Leistungsniveau
trainieren konnen und den Kursraum gliick-
lich und zugleich ausgelastet verlassen.

® 26F3022617

8 ab Fr. 06.02.26, 10:00-11:00 Uhr, 18x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1/ Ecke Hospitalstr., MGhnesee-
Korbecke

& Judith Tyrala

€ 69,60 €/ 24 Ustd.

Mohnesee

Body and Mind fiir Frauen am Vor-
mittag

Durch Bodystyling wird der ganze Korper
geformt und fit gehalten. Faszientraining ge-
hért 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, Brasils, Therabandern, Ballen
und motivierender Musik aufgelockert.

Bitte bringen Sie eine Gymnastikmatte,
Sportkleidung, ein Handtuch sowie Hallen-
turnschuhe oder rutschfeste Socken mit.

® 26F3022717

8 ab Mi. 11.02.26, 09:10-10:10 Uhr, 15x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kuer-
biker Str. 1/ Ecke Hospitalstr., M6hnesee-
Korbecke

& Maria Elisabeth Kneer

€ 58,00 € /20 Ustd.

Fit und beweglich 50 +

Ein sanftes, aber dynamisches Ganzkorper-
training von Kopf bis FuR. Sanftes Muskel-
training, Rickenschule gegen Verspannun-
gen, Dehnen und Kraftigen von Beinen und
Po, Bauch, Ricken und Armen. Ein Training,
das Sie fordert, aber nicht Gberfordert.

Bitte bringen Sie eine Gymnastikmatte mit.

e 26F3022817

# ab Fr. 06.02.26, 09:00-10:00 Uhr, 18x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1/ Ecke Hospitalstr., M6hnesee-
Korbecke

& Judith Tyrala

€ 69,60 €/ 24 Ustd.

Yuan Qigong

Qigong, eine alte Meditations- und Bewe-
gungsform, fihrt zur Ruhe und Entspan-
nung. Erleben Sie hier Ren Xue, die erste
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Form des Yuan Qigong: leicht zu erlernende
flieRende Bewegungen schaffen einen Aus-
gleich zum Alltag und verbessern das per-
sonliche Wohlbefinden. Ideal fir Anfanger
und alle, die mehr innere Ruhe suchen.

Der Sonnenraum im Familienzentrum kann
nur mit Indoorschuhen oder Socken betreten
werden.

Bei gutem Wetter wird der Kurs ggf. drauf3en
im Garten stattfinden.

e 26F3022917

8 ab Do. 11.06.26, 17:30-19:00 Uhr, 4x

Q St. Pankratius-Kindergarten/Familienzen-
trum, Hospitalstr. 3; MOhnesee-Korbecke

& Dorothee Magin

€ 32,00 €/8 Ustd.

Fit fiir den Alltag

Fehlende Koordination, mangelnde Stabili-
tat, eingeschrankte Beweglichkeit, verkurzte
Muskulatur und verklebte Faszien schran-
ken uns oft in unserer Alltagstauglichkeit ein
und fihren haufig zu Schmerzen. Ein ausge-
wogenes Training mit dem eigenen Korper-
gewicht, aber auch mit Kleingeraten wie
Hanteln, Béllen, Therabandern usw. soll hel-
fen, diese Defizite zu verringern oder auszu-
gleichen und somit fit fur den Alltag zu wer-
den.

Bitte bringen Sie eine Gymnastikmatte,
Sportkleidung, ein Handtuch sowie Hallen-
turnschuhe oder rutschfeste Socken mit.

® 26F3023017

& ab Mi. 11.02.26, 08:00-09:00 Uhr, 15x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1/ Ecke Hospitalstr., Mohnesee-
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 tanzerisch 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,
Oberkoérper). Im Zumba®-Kurs wird in einer
fréhlichen Atmosphare nicht nur der Kalori-
enverbrauch erhoht, sondern das gesamte
Wohlbefinden gefordert.

e 26F3026017

8 ab Di. 03.02.26, 18:15-19:15 Uhr, 15x

Q Turnhalle, Hospitalstr. 5, MOhnesee-
Korbecke

& Dr. Regina Meinhardt

€ 44,16 € /20 Ustd.

Vortrag: Resilienz - Die innere
Starke fir Alltagsturbulenzen

Manchmal fallt es schwer, mit den auf3eren
Umsténden fertig zu werden. Resilienz ist
die innere Starke, die es Ihnen ermdglicht,
auch bei anhaltend hohen Stressbelastun-
gen korperlich und psychisch gesund zu
bleiben. Auch resiliente Menschen fallen mal
hin, der Unterschied zu anderen ist, dass sie
immer wieder aufstehen. In diesem Vortrag
bekommen Sie anhand von Alltagsbeispie-
len Werkzeuge, die Sie direkt in lhr Leben
einbauen kénnen, um lhre Resilienz zu stei-
gern.

e 26F3301017

8 Di. 16.06.26, 19:00-20:30 Uhr

Q Haus Stockebrand; Kierbiker Str. 3;
Mohnesee-Korbecke;

& Helene Schulze

€ 985€/2 Ustd.
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Achtsameit kann uns da-
bei helfen, wieder zu kom-
munizieren, vor allem mit uns

selbst.
(Thich Nhat Hanh)

Workshop: Resilient statt reaktiv -
gelassen durch jeden Sturm

Resilienz ist lhre seelische Spannkraft. Sie
hilft Thnen, Rickschlage abzufedern und Ihr
Leben aktiv und gelassen

zu gestalten. Als resilienter Mensch sind Sie
seelisch stabil und Ihnen gelingt es, mit Kri-
sen kreativ, statt nur reaktiv,

umzugehen.

In diesem Workshop lernen Sie die Saulen
der Resilienz kennen. Sie lernen, wie Sie Ih-
re Ruhe und Gelassenheit steigern.

Wie Sie sich besser vor Stress schiitzen und
Ihr positives Lebensgefiihl steigern.

Die Teilnahme an dem Impuls-Vortrag "Resi-
lienz - die innere Starke fur Alltagsturbulen-
zen" ist keine zwingend notwendige Voraus-
setzung.

® 26F3301317

8 Sa. 04.07.26, 10:00-15:45 Uhr

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Ecke Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Helene Schulze

€ 34,49 €/7 Ustd.

