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Vorwort

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

wir freuen uns, lhnen das neue VHS-Pro-
grammheft zum Friihjahr 2023 prasentieren
zu dirfen.

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

Das EDV-Programm mit den Volkshochschu-
len Ahrensburg und Bargteheide flihren wir
weiter. Hier kdnnen Sie auf den blau hinter-
legten Seiten im Bereich Beruf/EDV sehen,
welche Kurse gemeinsam beworben werden.
Wir mochten lhnen dadurch eine grofB3e
Vielfalt anbieten. Vielleicht ist ja auch fir Sie
genau der richtige Kurs dabei, dann melden
Sie sich gerne bei der jeweiligen VHS an.

Mit dabei sind auch zahlreiche neue Kurse.
Rund um das Thema Immobilie wartet ein
interessanter Vortrag auf Sie.

Die Wassergymnastikkurse laufen weiter und
die Teilnehmerzahl konnte erhoht werden.
Wenn auch die Wassertemperatur reduziert
wurde, so ist es auch mit den neuen Tempe-
raturen moglich, die Kurse durchzufiihren.

Auch in diesem Jahr moéchten wir wieder
Deutsch-Sprachkurse fir Gefliichtete an-
bieten (Niveau A1/A2). Diese Kurse sind fir
die Teilnehmer kostenlos und werden aus
Mitteln des Bundesamtes fir Migration be-
zahlt. Bei Bedarf bitte in der Geschaftsstelle
nachfragen.

Im Programmbereich »Gesellschaft« haben
wir neue, interessante Kurse zur Thema
Schminken und Typberatung mit aufgenom-
men. Lassen Sie sich von einer Maskenbild-
nerin Tipps geben und wenden diese zu
Hause an.

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

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

Wie ware es mit einem Waldkurs zum Thema
»Rilcken fit«, der an der frischen Luft in unse-
rem GroBhansdorfer Wald einen besonderen
Bewegungsraum bietet.

Wir wiinschen lhnen viel SpaB beim Stobernin
all unseren neuen und bewahrten Angeboten
und freuen uns tber lhre Anmeldung. Gerne
schriftlich iber unserer Homepage; hier gibt
es jetzt auch einen Hinweis wie man sich in un-
sere Kurse direkt Gber »vhs-netz« einbuchen
kann. Ein herzliches Dankeschon gilt unseren
Kursleitenden fir dieses tolle Programm.

Es griBen herzlich
Christiane Kittel & Inken Rohwer

»Nur wer neugierig ist
und bleibt, erfahrt etwas«
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Teilnahmebedingungen

Anmeldungen

in der Geschaftsstelle ab 09.01.2023

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

Anmeldung:

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

Wichtig:

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

Riicktritt:

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

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

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

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

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

Sonderregelungen fiir Sprachkurse:

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

Ferientermine

Osterferien: Do. 06.04. bis Fr. 21.04.2023
Zusatzlicher Ferientag: Fr. 19.05.2023

Feiertage: Fr. 07.04., Mo. 10.04., Mo. 01.05.,
Do. 18.05. und Mo. 29.05.2023

Haftung:

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

Eine Bitte:

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

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

Wir bitten Sie daher dringend, sich entsprechend zu verhalten!

Mindesteilnehmerzahl und Kursgebiihren:

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

Teilnahmebescheinigungen:

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

Kooperation mit Krankenkassen:

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

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

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

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

Datenschutz:

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

Hinweis zum Gendering:

Unser Heft richtet sich in gleichem MaBe an alle Personen jeglichen
Geschlechts. Um die Informationen Ubersichtlich zu gestalten, haben
wir dazu bewusst auf die weibliche Form verzichtet.

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2023



Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger.

Sie haben sich einen neuen Windows Com-
puter gekauft und / oder méchten ihre
PC-Kenntnisse auffrischen? Lernen Sie die
wichtigsten Grundeinstellungen und Neue-
rungen kennen. Gemeinsam schauen wir uns
den Windows Explorer, die Taskleiste und
das Startmenu an und Sie erhalten wertvolle
Tipps fur eine sinnvolle Ordnerstruktur. Des
Weiteren ermitteln wir in den Systemeinstel-
lungen die vorhandene Windows Version und
nehmen notwendige Updates vor.

Eigene Laptops oder Smartphones konnen
gern mitgebracht werden.

Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 11.02.2023, 10:00 Uhr
Gebuhr: 22,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

N

Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger und
Fortgeschrittene.

Worauf muss ich achten, umim Internet sicher
zu surfen, oder sogar etwas zu kaufen? Wie
kann ich online sicher bezahlen und wie ver-
hindere ich es, Spuren zu hinterlassen? Was
sind eigentlich Cookies und was hat das mit
Datenschutz zu tun? In diesem Kurs dreht sich
alles um Sicherheit im Internet. Wir schauen
uns verschiedene Browser an und nehmen die
wichtigsten Einstellungen vor. AuBerdem gibt
es Informationen zu Lesezeichen, Inkognito-
Modus, Online-Banking und Virenschutz.

Eigene Laptops oder Smartphones konnen
gern mitgebracht werden.

Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 11.03.2023, 10:00 Uhr
Gebuhr: 22,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

N

Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger und
Fortgeschrittene.

Wie schreibe ich eine E-Mail und wie kannich
einen Anhang herunterladen? Wie schiitze
ich mich vor Werbung und wo erhalte ich
eigentlich eine neue E-Mail-Adresse? Wie
und wo kann ich meine personlichen Daten
sichern? Ist ein Cloudspeicher sinnvoll, oder
doch lieber ein USB-Stick, bzw. eine externe
Festplatte? Diese und viele andere Fragen
tauchen immer wieder zum Thema E-Mail
und Datensicherung auf. In diesem Kurs er-
lernen Sie den sicheren Umgang und erhalten
anhand praktischer Beispiele viele wertvolle
Tipps.

Eigene Laptops oder Smartphones kénnen
gern mitgebracht werden.

Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse
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Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 01.07.2023, 10:00 Uhr
Geblihr: 22,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

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

In diesem Seminar erfahren Sie alles Gber die
Grundsatze fir sicheres und erfolgreiches
Handeln mit eBay Kleinanzeigen. Sie sammeln
Seltenes und Kurioses? Sie haben zu viele
Fahrrader, oder Sie wollen ein Familienerb-
stiick zu einem fairen Preis verkaufen? Sie
suchen ein Kinderbuch, es muss aber nicht
neu sein, oder einen Artikel, den es schon
lange nicht mehr im Handel gibt? Dann sind
Sie hier genau richtig! Wir machen uns auf
die Suche nach interessanten Angeboten und
erstellen gemeinsam eine Verkaufsanzeige.
Welche Zahlungs- und Liefermdglichkeiten
gibt es? Wie schiitze ich mich vor evtl. Risiken?
Anhand vieler praktischer Beispiele lernen
Sie, was als Verkaufer zu beachten ist und
wie Sie selbst etwas Uber eBay Kleinanzeigen
kaufen kénnen.

Eigene Laptops oder Smartphones kdnnen
gern mitgebracht werden.

Voraussetzung: Internet-Grundkenntnisse
Dauer: 1 x 3 Stunden

Termin: Samstag, 06.05.2023, 10:00 Uhr
Geblhr: 22,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Kursinhalt: Grundeinstellungen, Internet,
WLAN, Telefon, Fernzugriff

Der Kurs richtet sich an Einsteiger.

NE TZWERK

Von allen Routern hebt sich die FRITZ!Box der
Firma AVM ab. Ein echtes Allroundtalent! Oft
treten allerdings beim AnschlieBen Probleme
auf. Dieser Kurs hilft Ihnen dabei, die wich-
tigsten Grundeinstellungen vorzunehmen
und den Internetzugang samt WLAN zu ak-
tivieren. Wir nehmen gemeinsam Sicherheits-
einstellungen vor und richten einen WLAN-
Gastzugang ein. Weitere Kursinhalte: Kleine
Netzwerkkunde in Theorie und Praxis. Tele-
fonzentrale mit AB. Fernzugriff.

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 04.03.2023, 10:00 Uhr
Gebuhr: 22,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Kursinhalt: Smart Home, Mesh, VPN, NAS

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

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

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 29.04.2023, 10:00 Uhr
Gebihr: 22,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Kursinhalt: Telefonieren, Kontakte, WLAN,
Flugzeugmodus, Startbildschirm

Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger.

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

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

Dieser Kurs ist nicht flr das iPhone geeignet!
Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 18.02.2023, 10:00 Uhr
Gebuhr: 22,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Kursinhalt: Kamera, QR-Codes, Taschen-
lampe, Lautstarke, Klingeltone

Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger.