Kurzworkshop Mantrensingen

Singen macht uns nachweislich gesunder,
es starkt Herz, Atmung und Immunsystem.
Insbesondere das Singen von Mantren ist
zudem auch eine Wohltat fir die Psyche,
entspannend und heilsam. Beim Singen

werden verschiedene Hormone freigesetzt,
die Stress und Angste reduzieren und unser
psychisches Wohlbefinden verbessern.

Ich lade in diesem Workshop zu einer ersten
Erfahrung, zum Mitsingen oder einfach zum
Zuhoren ein.

e 26F3023217

8 Do. 02.07.26, 19:30-21:00 Uhr

Q St. Pankratius-Kindergarten/Familienzen-
trum, Hospitalstr. 3; Mohnesee-Korbecke

& Dorothee Magin

€ 8,00€/2 Ustd.

Vortrag: Warum verstehst du mich
nicht? Missverstandnisse in der
Kommunikation

Keine Missverstandnisse mehr in der Kom-
munikation.

Sie wundern sich manchmal, dass obwohl
alles personlich besprochen wurde, lhr Ge-
genuber

trotzdem anders handelt, als es aus lhrer
Sicht vereinbart war?

Empfangergerechte Kommunikation ist der
Schlissel, um Missverstandnisse und Frus-
tration in der

Kommunikation zu vermeiden.

Wir Menschen unterscheiden uns in unseren
Denk- und Kommunikationsmustern. Wer
diese Unterschiede

erkennt und bertcksichtigt, kann seine Bot-
schaften klarer, Uberzeugender und empa-
thischer vermitteln.

In diesem Vortrag lernen Sie die verschiede-
nen Kommunikationstypen nach C.G. Jung
kennen.

® 26F3301117

8 Mi. 25.02.26, 19:00-20:30 Uhr

Q Haus Stockebrand; Kiierbiker Str. 3;
Mohnesee-Korbecke;

& Helene Schulze

€ 9,85€/2 Ustd.
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Workshop: Verstehen und ver-
standen werden

Empfangergerechte Kommunikation lernen:
Anhand praktischer Beispiele und Ubungen
wird gezeigt, wie typgerechte Sprache in All-
tag und Beruf funktioniert.

In diesem Workshop lernen Sie:

- wie Sie lhre Sprache gezielt auf Ihr Gegen-
Uber ausrichten kénnen, um Missverstand-
nisse zu vermeiden und wirksamer zu kom-
munizieren.

- woran Sie die verschiedenen Kommunika-
tionstypen blitzschnell erkennen kdnnen.

- wie Sie sich auf Gesprache mit den ver-
schiedene Kommunikationstypen vorberei-
ten kénnen.

- welche Fehler Sie auf jeden Fall vermeiden
sollten.

Die Teilnahme an dem Vortrag "Warum ver-

stehst du mich nicht?" ist keine zwingend
notwendige Voraussetzung.

® 26F3301217

# Sa. 14.03.26, 10:00-15:45 Uhr

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Ecke Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Helene Schulze

€ 34,49 €/7 Ustd.

Das groRte Problem in
der Kommunikation ist, dass
wir nicht zuhdhren, um zu

verstehen. Wir héren, um zu
antworten.

Tanz dich frei!

Innere Ressourcen entdecken, Vitalitat und
Lebendigkeit spiren, sowie die Freude am
eigenen Ausdruck erleben.

Dazu méchte der Tanz einladen!

Im freien Tanz liegt die Mdoglichkeit, wie auch
die Gestaltungskraft, all das auszudruicken,
was sich auch im Inneren bewegt. Seien es
Gedanken, Emotionen oder auch Visionen.
Mit Impulsen zur Kérperwahrnehmung, in
Verbindung zu schwungvoll dynamischer,
wie auch ruhig meditativer Musik, kann Aus-
geglichenheit, Entspannung und Wohlbefin-
den gewonnen werden.

Abgerundet wird jede Einheit mit einer Kor-
perentspannung.

Mitzubringen: lockere bequeme Kleidung,
Gymnastikschuhe oder Stoppersocken, Mat-
te, Decke, Getrank

® 26F3301417

8 ab Mi. 04.03.26, 10:30-12:00 Uhr, 4x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kuer-
biker Str. 1/ Ecke Hospitalstr., M6hnesee-
Korbecke

& Reinhilde Tiirich

€ 40,00 €/8 Ustd.

Workshop: Tanz dich frei!

Innere Ressourcen entdecken, Vitalitdt und
Lebendigkeit spuren, sowie die Freude am
eigenen Ausdruck erleben.

Dazu méchte der Tanz einladen!

Im freien Tanz liegt die Moglichkeit, wie auch
die Gestaltungskraft, all das auszudriicken,
was sich auch im Inneren bewegt. Seien es
Gedanken, Emotionen oder auch Visionen.
Mit Impulsen zur Kérperwahrnehmung, in
Verbindung zu schwungvoll dynamischer,
wie auch ruhig meditativer Musik, kann Aus-
geglichenheit, Entspannung und Wohlbefin-
den gewonnen werden.

Abgerundet wird die Einheit mit einer Kor-
perentspannung.

Mitzubringen: lockere bequeme Kleidung,
Gymnastikschuhe oder Stoppersocken, Mat-
te, Decke, Getrank
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® 26F3301617

8 Sa. 21.02.26, 12:00-15:00 Uhr

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1/ Ecke Hospitalstr., Mohnesee-
Korbecke

=& Reinhilde Tirich

€ 20,00 € /4 Ustd.

® 26F3301517

8 Sa. 25.04.26, 12:00-15:00 Uhr

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1/ Ecke Hospitalstr., MGhnesee-
Korbecke

& Reinhilde Tirich

€ 20,00 €/4 Ustd.

Selbstfiirsorge - Vortragsreihe

Du hast mehr Einfluss auf dein Wohlbefin-
den, als du vielleicht denkst.

Du musst nur wissen, an welchen ,Stell-
schrauben® du drehen kannst.

In dieser dreiteiligen Vortragsreihe erhaltst
du zahlreiche Impulse und praktische Tipps,
die dir helfen kénnen, wieder mehr Energie
und innere Balance zu finden.

Eine Teilnahme ist besonders sinnvoll, wenn
du dich in einem oder mehreren dieser
Punkte wiedererkennst:

» Du wachst morgens auf und fiihlst dich wie
zerschlagen.

* Du bist schneller erschopft.

* Du kannst dich kaum noch konzentrieren,
bist oft grundlos nervos.

* Dein Kopf fuhlt sich an, als ware er in Ne-
bel gehlllt (Brainfog).

* Dein Herz rast ohne erkennbaren Anlass.

* Du findest abends kaum in den Schlaf, weil
sich deine Gedanken im Kreis drehen.

Wir beleuchten das Thema Erschopfung
ganzheitlich - aus korperlicher und mentaler
Perspektive.

An den ersten beiden Tagen erfahrst du:

* Wie du leichter zur Ruhe findest und ge-
zielt wieder Kraft tanken kannst.

* Welche unscheinbaren, aber kraftzehren-
den Faktoren du bisher vielleicht gar nicht
auf dem Schirm hattest.

Am dritten Tag lernst du eine einfache, aber
wirkungsvolle Methode kennen, mit der du
deine innere Grundhaltung bewusst auf ,po-
sitiv“ ausrichten kannst.

® 26F3301717

& ab Di. 24.02.26, 18:00-19:00 Uhr, 3x
Q online

& Anke Wende

€ 14,00 € /4 Ustd.

® 26F3301917

8 ab Di. 12.05.26, 19:00-20:00 Uhr, 3x

Q Haus Stockebrand; Kuerbiker Str. 3;
Mohnesee-Kdrbecke;

& Anke Wende

€ 14,00 €/4 Ustd.

Einfiihrungskurs Stand Up Padd-
ling (SUP) am Mohnesee

Am schénen Mohnesee erlernen Sie die
Trendsportart Stand Up Paddling.

Sie lernen in kurzer Zeit Balance auf dem
Board zu finden und bekommen eine Erkla-
rung der verschiedenen Paddeltechniken.
Wir gehen insbesondere auf Sicherheitsa-
spekte und Revierbesonderheiten am Moh-
nesee ein. Das Ziel ist, spater eigenstandig
mit Freude selber paddeln zu kénnen.

Voraussetzung: sichere Schwimmfahigkeit.

Boards, Paddel und Neopren-Anziige wer-
den kostenlos gestellt. Eigenes Material
kann mitgebracht werden.

Das Angebot findet bei Wind und Wetter
statt. In Kooperation mit der Wassersportsta-
tion Wild-Boards.

e 26F3080017

8 Di. 12.05.26, 18:00-20:00 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Stidufer
19, M6hnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Héhe von 90,00 Euro wird
vor Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.
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e 26F3080117

8 Do. 28.05.26, 18:00-20:00 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Stidufer
19, M6hnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Hhe von 90,00 Euro wird
vor Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.

e 26F3080217

8 Di. 02.06.26, 18:00-20:00 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Stidufer
19, M6hnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Héhe von 90,00 Euro wird
vor Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.

® 26F3080317

8 Di. 16.06.26, 18:00-20:00 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Stidufer
19, Mohnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Héhe von 90,00 Euro wird
vor Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.

e 26F3080417

8 Di. 30.06.26, 18:00-20:00 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Stdufer
19, MOhnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Héhe von 90,00 Euro wird
vor Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.

Schnupperkurs Windsurfen

Am Mohnesee lernen Sie unter professionel-
ler Anleitung die Grundtechniken des Wind-
surfens:

Das Starten, sichere Fahrtechnik, das Steu-
ern und eine einfache Wende.

Windsurfen, eine Kombination aus Wellen-
reiten und Segeln, bedeutet mit Hilfe des
Windes Uber das Wasser zu gleiten, spater
anndhernd zu fliegen. Es braucht etwas
Ubung und Ausdauer, aber mit vielen Tipps
und Tricks fallt der Einstieg in diese faszinie-
rende Sportart leichter. Das Ziel ist es erste
Meter eigenstandig zu fahren.

Bei Interesse kann der Kurs zum Grundkurs
erweitert werden.

Voraussetzung: sichere Schwimmfahigkeit.

Boards, Paddel und Neopren-Anziige wer-
den kostenlos gestellt. Eigenes Material
kann mitgebracht werden.

Das Angebot findet bei Wind und Wetter
statt. In Kooperation mit der Wassersportsta-
tion Wild-Boards.

e 26F3081117

8 Sa. 16.05.26, 10:00-13:00 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Stidufer
19, Méhnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Héhe von 130,00 Euro
wird vor Ort an die Wassersportstation
Wild-Boards entrichtet.

e 26F3080617

8 Sa. 30.05.26, 10:00-13:00 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Siidufer
19, M6hnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Hhe von 130,00 Euro wird
vor Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.



® 26F3080517

8 Sa. 13.06.26, 10:00-13:00 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Siidufer
19, M6hnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Hhe von 130,00 Euro wird
vor Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.

e 26F3080817

8 Sa. 27.06.26, 10:00-13:00 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Stidufer
19, Moéhnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Héhe von 130,00 Euro wird
vor Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.

Mountainbike (Technikkurs)

Wir biken im Arnsberger Wald und zeigen |h-
nen auf schdnen Wegen und Trails sicheres,
kontrolliertes Fahren. Sie lernen bestimmte
Grundtechniken wie z.B. Brems- und Ab-
fahrttechnik, Singletrails und auf Wunsch
kleine Spriinge. Das alles findet spielerisch
in einer kleinen Tour im Gelande und auf
leicht zu fahrenden Wegen statt.

Mitzubringen sind: Funktionsfahiges Moun-
tainbike, Helm, bequeme Sportkleidung, Ge-
trank.

Das Angebot findet bei Wind und Wetter
statt.

In Kooperation mit der Wassersportstation
Wild-Boards.

® 26F3080717

8 Di. 05.05.26, 16:00-19:00 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Siidufer
19, M6hnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Hhe von 90,00 Euro wird
vor Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.

Mohnesee

Crosslauf

Der Kurs richtet sich an Lauferinnen und
Laufer, die bereits in der Lage sind, 10 Kilo-
meter auf der Stralle zurlckzulegen und
gerne Erfahrungen im Gelande sammeln
maochten. Ziel ist es, sicher durch Trails zu
kommen, verschiedene Untergriinde spiele-
risch zu erfahren und in der Gruppe abseits
der gewohnten Pfade das lauferische Re-
pertoire zu erweitern. Das Gelande bietet ei-
ne Vielzahl an Variationen und Trainings-
moglichkeiten. Wir laufen ca. eine Stunde im
lockeren Tempo.

Mitzubringen sind: dem Wetter entsprechen-
de Laufkleidung. Ein Trailschuh ist sinnvoll,
der Kurs kann aber auch im Strallenlauf-
schuh gelaufen werden.