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

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

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

Dieser Kurs ist nicht fir das iPhone geeignet!
Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 25.02.2023, 10:00 Uhr
Gebuhr: 22,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Kursinhalt: Google Konto, Playstore, Apps,
Navigation

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

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

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

Dieser Kurs ist nicht flr das iPhone geeignet!
Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 25.03.2023, 10:00 Uhr
Gebuhr: 22,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule
Leitung: Dirk Schoeniger

Kursinhalt: Schutz, Wartung, WhatsApp
und Alternativen

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

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

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

Dieser Kurs ist nicht fiir das iPhone geeignet!
Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 01.04.2023, 10:00 Uhr
Gebuhr: 22,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Dirk Schoeniger

Gemeinschaftsprogramm der Volkshoch-

schulen Ahrensburg, Bargteheide und GroB-
hansdorf fiir Ihre Region

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

231-50105: Windows 10 -
Grundkurs fur Ein- und
Umsteiger, Wochenendseminar

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

Geblihr: 51,00 € Kursleitung: Jim Eissing

Termin: Samstag, 04.02.2023, 9:00 bis
16:00 Uhr

Kursort: PC-Raum der VHS Sachsenwald

Buchung: VHS Bargteheide

231-50202: Excel 2016:
Kursangebot nur fir Frauen -
Abendkurs

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

Gebuhr: 30,60 € Kursleitung: Petra B6ge

Termin: Mittwoch, 07.06., 14.06. und
21.06.2023, 19:00-20:30 Uhr, 3 Termine

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

Buchung: VHS Bargteheide
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231-50206: Word -
die wichtigsten Funktionen -
Wiedereinstieg in den Beruf

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

Gebuhr: 51,00 € Kursleitung: Jim Eissing

Termin: Samstag, 25.02.2023, 9:00 bis
16:00 Uhr

Kursort: PC-Raum der VVHS Sachsenwald

Buchung: VHS Bargteheide

231-50208: PowerPoint 2016 -
Uberzeugend prasentieren -
Wochenendkurs am Samstag

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

Gebuihr: 51,00 € Kursleitung: Jim Eissing

Termin: Samstag, 18.03.2023, 09:00 bis
16:00 Uhr

Kursort: PC-Raum der VHS Sachsenwald

Buchung: VHS Bargteheide

231-001: Windows PC -
Grundlagen

Dieser Kurs ist fur Einsteiger. Lernen Sie
die wichtigsten Grundeinstellungen und
Neuerungen wie Explorer, Taskleiste und
Startmeni kennen.

Gebuhr: 22,00 €

Kursleitung: Dirk Schoeniger

Termin: Samstag, 11.02.2023, 10:00 bis
13:00 Uhr

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

Buchung: VHS GroBhansdorf

231-002: Windows PC -
Sufen, Shopping, Sicherheit

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

Gebuhr: 22,00 €

Kursleitung: Dirk Schoeniger

Termin: Samstag, 11.03.2023, 10:00 bis
13:00 Uhr

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

Buchung: VHS GroBhansdorf

231-003: Windows PC -
E-Mail, Datensicherung

Mochten Sie E-Mails schreiben, Anhange her-
unterladen, sich vor Werbung schiitzen, eine
neue E-Mail-Adresse einrichten, Ihre person-
lichen Daten sichern, dann ist dieses lhr Kurs.

Gebihr: 22,00 €

Kursleitung: Dirk Schoeniger

Termin: Samstag, 01.07.2023, 10:00 bis
13:00 Uhr

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

Buchung: VHS GroBhansdorf

231-50105: Outlook Grundlagen

Dieser Kurs wendet sich an alle, die bisher
noch nicht oder nur wenig mit der digitalen
Kommunikation von Outlook gearbeitet
haben.

Gebduhr: 27,10 €

Kursleitung: Florian Paetzel

Termin: Samstag, 21.02.2023, 17:00 bis
20:30 Uhr

Kursort: Haus der vhs Ahrensburg,
Raum O.10

Buchung: vhs Ahrensburg
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231-50393: Bildungsurlaub
Photoshop

231-50320: Bildungsurlaub
InDesign — online!

Erlernen Sie die Grundlagen fir eine effizi-
ente und praxisorientierte Anwendung der
Bildbearbeitungssoftware Photoshop CS6.
Kann auch als normale Fortbildung gebucht
werden.

Gebuhr: 232,00 €

Kursleitung: Jirgen Herschelmann

Termin: 08.05. bis 12.05.2023, 9:00 bis
16:00 Uhr

Kursort: Haus der vhs Ahrensburg,
Raum 0O.10

Buchung: vhs Ahrensburg

Online-Kurs! Fiir die Teilnahme benétigen
Sie ein Konto bei Adobe! InDesign ist eines
der fuhrenden Layoutprogramme unserer
Zeit. In diesem Kurs lernen Sie das Programm
von den Voreinstellungen bis hin zur Ausgabe
des fertigen Dokumentes kennen.

Gebuhr: 212,70 €

Kursleitung: Caro Golz

Termin: 17.04. bis 21.04.2023, 9:00 bis
16:00 Uhr

Kursort: online

Buchung: vhs Ahrensburg

231-50221: Bildungsurlaub
Tabellenkalkulation mit Excel

23150330: Fotobearbeitung
mit Gimp

Sie machen sich mit den grundlegenden
Techniken der Tabellenkalkulation mit Excel
vertraut.
Gebuhr: 232,00 €
Kursleitung: Andreas Hartung
Termin: 22.05. bis 26.05.2023, ganztédgig
Kursort: Haus der vhs Ahrensburg,

Raum O.10
Buchung: vhs Ahrensburg

231-50302: Fotobuch statt
Album - das perfekte Geschenk!

Lernen Sie, lhre eigenen Bildbande zu er-
stellen, sichern Sie so lhre Fotos dauerhaft
und erfreuen lhre Lieben mit individuellen
Geschenken.

Gebuhr: 50,30 €

Kursleitung: Florian Paetzel

Termin: Samstag, 04.03.2023, 9:30 bis
16:00 Uhr

Kursort: Haus der vhs Ahrensburg,
Raum O.10

Buchung: vhs Ahrensburg

In diesem Kurs lernen Sie Werkzeuge, Palet-
ten und deren praktische Anwendung von
Grund auf kennen.

Geblhr: 92,80 €

Kursleitung: Florian Paetzel

Termin: Dienstag, 23.05. bis 13.06.2023,
4 Abende, 17:00 bis 20:15 Uhr

Kursort: Haus der vhs Ahrensburg,
Raum O.10

Buchung: vhs Ahrensburg

231-50341: Die eigene Webseite
mit WordPress gestalten

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

Geblihr: 92,80 €

Kursleitung: Florian Paetzel

Termin: Donnerstag, 16.02. bis 09.03.2023,
4 Abende, 17:30 bis 20:30 Uhr

Kursort: Haus der vhs Ahrensburg,
Raum O.10

Buchung: vhs Ahrensburg
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Gesellschaft und Leben

iStock-889408634

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

Geschichte, Politik, Gesellschaft

Kurs 11: Selbstmanagement
Wege, sich zu organisieren

Ich habe viel zu viele ToDo's, verzettele mich
standig in meinen ganzen Baustellen und
habe am Ende das Gefihl, nichts erledigt
bekommen zu haben. Kennen Sie das?

In diesem Kurs erlerne Sie Methoden, die
lhnen helfen kénnen, sich besser zu organi-
sieren und zu strukturieren.

Dauer: 2 x 2,5 Std

Termine: Mittwoch, 01.03.2023
und Donnerstag, 02.03.2023,
jeweils 17:30-20:00 Uhr

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Geblihr: 28,50 €

Leitung: Timo Ahrens

Kurs 12: Gesprachsfuhrung -
Gut kommunizieren

Steht eine Aussprache mit
jemandem an? Oder er-
wartet Sie ein moglicher-
weise schwieriges Ge-
sprach mit dem Chef? In
diesem Kurs lernen Sie
Muster und Techniken
kennen, die Ihnen in
nicht alltaglichen Ge-
sprachssituationen zu

> mehr Sicherheit und ei-
nem Gesprachsverlauf in lhrem Sinne verhel-
fen kdnnen.

Dauer: 4 x 2,5 Std

Termine: Mo. 06.03., Di. 07.03.,
Mi. 08.03. und Do. 09.03.2023,
jeweils 17:30-20:00 Uhr

Geblihr: 52,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Timo Ahrens

Kurs 13: Konflikte -
wie sie entstehen und wie wir
damit umgehen kénnen

e

Konflikte begegnen uns fast alltaglich. Viele
sind nicht der Rede wert — einige bereiten
uns aber groBe Bauchschmerzen. Dieser Kurs
ist Inre Warmflasche. Hier lernen Sie, wie
Konflikte entstehen, und wie Sie souveraner
durch einen Konflikt hindurchsteuern, ihn
auflésen, und sogar Chancen darin erkennen
kdnnen. Ohne Bauchweh!

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2023
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Gesellschaft und Leben

Schleswig-Holsteinische Universitats-Gesellschaft
Aufgaben und Ziele

Die Schleswig-Holsteinische Universitats-Gesellschaft ist eine seit 1918

bestehende Gemeinschaft von Forderinnen und Freunden der Christian-

Albrecht-Universitat zu Kiel.

Die Gesellschaft hat sich folgende Ziele gesetzt:

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

- Die Universitat in die Jugend- und Erwachsenenbildung einzubinden.

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

Die Arbeit der SHUG wird von zwei Saulen getragen:

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

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

Vortrage 1. Halbjahr 2023

Donnerstag, 12. Januar 2023, 19:30 Uhr im Rosenhof 1
Die Schlacht von Bornhoéved 1227:

Als der Traum von einem ,,Imperium“ platzte
Vortrag von Prof. Dr. Oliver Auge

Donnerstag, 09. Februar 2023, 19:30 Uhr im Rosenhof 2
Nachhaltigkeit, Traditionen, Konzepte, Strategien
Vortrag von Prof. Dr. Konrad Ott

Donnerstag, 09. Marz 2023, 19:30 Uhr im Rosenhof 1
Wanderung durch Schleswig-Holstein
Vortrag von Prof. Dr. Martin Krieger

Donnerstag, 13. April 2023, 19:30 Uhr im Rosenhof 2
Anfinge der Begegnung zwischen Christentum und Islam
Vortrag von Prof. Dr. Andreas Mdller

Donnerstag, 11. Mai 2023, 19:30 Uhr im Rosenhof 1
Was die Welt zusammenhilt ... oder auch nicht
Vortrag von Prof. Dr. Wolfgang J. Duschl,

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

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

I
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Gesellschaft und Leben

Dauer: 1 x 8 Std

Termin: Samstag, 18.03.2023, 9:30-17:30 Uhr
Geblihr: 47,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Timo Ahrens

Kurs 14: Erben und vererben

m Wann sollte ich eine Erbschaft ausschla-
gen?