Das Angebot findet bei Wind und Wetter
statt.

In Kooperation mit der Wassersportstation
Wild-Boards.

® 26F3080917

8 Mi. 06.05.26, 17:00-18:30 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Siidufer
19, M6hnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebihr in Héhe von 30 Euro wird vor
Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.
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Cocktail-Kurs

In diesem Cocktail-Kurs werden Cocktails
mit Licor 43 gemixt!

Licor 43 verstromt einen hellen, goldenen
Glanz, der das mediterrane Erbe widerspie-
gelt. Auch wenn Licor 43 bereits pur ein Ge-
nuss ist, eignen sich seine harmonischen
Aromen perfekt fur vielerlei Cocktails. Dabei
ist er unlibertroffen in seiner Vielfaltigkeit.

Die Umlage fir Getranke und Zubehor be-
tragt 15,00 € und wird vor Ort an den Do-
zenten entrichtet.

Mindestalter 18 Jahre!

® 26F3040817

8 Fr. 17.04.26, 19:00-22:00 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Lehrkiiche (Neben-
eingang), Hospitalstr. 7, M6hnesee-
Koérbecke

& Kai-Uwe Groll

€ 14,50 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
4 Ustd.

Frische Friihlingskiiche

Wir bereiten Rezepte zu, die den Frihling
auf den Teller bringen! Mit Spargel,
Erdbeeren, Krauter und Co. weht ein fri-
scher Wind in der Kuiche und sorgt fir
Abwechslung und Geschmack. Klassische
Zubereitungen wechseln sich dabei

mit aktuellen Kochtrends ab. Die Gerichte
des ersten Abends stellt die

Dozentin zusammen, die Rezepte der fol-
genden zwei Kochabende werden mit den
Teilnehmern abgesprochen.

Bringen Sie sich gerne ein Trockentuch, ei-
ne Schiirze, etwas zu trinken und eine Dose
fur eventuelle Reste mit.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
und Abend 8-10 € und wird vor Ort von der
Dozentin eingesammelt.

® 26F3070517

8 Do. 19.03.26, 17:00-20:30 Uhr
Do. 16.04.26, 17:00-20:30 Uhr
Do. 21.05.26, 17:00-20:30 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Lehrkiiche (Neben-
eingang), Hospitalstr. 7, Méhnesee-
Koérbecke

& Margarita Bigge

€ 59,50 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
14 Ustd.

Thailandische Kiiche

Die thailandische Kiiche ist nicht nur eine
der schmackhaftesten der Welt, sondern
auch eine der gesiindesten.

Die Kursleitung ist geblrtige Thailanderin
und vermittelt an diesem Nachmittag die au-
thentische Kiche ihres Heimatlandes.

Der Kurs ist richtig fur Sie, wenn Sie Neu-
gierde, Offenheit und gute Grundkenntnisse
im Kochen mitbringen.

Bitte bringen Sie auch ein Trockentuch, eine
Schirze, Behalter fir Reste und gern etwas
zu trinken mit.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
ca. 15,00 € und wird vor Ort von der Dozen-
tin eingesammelt.

e 26F3070617

8 Sa. 09.05.26, 14:00-18:30 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Lehrkiiche (Neben-
eingang), Hospitalstr. 7, Mohnesee-
Kdrbecke

& Sukanya Schmidt

€ 24,50 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
6 Ustd.



Vortrag: Fasten nach Buchinger -
Viel mehr als abnehmen

Immer mehr Menschen fasten. Eine der be-
kanntesten Methoden ist das Heilfasten
nach Buchinger, das auf den deutschen Arzt
und Naturheilkundler Dr. Otto Buchinger
(1878-1966) zurlckgeht. Fur funf Tage oder
langer verzichtet man auf feste Nahrung und
nimmt ausschlieRlich Flissignahrung in
Form von Gemusebruhen und verdinnten
Gemiuse-/Obstsaften zu sich.

In diesem Vortrag erfahrst Du:

Wie genau das Kurzzeitfasten (5-10 Tage)
nach Buchinger funktioniert.

Warum regelmaRiges Fasten ein wichtiges
Korrektiv fur unseren westlichen Lebensstil
ist.

Welche positiven gesundheitlichen Effekte
das Fasten hat und warum wir im Alter lan-
ger gesund und fit bleiben, wenn wir regel-
mahig fasten.

Wo du begleitet, d.h. unter Anleitung eines
Fastenleiters/Fastenleiterin, in einer Gruppe
Gleichgesinnter eine Fastenauszeit erleben
kannst.

- Wie regelmaRiges Fasten im Alltag (Inter-
vallfasten) funktioniert

® 26F3301817

8 Do. 09.04.26, 19:00-20:30 Uhr

Q Haus Stockebrand; Kierbiker Str. 3;
Mohnesee-Korbecke;

& Annette Menke

€ 8,00€/2 Ustd.

Italienisch ohne Eile am Vormittag
Lernende mit Vorkenntnissen

Parliamo italiano!

Dieser Kurs ist ideal fur Sie, wenn Sie mit
MuRe in einer frohlichen und entspannten
Atmosphare lItalienisch lernen mochten. Sie
bekommen die Gelegenheit, ltalienisch in
Alltagssituationen einzuiiben, denen Sie im
Urlaub in diesem beliebten Urlaubsland be-
gegnen. Auch die Mentalitat und Kultur Itali-
ens werden Sie auf diesem Weg kennen

Mohnesee

und lieben lernen. Die Grammatik wird in
leicht verstandlicher Sprache erklart und so
fast nebenbei erlernt.

Der Quereinstieg in diesen bereits beste-
henden Kurs ist - soweit Platze frei sind -
maoglich. Das Zielniveau ist A2.

Lehrwerk: Nuovo Espresso 2 (lezione 5)

e 26F4090217

8 ab Mo. 02.02.26, 10:00-11:30 Uhr, 15x

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Ecke Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Patricia Oppermann

€ 120,00 € /30 Ustd.

Spanisch fiir Teilnehmende mit
ersten Vorkenntnissen

jhablemos! Mochtest du deine Spanisch-
Kenntnisse erweitern und beleben? Fir Ur-
laub oder Geschaftskontakte? Dieser Kurs
richtet sich an Teilnehmende mit ersten Vor-
kenntnissen und fiihrt systematisch in das
Sprechen, Schreiben und die Grammatik der
spanischen Sprache ein. Das Lehrwerk wird
am ersten Unterrichtstag bekanntgegeben.

e 26F4220017

8 ab Mi. 04.02.26, 19:00-20:30 Uhr, 8x

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Ecke Hospitalstr.,
Moéhnesee-Korbecke

& Ada Zulita Santiago-Fohring

€ 80,00 €/ 16 Ustd.

Spanisch fiir Fortgeschrittene A2.2

iEl espariol es divertido!

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
Vorkenntnissen der spanischen Sprache.
Bereits Gelerntes wird wiederholt und erwei-
tert.

Das Lehrwerk wird am ersten Unterrichtstag
bekanntgegeben.
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o 26F4220117

@ ab Di. 03.02.26, 19:00-20:30 Uhr, 10x
Q Haus des Gastes, Schulungsraum 1,
Kuerbiker Str. 1 / Ecke Hospitalstr.,

Mohnesee-Korbecke
& Ada Zulita Santiago-Fohring
€ 80,00 € /20 Ustd.

Spanisch fiir Teilnehmende mit
ersten Vorkenntnissen

jhablemos! Mochtest du deine Spanisch-
Kenntnisse erweitern und beleben? Fir Ur-
laub oder Geschaftskontakte? Dieser Kurs
richtet sich an Teilnehmende mit ersten Vor-
kenntnissen und fiihrt systematisch in das
Sprechen, Schreiben und die Grammatik der
spanischen Sprache ein. Das Lehrwerk wird
am ersten Unterrichtstag bekanntgegeben.

® 26F4220217

8 ab Mi. 10.06.26, 19:00-20:30 Uhr, 5x

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Ecke Hospitalstr., Moh-
nesee-Kdrbecke

& Ada Zulita Santiago-Féhring

€ 50,00 €/ 10 Ustd.

Allgemeines

Tipps zur Gartengestaltung
Garten kreativ und klimafreundlich pla-
nen

Sie moéchten aus |hrem Garten eine Wohl-
fihl-Oase machen und ihn gleichzeitig kli-
mafreundlich umgestalten? Dieser Kurs ver-
mittelt Ihnen Grundkenntnisse der Garten-
planung. Sie lernen den Einsatz von raum-
bildenden Gestaltungstricks und Planungs-
methodik. Wie entwickle ich Ideen und ein
stimmiges Gesamtkonzept? Mit welchen
Tricks kann ich fir ein besseres Klima sor-
gen? Welche Vorgaben und Vorschriften
muss ich beachten? Wie bekomme ich mei-
ne ldeen aufs Papier?

Der Kursleiter Michael Pawlas ist Dipl.-Ing.
(FH) Fachbereich Landschaftsarchitektur.
Ausfuhrliche Seminarunterlagen sind wah-
rend des Kurses fur 5,00 € beim Kursleiter

zu erwerben.

® 26F1205117

8 Do. 12.03.26, 19:00-21:15 Uhr
Do. 19.03.26, 19:00-21:15 Uhr

Q Lebensraum design Pawlas; Eichendorff-
strasse 12; Mohnesee-Kdrbecke

& Michael Pawlas

€ 24,00 €/6 Ustd.

Schnuppervortrag: LINUX

Wer einmal Uber den MS-Windows-Teller-
rand hinausblicken und eine freie und kos-
tenlose Alternative dazu kennenlernen und
in Betrieb sehen mdchte, kann hier einen
ersten Einblick in die Benutzung von Linux
und den darunter laufenden Programmen
bekommen. Dabei soll auf die Unterschiede
zu - und die Gemeinsamkeiten mit - MS-
Windows eingegangen werden. Linux wird in
der Debian-Version gezeigt. Es werden kei-
ne Linux- oder UNIX-Kenntnisse vorausge-
setzt, daher ist der Kurs speziell fir Anfan-
ger geeignet. Grundkenntnisse im Umgang
mit dem Computer sollten gegeben sein.
Fragen und Diskussionsanregungen der
Teilnehmenden sind hier durchaus er-
winscht.

e 26F5010417

8 Mo. 23.03.26, 19:00-20:30 Uhr

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Ecke Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Jirgen F. Pennings

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.
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Einflihrungskurs Linux

Der Kurs eroffnet die Moglichkeit, Gber den
MS-Windows-Tellerrand hinauszublicken
und sich mit einer freien und kostenlosen Al-
ternative dazu zu beschaftigen. Es werden
keine Linux- oder UNIX-Kenntnisse voraus-
gesetzt, daher ist der Kurs speziell fir An-
fanger geeignet. Grundkenntnisse der engli-
schen Sprache sind sinnvoll, aber nicht
zwingend erforderlich. Grundkenntnisse im
Umgang mit dem Computer sollten gegeben
sein.

Es wird ein tieferer Einblick in die Geschich-
te, Bedeutung, Einrichtung, Benutzung und
die Administration von Linux und die darun-
ter laufenden Programme vermittelt. Die
Vielfalt der nutzbaren freien und auch kom-
merziellen Software fir Linux wird anhand
von Beispielen gezeigt. Unterschiedliche
Distributionen werden kurz vorgestellt. Mog-
liche Hardware-Probleme sollen angespro-
chen werden.

Es soll auch auf die Unterschiede zu - und
die Gemeinsamkeiten mit - MS-Windows
eingegangen werden. Linux wird in der De-
bian-Version gezeigt. Auf Wunsch koénnen
auch andere Distributionen benutzt und ein-
gerichtet werden. Fragen und Diskussions-
anregungen der Teilnehmenden sind er-
winscht.

Wenn mdglich, kann ein eigener Laptop mit-
gebracht werden. Darauf kann von DVD
oder Stick probeweise ein Linux-Live-Sys-
tem gestartet werden. Am letzten Tag der
Veranstaltung kann gegebenenfalls auch ein
Linux-Derivat nach Wunsch auf Laptops der
Teilnehmenden parallel zur bestehenden
MS-Windows-Version installiert werden.

e 26F5012017

8 Mo. 13.04.26, 19:00-20:30 Uhr
Mo. 20.04.26, 19:00-20:30 Uhr
Mo. 27.04.26, 19:00-20:30 Uhr
Mo. 04.05.26, 19:00-20:30 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Technikraum (Neben-
eingang unten), Hospitalstr. 7,
Mohnesee-Korbecke

& Jirgen F. Pennings

€ geblhrenfrei / 8 Ustd.
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Zweigstelle Welver

Leitung der Zweigstelle:
Andreas von Hoff

Telefon: 02384 51-121
E-Mail: a.vonhoff@soest.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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Kreatives

Kreatives Zentangle & Zendoodle

Ist eine schone Madglichkeit fir eine kleine
kreative Auszeit fir zuhause und unterwegs.
Zentangles und Zendoodles gehdren zu den
meditativen Zeichenmethoden und bendéti-
gen kein groRes Zeichentalent und auch
kein teures Material. Etwas Papier und ein
paar Stifte reichen vollig aus um in diese
Welt einzutauchen. Egal ob als Bild auf dem
Papier, auf einer Postkarte oder einem Le-
sezeichen. Mit Stift und Papier geht es um
Linien, Muster und Ornamente, ehr geradli-
nig oder verspielt, der Kreativitat sind keine
Grenzen gesetzt.