= Wozu bendtige ich einen Erbschein?

Wie verfasse ich ein Testament?

= Wie kann ich Pflichtteilsanspriiche aus-
schlieBen?

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

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

Dauer: 1 x ca. 90 Minuten
Termin: Mittwoch,
22.02.2023, 19:30 Uhr
Gebuhr: 10,00 €

Ort: Sitzungssaal Rathaus GroBhansdorf
Referent: Ingolf Schulz

Kurs 15: Vorsorgevollmacht und
Patientenverfiigung

= Wozu bendtige ich eine Vorsorgevoll-
macht?

m Sollte ich mehrere Personen bevollmach-
tigen?

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

® Was lasst sich durch eine Patientenverfi-
gung regeln?

m Miissen sich die Arzte genau daran hal-
ten?

= Welche Form ist vorgeschrieben?

Diese und andere Fragen beantwortet Ingolf
Schulz, Rechtsanwalt und Notar a. D., Fachan-
walt fir Erbrecht, in seinem Vortrag.

Dauer: 1 x ca. 90 Minuten
Termin: Mittwoch, 29.03.2023, 19:30 Uhr
Gebuhr: 10,00 €

Ort: Sitzungssaal Rathaus GroBhansdorf
Kurs 16: Rund um die
Immobilie

Referent: Ingolf Schulz

Kaufen, verkaufen, erben, vererben,
finanzieren - wie mache ich es richtig?
Rund um die Immobilie - kaufen, verkaufen,
erben, vererben, finanzieren. All dies sind
Themen mit einer wirtschaftlichen Tragweite.
Wir zeigen Ihnen bei diesem Vortrag einen

roten Faden auf und beantworten gerne
Ihre Fragen.

Sylke SUB ist Immobilienmaklerin (S4B Immo-
bilien Litjensee) und Martin Sieg ist Finanzex-
perte (MS Finanzkonzepte, Trittau).

Dauer: 1 x 90 Minuten

Termin: Donnerstag, 16.02.2023, 19:00 Uhr
Gebuhr: 10,00 €

Ort: Sitzungssaal Rathaus GroBhansdorf
Leitung: Sylke St und Martin Sieg

www.ahrensburg-portal.de

Aktuelles

Termine
\EIG T RTEUEITBIN Veranstaltungen

DiEWoCcHE =~

Ahrensburg-Portal.de
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Gesellschaft und Leben

Kurs 17: Seminar: @
Farb- und Typberatung |

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

= Jahreszeitentypologie

m Erstellung eines typgerechten Make-ups
durch Frau Pranger

Jeder Teilnehmer be-
kommt eine Mappe, die
Farbmuster enthalt und
alles Wissenswerte noch
einmal zusammenfasst.
| Dafursindim Kurs 12,- €
pro Person zu zahlen.
Dauer: 1 x 3 Std.,

45 Min.

Termin: Freitag, 31.03.
2023, 9:30-13:15 Uhr

i‘,)\

Geblihr: 33,00 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

Kurs 18: Seminar: @
Farb- und Typberatung Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 17

Dauer: 1 x 3 Std. 45 Min.

Termin: Freitag, 31.03.2023, 14:00-17:45
Uhr

Geblihr: 33,00 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

Kurs 19: Seminar:

Die Kunst des Schminkens |

= Vorbereitung des Gesichts mit der richti-
gen Pflege

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

= Wie optimiere ich die Gesichtsform durch
Rouge und Augenbrauen?

m Welche Augenform? Welche Méglichkei-
ten der Unterstreichung?

m Lippenform optimieren: Welche Produk-
te sind geeignet?

In diesem Seminar erhalten Sie Anleitung

vom Profi. Schminken leicht gemacht mit

vielen maskenbildnerischen Tipps und Tricks.

Materialkosten von 12,— € pro Person sind im

Kurs zu zahlen.

Dauer: 1 x 3 Std. 45 Min.

Termin: Freitag, 28.04.2023, 9:30-13:15 Uhr

Geblihr: 33,00 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

Kurs 20: Seminar:
Die Kunst des Schminkens Il
Inhaltlich identisch mit Kurs 19

Dauer: 1 x 3 Std. 45 Min.

Termin: Freitag, 28.04.2023, 14:00-17:45 Uhr

Geblihr: 33,00 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

Kurs 21: Wohlfuihltag @

= Wissenswertes und Neues aus dem
Bereich der Hautpflege

® Gezielte Anwendungen, abgestimmt auf
den jeweiligen Teilnehmer

m Erlernen einer Gesichtsmassage nach
asiatischem Muster

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

14
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Gesellschaft und Leben

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

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Freitag, 23.06.2023, 15:00-19:00 Uhr

Geblhr: 34,50 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

Kurs 22: Whisky & More:
Region Speyside

Die Speyside ist die Region mit der groBten
Anzahl von Destillerien und die Heimat des
weltberihmten Whisky-Trails. Wir verkosten
in diesem Seminar 6 typische Vertreter dieser
Region, wobei es sich Malt Ambassador Joa-
chim Teschke selbstverstandlich wieder nicht
nehmen lasst, ganz besondere Whiskys zu
prasentieren. Deshalb ist dieses Tasting fur
Einsteiger wie fur Fortgeschrittene gleicher-
mafen geeignet.

N

Der Dozent ist Malt Ambassador und wird das
Seminar individuell und teilnehmerorientiert
gestalten.

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

Dauer: 1 x 90 Minuten
Termin: Freitag, 03.02.2023, 19:30 Uhr
Gebuhr: 18,00 €

Ort: Haus der Vereine, Raum »Meilsdorf,
Hinterm Dorf 2, 22962 Siek
Leitung: Joachim Teschke
Kurs 23: Whisky & More: @
Vertical Tasting - Talisker
Die duBerst beliebte Destillerie von der Isle of
Skye hat wirklich einige besondere Tropfen
zu bieten. So wird es neben Abfillungen
aus der Core Range, die ein ausgesprochen
gutes Preis- / Leistungsverhéltnis aufweisen,
selbstverstandlich auch wieder besondere
Abfillungen geben. Auf jeden Fall wird eine
Destillerie Exclusive Abfillung zur Verkostung
gebracht, die Malt Ambassador Joachim
Teschke 2019 personlich in der Destillerie
erworben hat. Die maritimen Malts von Ta-

lisker begeistern darlber hinaus haufig auch
Personen, die getorfte Malts ansonsten eher

-» Den richtigen Kurs finden

- Uber 1.000 Anbieter

N

Kursportal
" Schleswig-Holstein

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

=> Informieren und vergleichen

nicht bevorzugen.

}, Schleswig-Holstein
Ministerium fiir Wirtschaft,
gﬁ Verkehr, Arbeit, Technologie

und Tourismus

J
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Gesellschaft und Leben

Nord, Ost, Sud, West,
to Huus is best!

lhre persoénliche
Vermittlung fur

- Kauf & Verkauf

-> Miete & Vermietung

Thve Sylee Sus

FURSIE IN

STORMARN ?&d’ ;"8‘541/‘[\/[/%4

' SUR Immobilien

Sylke SUR Immobilienmaklerin (IHK)

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

Digitale Datenwelt
im Handumdrehen.

Mit unserer App: Stadt | Land | DatenFluss
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Gesellschaft und Leben

Der Dozent ist Malt Ambassador und wird das
Seminar individuell und teilnehmerorientiert
gestalten.

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

Dauer: 1 x 90 Minuten
Termin: Freitag, 24.03.2023, 19:30 Uhr
Gebuhr: 18,00 €

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

Leitung: Joachim Teschke

Kurs 24: Whisky & More:

Weltreise

Auf vielfachen Wunsch verlassen wir wieder

einmal Schottland und verkosten 6 Whiskys

aus anderen Regionen der Welt. Mit dabei ist

dieses Mal auch ein Single Malt aus Deutsch-

land. Die sehr unterschiedlichen Whiskys

6ffnen neue Perspektiven und ermdglichen

es uns, unser schottisches Lieblingsgetrank

mit anderen, ebenfalls handwerklich hoch-
wertigen Whiskys, zu vergleichen.

Der Dozent ist Malt Ambassador und wird das
Seminar individuell und teilnehmerorientiert
gestalten.

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

Dauer: 1 x 90 Minuten

Termin: Freitag, 05.05.2023, 19:30 Uhr

Geblihr: 18,00 €

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

Leitung: Joachim Teschke

Kurs 25: Whisky & More:
Unabhangige Abfiiller -

Douglas Laing @

Zu den wenigen unabhangigen Abfiillern, die
Uber eigene Fassbestande verfligen, gehort
Douglas Laing. So kann auch in Boomzeiten
die Qualitat der Ware gesichert werden. In
diesem Tasting verkosten wir aus den ver-
schiedenen Serien des Abfillers ausschlieBlich

Einzelfassabfullungen und erfreuen uns auch
an groBartigen Tropfen weniger bekannter
Destillerien.

Der Dozent ist Malt Ambassador und wird das
Seminar individuell und teilnehmerorientiert
gestalten.