Lernen Sie in diesem Workshop alles Wis-
senswerte zum Thema und kreieren Sie ihre
eigenen Werke. Egal ob in farbig oder in
schwarz/weil3, in klein oder groR3.

Dieser Workshop ist fir Jeden geeignet, der
sich interessiert.

Bitte mitbringen: Zeichenpapier, Bleistift, Ra-
diergummi

Gerne auch ein paar Fineliner, ein Lineal
und ein paar Buntstifte, wenn im Haushalt
vorhanden.

Fehlendes benétigtes Material wie Stifte und
Papier, ebenso Blanco-Postkarten oder -Le-
sezeichen konnen von der Dozentin gegen
Umlage bzw. Selbstkostenpreis benutzt oder
auch erworben werden.

Materialumlage je nach Verbrauch 2-5 €

e 26F2020618

8 Do. 07.05.26, 17:00-20:45 Uhr

Q Rathaus Welver, Sitzungszimmer, Am
Markt 4, Welver

& Heike Brommelhaus

€ 36,80 € (zzgl. Materialkosten) / 5 Ustd.

Urban Sketching, mit schnellem
Strich skizzieren

In diesem Kurs moéchte ich Sie begeistern
fur Urban Sketching. Das skizzenhafte Fest-
halten des Moments, des Gesehenen. Statt
ein schnellgemachtes Foto gibt es ein Be-
sinnen auf das Zeichnen und des Innehal-

tens.

Das schnelle Skizzieren mit Bleistift oder Fi-
neliner steht in diesem Kurs im Mittelpunkt.
Inhaltlich gibt es Einblicke in Materialkunde,
die richtige Skizziertechnik, Perspektive,
Licht/Schatten und auch die Farbgestaltung
darf nicht fehlen. Urban Sketching ist in
schwarz/weil® oder farbig maoglich. Hierfur
werden gerne Aquarellfarben oder Stifte be-
nutzt.

So entstehen einzigartige Skizzen/Bilder, an
die sie als Zeichner spater schone Erinne-
rungen haben.

Der Kurs findet in Kirchwelver, an und um
das Heimathaus statt.

Treffpunkt Heimathaus

Bitte mitbringen:

Sitzgelegenheit, wie z.B. ein kleiner Klapp-
stuhl

Zeichenpapier oder Skizzenblock in A5 oder
Ad4;

Bleistift HB oder B, Anspitzer, Radiergummi,
schwarzer Fineliner (gerne wasserfest),
Wenn vorhanden gerne auch Buntstifte oder
Aquarellfarben

evtl . Sonnenschutz.

>> Wichtig:

>> Dieser Kurs findet draul3en statt!

>> Sollte das Wetter absolut dagegen sein,
wird der Kurs im Heimathaus stattfinden.

Es besteht die Mdglichkeit, fehlende oder
zusatzlich benétigte Materialien beim Kurs-
leiter zum Selbstkostenpreis zu erwerben.

Kursumlage 2 € fur Unterlagen und Material

® 26F2020718

& Fr. 03.07.26, 17:00-20:45 Uhr

Q Heimathaus, Klosterhof 10, Welver

& Heike Brdommelhaus

€ 36,80 € (zzgl. Materialkosten) / 5 Ustd.



Workshop: Einfiihrung ins
Kloppeln — Tradition trifft Hand-
werk

Filigran, vielfaltig und faszinierend: Das
Kloppeln ist eine traditionsreiche Handar-
beitstechnik, die seit Jahrhunderten kunst-
volle Spitzen hervorbringt. Was einst fester
Bestandsteil vieler regionaler Handwerkskul-
turen war, erlebt heute eine kreative Re-
naissance - und ladt dazu ein, Geduld, Ge-
schick und Sinn fur Muster miteinander zu
verbinden.

In diesem flnfteiligen Workshop lernen Sie
die Grundlagen des Kidppelns kennen.
Schritt fir Schritt Gben wir den Umgang mit
Kloppeln, Garn und Kloppelbrief und erar-
beiten erste eigene kleine Spitzenarbeiten.
Der erste Termin umfasst eine Unterrichts-
stunde und dient der Besprechung der Ma-
terialien sowie einer Einfiihrung in die bend-
tigten Werkzeuge. In den dann folgenden
Terminen, geht es los mit der praktischen Ar-
beit, bei der Sie das Erlernte direkt anwen-
den und vertiefen kénnen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, Freude
am Ausprobieren und etwas Geduld genu-
gen!

e 26F2020818

8 ab Do. 05.02.26, 18:00-20:15 Uhr, 5x

Q Rathaus Welver, Am Markt 4, Welver
& Daniela Schulze

€ 75,35 € (zzgl. Materialkosten) / 15 Ustd.

Zeichenkurs fiir Erwachsene.
Spitzt deine Stifte an und melde dich an!

In diesem Kurs dreht sich alles um Bleistift-
Skizzen. Gemeinsam arbeiten wir an For-
men, Licht und Schatten, Schraffur und Per-
spektive.

Du lernst die Grundlagen des Zeichnens, er-
stellst Schritt fir Schritt dein eigenes Bild
und genielt dabei die kreative Zeit des
Zeichnens.

Mit ein wenig Ubung wirst du staunen, wie
du dein ganz personliches Kunstwerk er-
schaffst.