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

Dauer: 1 x 90 Minuten

Termin: Freitag, 16.06.2023, 19:30 Uhr
Gebuhr: 18,00 €

Ort: Haus der Vereine, Raum »Meilsdorf,

Hinterm Dorf 2, 22962 Siek
Leitung: Joachim Teschke

Kurs 26: Rum & More @
In diesem Kurs verkosten wir 6 neue, qualita-
tiv hochwertige Rums und erweitern unser
Wissen Uber diese vielfaltige Spirituose. Auch
dieses Mal prasentiert Joachim Teschke eine
seiner raren und begehrten Auftragsarbeiten,

die die Teilnehmer ausschlieBlich in diesem
Kurs probieren kénnen.

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

Dauer: 1 x 90 Minuten

Termin: Freitag, 21.04.2023, 19:30 Uhr

Geblhr: 18,00 €

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

Leitung: Joachim Teschke

Kurs 27: Hamburg-Touren -
Stadtfuhrung

Durch das kontroverse St. Georg
Bunt, spannend, liebenswert oder eher be-
fremdlich, verdreckt, gar gefahrlich?

Sind das die beiden kontroversen Seiten, die
St. Georg nachgesagt werden? Dieser Frage
gehen wir nach, indem wir markante Straf3en

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2023
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Gesellschaft und Leben

und Platzen aufsuchen und durch geheim-
nisvolle Passagen und Hinterhofe gehen,
dort auch spontan mit Leuten sprechen, die
uns von der besonderen Atmosphare dieses
Stadtteils mit seinen vielen Widerspriichen
berichten.

Auf dieser Stadttour erfahren Sie neben histo-
rischen Fakten bemerkenswerte Kuriositaten

und AuBerungen bekannter Persénlichkeiten,
die in St. Georg lebten und leben.

Wussten Sie schon, dass hier ein groB3er Fried-
hof war und nach der Umsiedlung ein Fluch
Uber diesem Stadtteil lag? Lassen Sie sich
Uberraschen. Ich freue mich auf Sie!

Dauer: 1 x ca. 2 Std.

Termin: Samstag, 25.03.2023, 11:00 Uhr

Gebihr: 18,00 €

Treffpunkt: Denkmal beim Ohnsorg Theater,
Heidi-Kabel-Platz 1

Ende: Hauptbahnhof

Leitung: Hilke Vonderheiden

Kurs 28: Hamburg-Touren -
Stadtfliihrung

Alster und Elbe

Von der Binnenalster bis
zur Elbe: Wasser, Wasser,
Wasser - davon gibt es
eine ganze Menge in
Hamburg. Das Ineinan-
dergreifen dieses Was-
sers mit den unterschied-
lichen Landabschnitten
macht Hamburgs Stadt-
bild so einzigartig. Unterwegs sehen wir das
ganz deutlich.

Von dem »Wasser der Lustbarkeiten« am
Ufer der Binnenalster beginnend, fihrt die-
se Stadttour an Fleeten entlang Uber viele
historische Bricken hinweg mit Kurs auf den
Hafen hin zur Elbe. Hanseatische Architektur
erwartet Sie auch auf dieser Stadtflihrung:
alte und neue Kontorhauser, Reedereien,
PrachtstraBBen.

Stimmt eigentlich die These, dass Hamburg
eine amphibische Stadt sei? Das friihzeitig
angelegte Geflecht von Alster, Bille und Elbe
verrat uns vielleicht die Antwort.

Dauer: 1 x ca. 2 Std.

Termin: Samstag, 13.05.2023, 11:00 Uhr
Gebuhr: 18,00 €

Treffpunkt: Alsteranleger Jungfernstieg
Ende: U-Bahn Baumwall

Leitung: Hilke Vonderheiden

Kurs 29: Hamburg-Touren -
Stadtfiihrung

Von Hokerinnen, Bierbrauern
und Fleetenkiekern

Dieser Rundgang wird ein Ausflug in die
Vergangenheit von Hamburg sein. Inhaltlich
geht es darum, von den wenigen »Zeugen«
aus der Blutezeit von friher mit den Ho6-
kerinnen, Bierbrauern und Fleetenkiekern
einiges aufzuspuren, um auf diesem Wege
etwas mehr Uber das damalige Alltagsleben
in den Hausern und auf den Gangen, StrafBen,
Platzen und Fleeten zu erfahren. Zwischen
Deichtor und DeichstraBe geht es kreuz und
quer immer wieder am Wasser entlang.

Texte zur Stadtgeschichte, Dichterworte, An-
ekdoten und Kopien von historischen Fotos
werden helfen, inhaltliche Licken auszufullen.

Dauer: 1 x ca. 2 Std.

Termin: Samstag, 03.06.2023, 11:00 Uhr

Gebuhr: 18,00 €

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

Ende: R6dingsmarkt

Leitung: Hilke Vonderheiden

¢ O O
0’0 0’0 0’0
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iStock-1056692270

In der Welt zu Hause

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

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

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

Deutsch als Fremdsprache

Im Rahmen des Projektes »EOK/STAFF-SH —
Erstorientierungskurse fiir Fliichtlinge in
Schleswig-Holstein« werden Kurse zur
sprachlichen Erstorientierung A1/A2 durch-
gefiihrt. Die Kurse umfassen insgesamt 300
Unterrichtseinheiten und sind Dank der For-
derung des Landes Schleswig-Holstein kos-
tenlos. Bei Interesse an so einem Deutsch-
kurs wenden Sie sich gern an uns.

Kurs 30: M8 plattdiiiitsch
for Plietsche

Wi snackt platt - un hebbt
veel SpaaB darbi! Allens 6ver
Land und Luud: Mal ut dat
Lehrbook, mal en Gedicht,
Wimmelbilder, Talen worpeln,
Marchen, ... Pattdlutsch is
cool.

Wi leest ok Daagbladdartikel.
Platt is en Stuick vun uns egen Kultur — un
overall en litt beten anners. Wat in de een
Gegend richtig is, kennt se in de anner gor
nich. Wi snakt meist allens siilvst - Doormit
kaamt wi good torecht.

Plattduiutsch - de Spraak vun de Hanse - hett
in veel Spraken in Europa Sporen achterlaa-
ten. Dat gifft aver ok veel Sporen vun anner
Spraken in uns Platt. Keen anner Spraak 16tt
sik for uns so goot un gau lehren.

Vorutsetten for den Kurs is en goot Grund-
weten in de Berieken Alldag, Dagsloop, Talen,
Wahnung, Familie, Beroop, Inkoopen. Wullt
du dar ok bi wesen? Denn bist du hartlich
willkommen. In diesem Kurs werden traditi-
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onelle Sprachen vermittelt, die historisch von
Bedeutung waren und sind.

Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich
(nicht am 07. und 28.03.2023)

Beginn: Dienstag, 07.02.2023, 19:30 Uhr

Gebuhr: 93,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Edeltraud Haas

Kurs 31: =& Mit Arabisch @

Briicken bauen | - Anfangerkurs

Als eine der sechs haufigsten Sprachen der
Welt und als Sprache des Islam ist das Arabi-
sche eine Weltsprache. Arabisch wird heute
von ca. 360 Millionen Menschen als Mutter-
oder Zweitsprache gesprochen. Arabisch
lernen ist ein wirksames Mittel, das dazu
beitragen kann, eine interkulturelle Annahe-
rung zwischen vielen Menschen zu erreichen.
Dozentin und Bildungsreferentin Frau Anis-
sa Kadiri vermittelt innerhalb dieses Kurses
nicht nur Kenntnisse der arabischen Sprache,

sondern gewahrt zudem einen Einblick in die
arabische Kultur. Durch einen Sprachwechsel
kann ein Perspektivwechsel erfolgen.

Dauer: 10 x 90 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 06.02.2023, 18:00 Uhr
Gebuhr: 76,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Anissa Kadiri

Kurs 32: mt= Mit Arabisch Brii-
cken bauen Il - fir Teilnehmer
mit Vorkenntnissen

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

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

Dauer: 10 x 90 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 24.01.2023, 18:00 Uhr
Geblihr: 76,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Anissa Kadiri

Kurs 33: lll Chinesisch fiir Teil-
nehmer mit Vorkenntnissen — B1
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Dieser Kurs ist die Fortsetzung der Chinesisch-
Gruppe aus dem letzten Semester (B1, diens-
tagabends). Wer dort Lust bekommen hat,
das Chinesische noch besser kennenzulernen,
ist hier ebenso willkommen wie neue Teilneh-
mer, die andernorts bereits Erfahrungen mit
der chinesischen Sprache gemacht haben. Zu
Beginn werden wir die Inhalte des letzten
Semesters noch einmal Revue passieren las-
sen, um nach der Winterpause das bereits
Gelernte wieder ins Bewusstsein zu rufen.
Auch in diesem Kurs werden neben Sprechen,
Horen, Lesen und Schreiben die Besonderhei-
ten von Kultur und Leben in China eine Rolle
spielen und so zum Staunen und besseren
Verstehen beitragen. Mit Kursende werden
die Teilnehmer noch mehr Situationen des
Alltags auf Chinesisch meistern kénnen.

Dauer: 19 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 07.02.2023, 19:30 Uhr
Gebuhr: 139,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Xin Li

Kurs 34: B Englisch A2

Mit viel Freude an der englischen Sprache

beschaftigen wir uns in diesem Kurs mit le-

bensnahen Inhalten wie Reisen, Kultur, Fami-

lie, Gesundheit und Landeskunde. Nebenbei

erweitern wir unseren Wortschatz und die

Grammatikkenntnisse.

Das Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben.

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 09.02.2023, 9:00 Uhr

Geblhr: 76,00 €

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

Leitung: Inga Albers

Kurs 35: B& Englisch -
A New Start Refresher B1

Englisch fir Wiedereinsteiger mit Vorkennt-
nissen

Dieser Kurs ist flir Interessierte, die ihre vor-
handenen Englischkenntnisse, entsprechend

5-6 Jahre Schulenglisch, wieder auffrischen
und vertiefen mochten.

This English program will help
hone your skills and increase
your confidence using the
English language in both
professional and individual
settings. It will help you de-
velop your pronunciation,
listening, speaking, reading
and writing skills. This lessons
are for helping your natural self-expression
in English. With a focus on the 4 skills of rea-
ding, writing, speaking and listening, the
English Course allows adult learners to impro-
ve their English skills in a supportive environ-
ment. STUDY SMART not HARD.

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

Bitte das Lehrbuch zum ersten Unterrichtstag
mitbringen!

Dauer: 17 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 30.01.2023, 19:00 Uhr
Gebuhr: 125,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Michelle Surugiu

Kurs 36: B Englisch - B1/B2

Englisch fiir Fortgeschrittene - Wiedereinstei-
ger sind herzlich willkommen.

Hier wird viel gesprochen und die englische
Sprache praktisch angewendet.

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

Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

Dauer: 17 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 07.02.2023, 19:00 Uhr
Gebuhr: 125,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Michelle Surugiu
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Kurs 37: B Let’s talk English (B1)

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

Dauer: 17 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 08.02.2023, 16:30 Uhr
Gebuhr: 125,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Michelle Surugiu

Kurs 38: B English -
Literature in the Morning

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

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 07.02.2023, 10:45 Uhr
Gebdlhr: 83,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Inga Albers

Kurs 39: [ B Franzésisch
Cours du matin

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

En outre, nous poursuivrons notre lecture
de I'adorable roman écrit par Anne-Laure
Bondoux «Le temps des miracles» (B2, texte
intégral annoté publié par I'édition Klett).

Dauer: 20 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 01.02.2023, 10:30 Uhr

Geblihr: 146,00 €

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

Leitung: Daniel Teboul

Kurs 40: | B Franzésisch
Cours supérieur

Grace a «La revue de la presse», publiée par
I‘édition Carl Ed. Schiinemann, on est tou-
jours au courant des derniers événements
et des tendances actuelles dans le monde
francophone. On aime les discuter en long

-

Den richtigen Deutschkurs finden!

Schleswig-Halstein
Ministeriam fiir Wirtschaft,
Verkehr, Arbeit, Technologie

und Tourismus
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et en large et parfois il nous arrive, il est vrai,
de passer de coq a l'ane.

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

Dauer: 20 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 01.02.2023, 18:00 Uhr
Geblhr: 146,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Daniel Teboul

Kurs 41: I [ 1talienisch A2 (Teil 2)

Impariamo l'italiano! - Dieser Kurs ist fiir alle
Italienbegeisterte mit ein wenig sprachlichen
Vorkenntnissen (Niveau A1) geeignet. Er fin-
det regelmaBig statt und wir sind im zweiten
Buch von »Allegro Nuovo« in der zweiten
Lektion angekommen. Die Gruppe lernt in
normalem Lerntempo, mit SpaB und in einer
lockeren Atmosphare.

e klares, funktionelles Design
e Wohntextilien

e Geschenkideen,
auch fur Kinder

e Dekorationsartikel

nordisch

alltagliche Gewohnheiten unterhalten, ge-
meinsame Erinnerungen austauschen, Verab-
redungen treffen, Vorlieben und Abneigun-
gen ausdriicken, Auskiinfte einholen und
liber gegenwartige und vergangene Aktivi-
taten berichten.

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

Det lille Hus

leben

Karin Butzbach & Team e Alte Schulstr. 19 ¢ 22952 Litjensee
Tel.: 04154-793139 e www.detlillehus.de
Offnungszeiten: Di. - Fr. 14 - 18 Uhr ¢ Sa. 10 - 13 Uhr
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Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich
(nicht am 07.03. und 16.05.2023)

Beginn: Dienstag, 31.01.2023, 19:00 Uhr

Gebdihr: 111,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Nadja Répstorff

Kurs 42: I I 1talienisch A2

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

Wir arbeiten mit dem Lehrwerk Con Piacere
nuovo A2 (Klett Verlag) ab Lektion 3.

Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 25.01.2023, 17:30 Uhr
Gebuhr: 111,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Mara Marin

Kurs 43: Spanisch A2
flir Teilnehmer
mit guten Vorkenntnissen

In diesem Kurs lernen Sie in entspannter
Atmosphare und in langsamen Lerntempo
u.a. das Imperfekt, Zeitangaben der Vergan-
genheit, den Gebrauch von Indefinido und
Imperfekt in einer Erzahlung und Gewohn-
heiten und Ereignisse der Vergangenheit zu
schildern. Ebenfalls werden Ihnen das Land
und die spanische Mentalitat nahergebracht.

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

Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 09.02.2023, 19:00 Uhr
Gebuhr: 111,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: M. Belén Alonso

Kurs 44: (&2 Spanisch B1
fur Teilnehmer mit sehr guten
Vorkenntnissen

In diesem Kurs werden wir die Vergangen-
heitsform und das »imperativo« kurz wieder-
holen. AuBerdem lernen Sie in entspannter
Atmosphare undinlangsamen Lerntempo u.a.
das »subjuntivo« und damit Winsche, Vor-
lieben und Bedirfnisse zu auBern. Naturlich
werden lhnen ebenfalls auch weiterhin Land
und die spanische Mentalitat nahergebracht.

Lehrbuch: Con gusto nuevo B1, ISBN: 978-3-
12-514684-6

Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich
(nicht am 05.04. und am 17.05.2023)
Beginn: Mittwoch, 08.02.2023, 19:00 Uhr

Geblihr: 111,00 €
Ort: Friedrich-Junge-Schule
Leitung: M. Belén Alonso

Kurs 45: &2 Spanisch
Konversationskurs — Curso de
conversacion en espanol

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

Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 09.02.2023, 17:15 Uhr
Gebuhr: 111,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: M. Belén Alonso

¢, O O
000 000 0’0
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Gesundheitsbildung

iStock-1148092075

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

el ::'T'ﬂ

Was sind die typischen Spezialitaten der ara-
bischen Kiiche und welche geheimen Gewdir-
ze gibt es? Wir begeben uns auf eine Reise in
die Arabische Welt und lernen viel iber die
Zubereitung der kostlichen Gerichte, die nach
dem Kochen in gemdtlicher Runde verspeist
werden. Dozentin und Bildungsreferentin
Frau Anissa Kadiri vermittelt an diesem
Abend nicht nur Kenntnisse der arabischen
Kiiche, sondern gewahrt zudem einen Ein-
blick in die arabische Kultur.

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Donnerstag, 16.02.2023, 18:00 Uhr

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

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

Leitung: Anissa Kadiri

Kurs 47: Arabische Kiiche Il ﬂ

Inhaltlich identisch mit Kurs 46

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Donnerstag, 27.04.2023, 18:00 Uhr

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

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

Leitung: Anissa Kadiri

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2023
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Gesundheitsbildung &3

|| GraPPolo

RISTORANTE ITALIANO @

¥4

Seit 20 Jahren in n',l
GroBhansdorf!

Reservieren Sie lhren
Tisch und geniefen
Sie unser Ambiente.

~ Ein Anruf geniigt!

..—-—'"" .

Barkho]t-65 . 22927 GroBhansdorf
04102/69 1140

grosshansdorf@ilgrappolo.com
www.ilgrappolo.com

_ ke
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Gesundheitsbildung

Kurs 48: Kostlichkeiten
der Thailandischen Kiiche

In diesem Kurs kénnen Sie lernen, wie thai-
landische Alltagsgerichte einfach zubereitet
werden. Galgantwurzel, Zitronengras, Kori-
ander, Thai-Basilikum und Kokosmilch dienen
dabei als Gewtlirzgrundlagen.

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

Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 02.03.2023, 18:00 Uhr

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

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

Kurs 49: Indonesische

Sieker Landstr.)
Leitung: Eng Nai Beyer

Reistafel @
»Reistafel« ist ein Festmahl aus der indone-
sischen Klche. Es gibt Reis als Hauptgericht
und dazu viele verschiedene Beilagen wie
Rendang (scharfes Fleischgericht), Saté-
spieB3, gebratener WeiBkohl und Gado-Gado

(Gemusesalat mit Erdnuss-Sauce). Alles wird
gleichzeitig am Tisch serviert.

Gemeinsam werden alle Komponenten zube-
reitet und anschlieBend zusammen verzehrt.

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

Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 09.03.2023, 18:00 Uhr

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

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

Leitung: Eng Nai Beyer

die klassische Bowl @

der koreanischen Kiiche

Bibimbab ist ein beliebtes koreanisches Ge-

richt, das mit Reis und verschiedenen Gemu-

sesorten, etwas Rindfleisch oder Tofu, einem
rohen oder gebratenen Ei und Gochujang

(einer Chilipaste) zubereitet wird. Dazu gibt
es eine leichte Suppe.

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

Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 16.03.2023, 18:00 Uhr

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

Ort: Neue Kiiche vor der Mensa des EvB-
Gymnasiums (blaues Geb&dude,; Zufahrt

Sieker LandstralBe)
Leitung: Eng Nai Beyer

Kurs 51: Fingerfood @
Die nachste Party oder ein Picknick steht vor
der Tiir? Mit diesen kleinen, feinen Happchen
sind Sie genau richtig vorbereitet. SpieBe,
Canapés, Teigtaschen und Muffins werden
dabei so angerichtet, dass sie praktisch mit

einer Hand und mit mehr oder weniger einem
Bissen verzehrt werden kénnen.