Du hast schon etwas Erfahrung? Umso bes-
ser! Gerne gehe ich auf deine Kenntnisse

und Fahigkeiten ein. So lernst du ganz indi-
viduell Neues und kannst es direkt umset-

zen.
4x  Mittwoch  11.02.2026;
25.02.2026; 04.03.2026

- Material Liste:

- Zeichen Papier A4-180 mg,
- Feste mal Unterlagen

- Bleistifte HB, B2, B4, B8

- Radiergummi

- Anspitzer, Kattermesser

18.02.2026;

® 26F2120518

& ab Mi. 11.02.26, 18:45-20:15 Uhr, 4x

Q Grundschule / OGS, Reiherstr. 17, Wel-
ver

& Margarita Kriiger

€ 40,00 €/8 Ustd.

|
\ Jaf

Zeichnen lernen, einfach und
verstandlich fiir Jugendliche ab
13 Jahren

Zeichnen lernen, einfach und verstandlich
fur Jugendliche.

Alter: ab 13 Jahre

Tauche ein in die Welt des Zeichnens! In
diesem Kurs lernst du Schritt fir Schritt, wie
du mit Bleistift Formen, Licht und Schatten,
Schraffuren und Perspektive richtig einsetzt.
Gemeinsam Uben wir, wie deine Zeichnun-
gen lebendig und spannend wirken. Mit et-
was Ubung entstehen tolle Motive - vom Au-
ge Uber einen realistischen Apfel und ein
paar andere Motive. Entdecke dein Talent
und entwickle deinen eigenen Zeichen Still!
4x  Mittwoch  11.03.2026; 18.03.2026;
25.03.2026; 1.04.2026

- Material Liste:

- Zeichen Papier A4-180 mg,
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- Feste mal Unterlagen

- Bleistifte HB, B2, B4, B8
- Radiergummi

- Anspitzer, Kattermesser

® 26F2120519

& ab Mi. 11.03.26, 18:00-19:30 Uhr, 4x

Q Grundschule / OGS, Reiherstr. 17, Wel-
ver

& Margarita Kriiger

€ 27,20€/8 Ustd.

Riickenschule

In diesem Kurs wird nicht nur der gesamte
Korper, sondern auch die Tiefenmuskulatur
der Wirbelsaule gekraftigt. Es finden Ubun-
gen mit verschiedenen Materialien statt.
Bitte bringen Sie ein Handtuch fir die Gym-
nastikmatten und etwas zu trinken mit.

e 26F3000018

& ab Mi. 04.02.26, 19:00-20:30 Uhr, 17x

Q Welver, Bernhard-Honkamp-Grundschu-
le, Turnhalle, Im Hagen 19, Welver

& Jessica Flocke

€ 08,60 € /34 Ustd.

Line Dance

"Aus der Reihe tanzen unerwunscht", das
gilt allgemein beim Line Dance. Einfache,
sich wiederholende Schrittkombinationen mit
Musik férdern die Beweglichkeit und stei-
gern die gute Laune; erst recht in der Ge-
meinschaft mit anderen.

Wir tanzen nach unterschiedlichen Musi-
krichtungen, wie z. B. Discofox, Salsa, Bar-
chata, Tango, aber auch nach Trends wie
Jerusalema Dance oder friiher Gangnam
Style.

Bitte bringen Sie sich etwas zu trinken mit
und ein zusatzliches Paar Schuhe mit tro-
ckenen, sauberen, wenn vorhanden glatte-
ren Sohlen.

Der Kurs findet wochentlich statt (aulRer Ro-
senmontag, Osterferien und Pfingstmontag).

e 26F3000218

8 ab Mo. 02.02.26, 19:30-21:00 Uhr, 20x

Q Welver, Bernhard-Honkamp-Grundschu-
le, Turnhalle, Im Hagen 19, Welver

& Annette Wiesner

€ 116,00 €/ 40 Ustd.

Man kann einem
Menschen nichts lehren,
man kann ihm nur helfen,

es in sich selbst zu
entdecken.
(Galileo Galilei)

Pilates-Advanced

Pilates ist eine sanfte, aber Uberaus wir-
kungsvolle Trainingsmethode fiir Kérper und
Geist. Urspriinglich fir Tanzerinnen und
Tanzer entwickelt, enthalt diese Trainings-
methode sowohl Elemente aus Ballett, Yoga
und Gymnastik. Einzelne Muskeln oder
Muskelpartien werden ganz gezielt aktiviert,
entspannt und gedehnt. Nicht die Quantitat,
sondern die Qualitdt der Pilates-Ubungen
zahlt! Diese Kombination von Kraftigungs-
Ubungen, flieRenden Bewegungsablaufen,
Atemtechnik und Stretching machen Pilates
zu einem besonders effektiven und gleich-
zeitig erholsamen Training! In diesem Kurs
wird das Pilates-Mattentraining durch an-
spruchsvolle, fortgeschrittene Variationen
der bekannten Ubungen und durch zahlrei-
che neue Pilates-Ubungen erweitert. Es er-
wartet Sie ein abwechslungsreiches und
herausforderndes Training fur fortgeschritte-
ne Teilnehmende! Eine gute und korrekte
Ausflihrung der Grundlbungen wird voraus-
gesetzt.



e 26F3011218

8 ab Do. 05.02.26, 19:00-20:00 Uhr, 15x

Q Welver, Bernhard-Honkamp-Grundschu-
le, Turnhalle, Im Hagen 19, Welver

& Wendy Daelman

€ 58,00 €/20 Ustd.

Well-Fit - Sanfte Fitness fiir Men-
schen 60+

Einfache Bewegungsibungen sorgen fir ei-
ne bessere Ausdauer, fir mehr korperliche
und geistige Beweglichkeit. Muskeltraining
mit und ohne Hilfsmittel wie Therabander
und leichte Hanteln, Bodenilibungen fiir
Bauch, Beine, Po und Rilicken sowie Stret-
ching kraftigen und dehnen den gesamten
Koérper. Entspannungsubungen runden die-
ses Ganzkorperprogramm in wohltuender
Weise ab.

Bitte bringen Sie sich eine eigene Gymnas-
tikmatte mit.

In Kooperation mit dem Seniorenbeirat der
Gemeinde Welver.

® 26F3061018

8 ab Mi. 04.02.26, 17:00-17:45 Uhr, 20x

Q Welver, Bernhard-Honkamp-Grundschu-
le, Turnhalle, Im Hagen 19, Welver

& Dr. Christa Fianda

€ 58,00 €/ 20 Ustd.

Spanisch fiir Teilnehmende mit
ersten Vorkenntnissen (A1)

Méchten Sie nach Lateinamerika oder Spa-
nien reisen?