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

Kurs 50: Bibimbab -
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Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 23.03.2023, 18:00 Uhr

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

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

Leitung: Eng Nai Beyer

Kurs 52: Kochkurs
fur neugierige Manner

Dieser Kochkurs wendet sich an Manner, die
bereit sind, etwas Neues zu wagen. In gesel-
liger Runde bereiten wir gemeinsam leckere,
schmackhafte, nicht alltagliche Gerichte mit
frischen regionalen Zutaten zu.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich und wer-
den in entspannter Atmosphare vermittelt.

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

Dauer: 2 x 3 Std.

Termine: Mittwoch, 03.05.2023 und Mitt-
woch, 10.05.2023, je 18:30 Uhr

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

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

Leitung: Peter Dwenger

Kurs 53: Kulinarische Mai-Tage |

Dieser Kurs bietet Ihnen zu-
sammen mit anderen am
Kochen interessierten Teil-
nehmern lehrreiche, geselli-
ge Abende. Eine Vielzahl
verschiedener Gerichte mit
frischen, vorwiegend regio-
nalen Zutaten werden von
den Kursteilnehmern zu klei-
nen Kostlichkeiten zubereitet und in geselli-
ger Runde verkostet.

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

Dauer: 2 x 3 Std.

Termine: Donnerstag, 04.05.2023 und Don-
nerstag, 11.05.2023, je 18:30 Uhr

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

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

Leitung: Peter Dwenger

Kurs 54: Kulinarische
Mai-Tage Il
Inhaltlich identisch mit Kurs 53

Dauer: 2 x 3 Std.

Termine: Freitag, 05.05.2023 und Samstag,
06.05.2023, je 18:30 Uhr

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

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

Leitung: Peter Dwenger
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Kurs 55: Kulinarische
Mai-Tage llI

Inhaltlich identisch mit Kurs 53

Dauer: 2 x 3 Std.

Termine: Freitag, 12.05.2023 und Samstag,
13.05.2023, je 18:30 Uhr

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

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

Leitung: Peter Dwenger

Kurs 56: Das wohl
leckerste Brot der Welt |

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

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

Erlerne eine unglaublich einfache Methode,
leckeres Brot selbst zu backen - ganz ohne
Kneten! Wahle die Zutaten bewusst, ganz
nach deinen Bedirfnissen, nach deinem in-
dividuellen Geschmack.

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

Vorteile:

kostenglinstiges Brot backen

Backen ohne Kneten

optimales Wohlbefinden
selbstbestimmt essen

stets frisch Gebackenes im Haus
Vitalstoffe und Ballaststoffe
individuelle Ernahrung schult den Blick
far LEBENsmittel

® unterstltzt deine Gesundheit

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

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

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

Dauer: 1 x 2 Std.

Termin: Montag, 27.02.2023, 18:30 Uhr

Geblihr: 17,00 €

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

Leitung: Danko Rebec

Kurs 57: Das wohl
leckerste Brot der Welt Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 56

Dauer: 1 x 2 Std.

Termin: Mittwoch, 22.03.2023, 18:30 Uhr

Gebuihr: 17,00 €

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

Leitung: Danko Rebec
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Kurs 58: Das wohl
leckerste Brot der Welt 1l

Inhaltlich identisch mit Kurs 56

Dauer: 1 x 2 Std.

Termin: Donnerstag, 08.06.2023, 18:30 Uhr

Geblhr: 17,00 €

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

Leitung: Danko Rebec

Kurs 59: Mikronahrstoffe und
Vitamine zur Linderung von Be-
schwerden und Nebenwirkungen

Mineralstoffe, Vitamine und Spurenelemente
sowie lebensnotwendige Fettsauren und
Aminosauren zahlen zu den sogenannten
Mikronahrstoffen. Diese Nahrstoffe missen
mit der taglichen Nahrung aufgenommen
werden, da der Korper sie nicht selber her-
stellen kann. Obst und Gemuse enthalten
viele Mikronahrstoffe - aber leider nur im
frisch geernteten Zustand. Durch Transport,
Lagerung, Konservierung und Kochen wer-
den viele dieser wertvollen Mikronahrstoffe
zerstort. Eine ausreichende Versorgung des
Organismus ist somit nicht mehr gegeben.
Mogliche Symptome kdnnen Mudigkeit, Un-
ruhe, Nervositat, Kopfschmerzen, Lern- und
Konzentrationsstorungen oder depressive

Verstimmung sein. Ein langanhaltender Mik-
ronahrstoffmangel kann zu gréBer werden-
den Beschwerden und Erkrankungen fiihren.
Dieser Kurs richtet sich an alle Interessierten,
die mehr Gber die Wechselwirkung zwischen
Mikronahrstoffmangel und damit verbunde-
nen Beschwerden erfahren mochten. Sie er-
halten einen Uberblick, welchen positiven
Einfluss Vitamine, Spurenelemente und Mi-
neralstoffe auf die Linderung von Krankheits-
beschwerden nehmen und welche Faktoren
ihre Aufnahme und Verwertung hemmen.

Grundkenntnisse sind nicht erforderlich.

Dauer: 1 x 2,5 Std.

Termin: Dienstag, 07.02.2023 18:30 Uhr

Gebuhr: 17,00 € (3,00 € fur das Skript sind
zusétzlich mitzubringen)

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Astrid Kochinky

Kurs 60: Keine Scham
beim Thema Darm!

Immer noch I6st das Thema
Darmgesundheit bei vielen
Menschen ein Schamgefihl
aus. Doch dafiir gibt es keinen
Grund, denn ein gesunder
Darm ist die Voraussetzung
fur Wohlbefinden von Korper

; ".\ und Psyche. Eine stabile Darm-
flora sorgt fur Energie und Widerstandskraft.
80 % unserer Immunzellen befinden sich im
Darm. Kommt es zu einer Stérung im Darm-
system, kann es zum Beispiel zu Verdauungs-
beschwerden, Hauterkrankungen, Kopf-
schmerzen, Infektanfalligkeiten, Depressio-
nen und chronischen Entziindungsprozessen
fuhren.

In diesem Kurs erfahren Sie, welchen Einfluss
Medikamente, Stress und Schlafmangel auf
unser Darmmilieu haben und welche Aus-
wirkung die Darmflora auf das Gehirn hat.
Naturheilkundliche Informationen zur Pflege
und Gesunderhaltung des Darms runden das
Thema ab.
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Dauer: 1 x 2,5 Std.

Termin: Donnerstag, 23.02.2023, 18:30 Uhr

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

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Astrid Kochinky

Dauer: 1 x 8 Std.

Termin: Sonntag, 04.06.2023, 10:00 Uhr

Geblihr: 47,00 € pro Person

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

Leitung: Marina Moller

Kurs 61: Einflihrung
in die FuBreflexzonenmassage -
am Wochenende

Einfihrung in die FuBreflexzo-
nenmassage flr Laien ohne
Vorkenntnisse — nach Hanne
Marquard. Der Kurs vermittelt
. Einblicke in eine aus altem

Volkswissen entstandene Spe-
zialmassage am FuB, die ne-
ben einer lokalen Durchblutungssteigerung
eine Verbesserung samtlicher Organfunktio-
nen bewirkt. Die Kursteilnehmer lernen, sich
selbst und anderen bei Alltagsbeschwerden
Linderung zu verschaffen.

Bitte bequeme Kleidung und eine Decke

mitbringen.

Dauer: 1 x 8 Std.

Termin: Samstag, 03.06.2023, 10:00 Uhr

Geblhr: 47,00 €

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

Leitung: Marina Moller

Kurs 62: Einfuhrung
in die Entspannungsmassage -
am Wochenende

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

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

Kurs 63: Visualtraining -
lhr Weg zu entspanntem Sehen!

 Lasst lhre Sehkraft immer
mehr nach? Fuhlen Sie sich
mude, oder haben Sie Kopf-
schmerzen? Sind lhre Au-
gen oft gerdtet oder tra-
nen? Eine standige Ver-
¥ schlechterung der Augen
wird als selbstverstandlich

: hingenommen. Die verord-
neten Brillen heilen nicht und bekampfen
auch nicht die Ursachen, sie neutralisieren nur
die Symptome.

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

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

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

Dauer: 1 x 2 Std.

Termin: Dienstag, 21.02.2023, 19:00 Uhr
Gebdihr: 17,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Sven Munderloh
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Kurs 64: Bewusstheit durch
Bewegung - nach Feldenkrais |

Bewegungen des taglichen Lebens kdnnen

leichter, harmonischer und effektiver werden.

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

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

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

Dauer: 17 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 23.01.2023, 18:00 Uhr

Gebuhr: 137,00 €

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

Leitung: Renate Ackermann

Kurs 65: Bewusstheit durch
Bewegung - nach Feldenkrais Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 64

Dauer: 17 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 23.01.2023, 19:30 Uhr

Gebuhr: 137,00 €

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

Leitung: Renate Ackermann

Uwe Wagschal-pixelio.de

Kurs 66: Kundalini Yoga

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

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

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 02.02.2023, 18:30 Uhr

Geblihr: 90,00 €

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

Leitung: Martin Lemmel

Kurs 67: Yoga — am Vormittag

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

Bitte Sportzeug, Wolljacke und Wolldecke
mitbringen.

Dauer: 17 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 06.02.2023, 10:30 Uhr
Gebuhr: 137,50 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Rosemarie Toschek

Kurs 68: Yoga — am Nachmittag

Bewusstmachung des Korpers durch Korper-
haltung und Entspannungstibungen. Regulie-
rung von Haltungsschaden durch gezielte Kor-
perhaltung. Bewusstmachung der Atmung
durch leichte Atemibungen. Erlangen von
Gedankenstille durch Konzentrationstbun-
gen (Vorbereitung auf Meditation).
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Anfanger werden in die Gruppe integriert.

Bitte Sportzeug, Wolljacke und Wolldecke
mitbringen.

Dauer: 17 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 06.02.2023, 17:15 Uhr
Gebliihr: 137,50 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Rosemarie Toschek

Kurs 69: Yoga fiir Altere

Keine Angst vor Yoga!

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

Bitte mitbringen: Zwei Decken und warme
Socken

Dauer: 19 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 08.02.2023, 14:15 Uhr
Gebuhr: 153,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Rosemarie Toschek

Kurs 70: Autogenes Training
und Stressbewaltigung

P, L,

o T =
Durch das Autogene Training lernen Sie, wie
Sie sich seelisch und korperlich entspannen
und dies in lhren Alltag integrieren. Stressaus-
I6sende Situationen kénnen Sie auf diese

Weise mit mehr innerer Ruhe bewaltigen.
Autogenes Training besteht aus acht verschie-
denen Ubungseinheiten. Wir erlernen jede
Woche eine neue Ubung, die Sie anschlieBend
auch zuhause iben und anwenden kénnen.

Zusatzlich werden wir uns mit Stress und der
Stressbewaltigung befassen. Was |0st Stress
aus? Wie kann ich individuell und positiv mit
Stress umgehen? Welche praventiven MaB-
nahmen gibt es zur kurz- und langfristigen
Stressbewaltigung? Teilnehmer erhalten
kursbegleitende Unterlagen mit den Ubungs-
einheiten und dem Wochenthema (hierfir ist
eine kleine Umlage im Kurs zu zahlen).

Dieser Kurs ist keine Fortflihrung des Friih-
lingskurses, sondern ein Anfangerkurs.

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

Dauer: 8 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 09.02.2023, 19:00 Uhr
Geblhr: 82,00 €

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

Kurs 71: Zeit fiir MICH -
Entspannt stressfrei leben

Ein Kurs fiir Frauen

Eine Balance im Leben herstellen zwischen
Aktivitat und Ruhe, zwischen Anspannung
und Entspannung ist das Ziel dieses Kurses.
Sie lernen durch verschiedene Entspannungs-
verfahren und Methoden und Ubungen aus
dem Mentaltraining wie Sie sich seelisch und
korperlich entspannen und das anschlieBend
in Ihren Alltag integrieren. Auch stressige
Situationen kdnnen Sie auf diese Weise mit
mehrinnerer Ruhe bewaltigen. So wirken sich
beispielsweise Autogenes Training, Progres-
sive Muskelentspannung oder Meditation
wohltuend auf den gesamten Korper aus.

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

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

Dauer: 8 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 04.05.2023, 19:00 Uhr
Gebliihr: 82,00 €

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

Kurs 72: Achtsam Leben -
Workshop am Wochenende

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

Neue Wege denken und fiihlen, kénnen
wir, wenn Korper, Geist und Seele zur Ruhe
kommen. Altes loslassen und neue Wege
beschreiten, ist dabei ganz wichtig, um das
Selbstwertgeflhl zu starken und langfristig
zu verankern. Wenn das Wetter es zulasst,
gehen wir fiir einige Ubungen in die Natur.
Ich wiinsche Ihnen nach diesem Wochen-
ende mentale Gelassenheit. Die Teilnehmer
erhalten Kursunterlagen und Ubungen fiir
Zuhause.

Mitzubringen sind: Yogamatte, Decke, So-
cken, evtl. ein Kissen

Dauer: 1 x 7 Stunden, 1 x 6 Stunden
Termine: Samstag, 04.03.2023, 10:00-17:00
Uhr und Sonntag, 05.03.2023, 10:00-

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

Bernd Kasper-pixelio.de

Foto: R. Krumm

Kurs 73: Traumreisen
zur Selbststarkung

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

Themenschwerpunkt: Kleine Hilfenim Alltag
fur die kérperliche und seelische Gesundheit

Dauer: 8 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 16.02.2023, 19:30 Uhr

Gebdlhr: 76,00 €

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

Leitung: Marina Méller

Kurs 74: Ruckenfit im Wald

Bewegung drauBen an der frischen Luft ist
doppelt gesund!

Maigrin empfangt uns im Friihling der Wald.
Jetztist die beste Zeit, um drauBen etwas flr
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die Fitness zu unternehmen. Dazu gehen wir
gemeinsam in unser schones, stellenweise
sogar uriges GroBBhansdorfer Waldgebiet
Manhagen / Rauhe Berge. Wir erleben den
Wald als groBzligigen und supergesunden
Bewegungsraum fir aktivierende und fokus-
sierende Korper- und Atemibungen. Ein ge-
sunder Rilicken steht dabei im Mittelpunkt.
Alle unsere Sinne nutzend werden wir stau-
nen, wie vielseitig wir den Wald wahrnehmen
kénnen und wie dabei Stress und innere An-
spannung von uns abfallen. AuBerdem lernen
wir Interessantes Uber die Lebensprozesse
von Baumen und Pflanzen, so dass wir an-
schlieBend korperlich und mental gestarkt
wieder nach Hause gehen.

Mitzubringen sind: bequeme und wetterfeste
Kleidung, entsprechendes Schuhwerk

Dauer: 5 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Freitag, 26.05.2023, 17:30 Uhr

Gebuhr: 44,00 € (inkl. Gestattungsvertrag)

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

Leitung: Olga Detels

Kurs 75: Funktionelle Gymnastik
fur Manner

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

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

Dauer: 22 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 25.01.2023, 16:45 Uhr

Gebluhr: 154,50 €

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

Leitung: Karin Uhlenberg

Kurs 76: Wirbelsaulengymnastik

Bewegungsmangel und
einseitige Alltagsbelastun-
gen stehen im Zusammen-
hang mit verschiedenen
Funktionsstorungen des
Bewegungsapparates. Ge-
rade die von der Wirbelsau-
le ausgehenden Beschwer-

: debilder stehen hier im
Vordergrund Mit einer Schon- und Funktions-
gymnastik — gezielte Kraftigung (mit und ohne
Gerate), Dehnung und Entspannung - sollen
das korperliche Wohlbefinden verbessert und
die Leistungsfahigkeit gesteigert werden.

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

Dauer: 10 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Dienstag, 25.04.2023, 17:00 Uhr

Gebuhr: 77,50 €

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

Leitung: Olga Detels

Kurs 77: Wirbelsaulengymnastik
am Vormittag

Ein gesunder und kraftiger Rlicken ist Lebens-
qualitat - hier kdnnen Sie etwas dafir tun!

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

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

Dauer: 10 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 27.04.2023, 11:00 Uhr

Gebuhr: 77,50 €

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

Leitung: Olga Detels
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Kurs 78: Wirbelsaulengerechte
Gymnastik

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

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

Dauer: 17 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 08.02.2023, 17:15 Uhr
(nicht am 08.03. und am 17.05.)

Gebdlhr: 114,00 €

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

Leitung: Ulrike Brodmann

Kurs 79: Fitness fiir den Riicken

Ziele dieser Stunde sind die Starkung des
Rickens, Kraftigung der Bauchmuskulatur
und Forderung der Beweglichkeit. Therab-
ander, Stadbe und Balle kommen dabei zum
Einsatz, um die Stunde abwechslungsreich
zu gestalten. AbschlieBend Stretching und
verschiedene Entspannungsiibungen.

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

Dauer: 17 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 08.02.2023, 18:15 Uhr
(nicht am 08.03. und am 17.05.)

Geblihr: 114,00 €

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

Leitung: Ulrike Brodmann

Kurs 80: Pilates

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

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

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

Dauer: 17 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 08.02.2023, 19:15 Uhr
(nicht am 08.03. und am 17.05.)

Gebuhr: 114,00 €

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

Leitung: Ulrike Brodmann

Kurs 81: Pilates -
kleine Gruppe |

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

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

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

Dauer: 17 x 60 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 23.02.2023, 9:30 Uhr
Geblihr: 94,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Carmen Bredenkamp

Kurs 82: Pilates -
kleine Gruppe Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 81

Dauer: 17 x 60 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 23.02.2023, 10:45 Uhr
Geblhr: 94,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Carmen Bredenkamp

Kurs 83: Dehngymnastik |

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

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

Dauer: 12 x 75 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 16.01.2023, 15:30 Uhr

Gebuhr: 95,00 €

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

Leitung: Anneli Hass

Kurs 84: Dehngymnastik Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 83

Dauer: 12 x 75 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 16.01.2023, 16:45 Uhr

Geblihr: 95,00 €

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

Leitung: Anneli Hass

Kurs 85: Fit and Fun -
Bauch, Beine & Po

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

Der Fitnesskurs ist speziell auf das Training
dieser Problemzonen abgestimmt. Ziel der
muskelkraftigenden Ubungen ist es, die
Korperpartien Bauch, GesaB und Beine zu
straffen und zu definieren.

Sie straffen nicht nur die Figur, ganz nebenbei
starken diese Ubungen auch ihren Ricken
und ihre Ausdauer.