Dann ist dieser Kurs perfekt fir Sie! Hier
lernen wir richtiges Spanisch, so dass Sie
etwas mehr kennenlernen als nur ,Una cer-
veza, por favor® oder ,Vamos a la playa“.
Meine Methode ist einfach: In jeder Stunde
werden wir die vier wichtigsten Sprachfertig-
keiten Uben: Sprechen, Hoéren, Lesen und
Schreiben. Melden Sie sich an, um Spal? am
Lernen zu haben!

Im Kurs arbeiten wir mit dem Buch: ,Con

Gusto Nuevo (A1). Der Kurs beginnt mit
Lektion 5. Wer ein Minimum an Spanisch-
kenntnissen hat, kann ohne Probleme teil-
nehmen. Wenn man nichts kann, empfehle
ich, sich die 4 vorherigen Lektionen anzuse-
hen, bevor man beginnt.

Mindestteilnehmendenzahl: 6

o 26F4220118

8 ab Fr. 06.02.26, 14:30-16:00 Uhr, 15x

Q Rathaus Welver, Sitzungszimmer, Am
Markt 4, Welver

& Guadalupe Vazquez
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Bildnachweis

Wenn nicht anders angegeben, wurden die Bilder von Pixabay bezogen

Kapitel: Politik, Gesell-
schaft, Verbraucherbildung
S.30 Weisser Ring

Kapitel: Bildung fiir
nachhaltige Entwicklung
S.52 K.Siemonsen

Kapitel: Kultur, Gestalten,
Landerkunde

S.66 Jelena Stanko

S.67 Gerdes-Lieflaender

Kapitel: Gesundheit
S.80 ChatGPT

Kapitel: Sprachen
S. 108 Lucija Filipovic

Kapitel: DIiLAS - VHS
S. 139 AdobeStock
S. 140 AdobeStock
S. 142 AdobeStock
S. 139 DiLAS

Kapitel: Bad Sassendorf
Seite 152: Pexels

Seite 153: K. Siemonsen
Seite 154: Pexels

Seite 155: Pexels

Seite 156: Pexels

Seite 158: Pexels

Seite 162: Jeanette Hintz

Kapitel: Mohnesee

S. 181: Christine Lingner

S. 183: Sandra Schmidt
Schrader

S. 184: Elke Husemann

S. 184: Sandra Schmidt
Schrader

S. 185: Sonja Neumann

S. 188: Dorothee
Reichenberger

S. 196: Margarita Bigge

S. 198: Michael Pawlas



h Volkshochschule
V s ‘@® Soest

Anmeldung
hiermit melde ich mich verbindlich fur die folgenden Kurse/ Veranstaltungen an:

Semester:

Personliche Angaben

o weiblich o mannlich o divers

Name Vorname Geburtsdatum
StraRe/Nr. PLZ/Ort

Telefon Mobil (wichtig fur kurzfristige Kursabsagen) E-Mail
Kurse

Kurs-Nr. Kurstitel Kursgebuhr
Kurs-Nr. Kurstitel Kursgebuhr
Kurs-Nr. Kurstitel Kursgebuhr

Ich beantrage eine EntgeltermaRigung aus unten angegebenem Grund
Der Nachweis ist bei der Anmeldung unbedingt erforderlich.

o SoestPass o Schuler/-in o. Studierende/r
o Berechtigungskarte o Schwerbehinderung ab GdB von 80
o Sonstiges:

Zahlungsoptionen: )
o Ich erhalte nach Veranstaltungsbeginn eine Rechnung und zahle per Uberweisung
o Ich zahle per EC-Karte innerhalb der Offnungszeiten in der Geschéftsstelle Soest

Mit meiner Unterschrift erkenne ich die VHS-Teilnahmebedingungen an und habe die Datenschutzerkla-
rung und Widerrufsbelehrung bei Fernabsatzgeschiften zur Kenntnis genommen.

Datum, Unterschrift



h Volkshochschule
V s ‘@® Soest

WIDERRUFSFORMULAR

Bei Fernabsatzgeschéften

Wenn Sie den Vertrag widerrufen wollen, dann fiillen Sie bitte dieses Formular aus und senden Sie es an uns zuriick:

Volkshochschule Soest
Nottenstralle 29
59494 Soest

Hiermit widerrufe ich den von mir abgeschlossenen Vertrag Uber die Teilnahme des /
der folgenden Kurse/s*:

Kursnummer / Kursname

Kursnummer / Kursname

Familienname*: eMail*:
Vorname*: Telefon*:
StralRe, Nr.*: Mobil*:

PLZ, Ort*: Geb. Datum*:
Datum®:

Datum, Unterschrift (nur bei Mitteilung auf Papier)

Die Volkshochschule Soest verarbeitet meine Daten zur Vertragsanbahnung und -durchfiihrung. Mit der
Speicherung und Verarbeitung meiner freiwillig angegebenen Daten in der Volkshochschuldatenbank
erkldre ich mich zum Zweck der Kursdurchfiihrung einverstanden. Diese Einwilligung kann ich jederzeit
fiir die Zukunft widerrufen, ohne dass dies einen Einfluss auf die Kursbuchung hat. Die gesetzlichen
Regelungen des Datenschutzrechts werden bei der Verarbeitung meiner Daten beachtet. Es gelten die
Teilnahmebedingungen der VHS Soest.



mit[wirlken

in Soest

stadt soest

IHRE STADT.
IHR JOB.
IHRE ZUKUNFT.

JETZT DEN ARBEITGEBER WECHSELN!

lhre Vorteile
@ Personliche Weiterentwicklung
@ Sicherheit und faire Bezahlung
© Flexible Arbeitszeiten
# Aktiv und gesund

% Familienfreundlicher Arbeitgeber

SINNVOLLES TUN, SOZIAL HANDELN,
SICHERHEIT SPUREN



Stadtwerke
Soest

e # j
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natijrijcp,

Wir stellen um. naciai
Auf nachbarschaftlich "
nachhaltig

Wir haben unsere Lieferung komplett auf Regionalstrom umgestellt. Uber alle Sonder-
tarife hinweg und ohne Aufpreis fiir unsere Kunden. Damit setzen wir ein klares Zeichen
flir nachhaltige, okologische Energieversorgung aus regenerativen Quellen und direkter
Nachbarschaft. Weil wir davon lberzeugt sind und weil es schlichtweg zeitgemaf ist.
Denn je griiner der Strom, desto besser fiir unser aller Zukunft.

stadtwerke-soest.de