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

Mit einem beruhigenden und ausgleichenden
Workout schlieBen wir das Programm ab.
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Wer Power mit SpaB3 sucht, ist hier herzlich Wasseravmnastik
willkommen. gy

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

Dauer: 16 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Dienstag, 07.02.2023, 19:30 Uhr

Gebuhr: 121,00 €

Ort: Sportzentrum Hoisdorf, groBBe Halle
im EG, Oetjendorfer LandstraBBe 21, Hoi-
sdorf

Leitung: Meike Heimann

Kurs 86: Wassergymnastik
zur Osteoporose-Vorbeugung |

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

Cc
C

C
. C steffi ketelsen
¢ Cc C bolmééto*l'lmz‘/cgbp@

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

steffi ketelsen e Hauptstr. 47 ¢ 22962 Siek

Tel. 04107 / 3740224 o info@physio-siek.de
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Wasser angestrebt, um Osteoporose aufzu-
halten und den ganzen Bewegungsapparat
gesund zu erhalten.

Dauer: 15 x 60 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 23.01.2023, 19:00 Uhr
Gebuhr: 140,00 €

Ort: Rosenhof I, Schwimmbad

Leitung: Ingrid Bethge

Kurs 87: Wassergymnastik
zur Osteoporose-Vorbeugung Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 86

Dauer: 15 x 60 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 23.01.2023, 20:00 Uhr
Gebdihr: 140,00 €

Ort: Rosenhof |, Schwimmbad

Leitung: Ingrid Bethge

Kurs 88: Wassergymnastik
zur Osteoporose-Vorbeugung IlI

Inhaltlich identisch mit Kurs 86

Dauer: 15 x 60 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 25.01.2023, 19:00 Uhr
Geblihr: 140,00 €

Ort: Rosenhof |, Schwimmbad

Leitung: Ingrid Bethge

Kurs 89: Wassergymnastik
zur Osteoporose-Vorbeugung IV

Inhaltlich identisch mit Kurs 86

Dauer: 15 x 60 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 25.01.2023, 20:00 Uhr
Geblihr: 140,00 €

Ort: Rosenhof |, Schwimmbad

Leitung: Ingrid Bethge

Gesundheitsbildung

Kurs 90: Wassergymnastik |

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

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

Dauer: 15 x 60 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 26.01.2023, 18:30 Uhr
Geblihr: 140,00 €

Ort: Rosenhof |, Schwimmbad

Leitung: Inge Wagner

Kurs 91: Wassergymnastik Il
Inhaltlich identisch mit Kurs 90

Dauer: 15 x 60 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 26.01.2023, 19:30 Uhr
Geblihr: 140,00 €

Ort: Rosenhof |, Schwimmbad

Leitung: Inge Wagner
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Kultur und Gestalten

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

Kulturelle Bildung

Kurs 92: Theaterfahrten-
Abonnement 2023/2024

»Wir machen kein Theater,
wir bringen Sie hin«

Theaterbegeisterte kommen auch 2023 wie-
der auf ihre Kosten. In Zusammenarbeit mit
Inkultur werden wir erneut vier Auffiihrun-
genvon Hamburger Biihnen anbieten, die im
Herbst 2023 beginnen. Dabei schwebt uns ein
bunter StrauB aus Ballett, Komodie, Theater
und Oper vor.

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

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

Wenn Sie schon bei uns auf einer Interessen-
tenliste stehen, erhalten Sie automatisch im
Juni 2023 das neue Programm. Alle bisherigen
Teilnehmer an unserem Theaterbus werden
ebenfalls informiert.

Neue Interessenten haben die Mdglichkeit,
sich vormerken zu lassen, vorzugsweise mit
einer Mailadresse.

Das Programm mit Terminen, Vorstellungen
und Abo-Preis wird Anfang Juli 2023 auf
unserer Homepage (wWww.vhs-grosshansdorf.
de) veroffentlicht.

Vielleicht haben Sie mit unserem Angebot
Lust bekommen, neue Personen aus Ihrer Um-
gebung kennenzulernen und gemeinsam die
komfortable Moglichkeit des Theater Besuchs
zu nutzen. Wir freuen uns auf Sie!
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Kurs 93: Improvisationstheater |

Anfingerkurs @

fur spontanes Spiel

Improvisationstheater
gilt vielerorts als Ko-
nigsdisziplin unter-
schiedlicher Theater-
formen. Wir wollen
auch »spontanes The-
ater« machen: Wir ler-
nen keinen Text aus-
wendig, bauen kein Bihnenbild, brauchen
keine Requisiten und Kostiime. Wir spielen
aus dem Stegreif! Wir spielen spontan!

SchillerstraBBe war gestern — GroBhansdorf
ist heute!

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich,
man sollte allerdings Lust haben, Theater zu
spielen! Bequeme Kleidung ist von Vorteil!

Dieser Kurs richtet sich aufgrund der groBen
Nachfrage an diejenigen, die noch keine oder
nur wenig Erfahrung mit Improvisationsthe-
ater haben. 5-4-3-2-1-LOS!

Dauer: 10 x 75 Min., einmal wéchentlich
(nicht in den Hamburger und Schleswig-
Holsteiner Schulferien)

Beginn: Dienstag, 07.02.2023, 17:30 Uhr

Gebuhr: 64,00 €

Ort: Forum, Emil-von-Behring-Gymnasium

Leitung: Felix Schwarzbold

Kurs 94: Improvisationstheater Il
Fortgeschrittenenkurs
fiir spontanes Spiel

mit Improvisationstheater durch Kurse und/

oder Workshops haben. Bequeme Kleidung

ist von Vorteil! 5-4-3-2-1-LOS!

Dauer: 10 x 75 Min., einmal wéchentlich
(nicht in den Hamburger und Schleswig-
Holsteiner Schulferien)

Beginn: Dienstag, 07.02.2023, 19:15 Uhr

Gebliihr: 64,00 €

Ort: Forum, Emil-von-Behring-Gymnasium

Leitung: Felix Schwarzbold

Kurs 95: Lyrik und Prosa
im Gesprach

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

Dauer: 12 x 120 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 28.03.2023, 19:30 Uhr
Gebuihr: 138,00 €

Ort: Bibliothek Rosenhof 1

Leitung: Gabriele Simmendinger

Improvisationstheater gilt vielerorts als
Konigsdisziplin unterschiedlicher Theaterfor-
men. Wir wollen auch »spontanes Theater«
machen: Wir lernen keinen Text auswendig,
bauen kein Buhnenbild, brauchen keine Re-
quisiten und Kostiime. Wir spielen aus dem
Stegreif! Wir spielen spontan! Schillerstra3e
war gestern — GroBBhansdorf ist heute!

Dieser Kurs richtet sich aufgrund der groBen
Nachfrage an diejenigen, die schon Erfahrung

Kurs 96: Kreatives Schreiben
fiir Fortgeschrittene Il

£

Wie wird Text zu Litera-
tur? Ein Schreibkurs fir
Fortgeschrittene, die
tiefer in die Kunst des
literarischen Schreibens
einsteigen wollen.
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Unter fachkundiger Leitung lernen Sie,
wie Plot, Orte und Figuren erzahlerisch so
gestaltet werden, dass Literatur entsteht.
Inspiriert von kurzweiligen Schreibimpulsen
und Kreativtechniken verfeinern Sie lhre
Schreibsprache und lhren ganz persénlichen
Schreibstil. Die Teilnehmenden arbeiten inten-
sivan ihren eigenen Texten und tauschen sich
in der Gruppe daruber aus.

Dieser Kurs ist die Fortfihrung des Fortge-
schritten-Kurses vom letzten Semester und
richtet sich an Teilnehmer, die mindestens
einen Grundkurs besucht haben oder bereits
Uber Erfahrung im literarischen Schreiben
verfligen.

Bitte Schreibutensilien mitbringen.

Dauer: 4 x 135 Minuten, einmal wéchentlich

Beginn: Dienstag, 31.01.2023, 18:00-20:15
Uhr

Gebihr: 48,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Monika Lisson

Kurs 97: Biografisches Schrei-@

ben - Wochenendworkshop

Schreiben liber das eigene Leben und iiber
das Leben anderer

Tragen Sie sich mit dem Wunsch Uber Ihr ei-
genes Leben zu schreiben? Méchten Sie die
Geschichte Ihrer Familie aufschreiben und fur
die nachkommenden Generationen vor dem
Vergessen bewahren? Aber Sie sind noch auf
der Suche nach dem richtigen Einstieg in das
Schreiben lhrer Biografie?

In diesem Wochenendworkshop erhalten Sie
konkrete und professionelle Einstiegshilfen in
das Schreiben von biografischen Texten. Sie
erfahren, wie man eine Biografie unterhalt-
sam, spannend und nachvollziehbar schreibt.
Sie experimentieren mit verschiedenen
Schreibtechniken, verfassen erste eigene
Texte und nahern sich so Ihrem personlichen
Schreibstil. Lassen Sie sich dazu inspirieren
von kurzweiligen Schreibimpulsen und Kre-
ativtechniken.

Gemeinsam in der Gruppe tauschen wir unse-
re Erfahrungen und Gedanken zum Schreiben
aus. Wo, wie, wann schreibt es sich gut? Wie
geht man um mit dem inneren Zensor?

Flr diesen Kurs sind keine Vorkenntnisse er-

forderlich. Bitte bringen Sie Papier und lhre

Lieblingsschreibutensilien mit.

Dauer: 2 x 3 Std. 45 Min.

Termine: Samstag, 01.04.2023 und Sonntag,
02.04.2023, jeweils 13.30-17:15 Uhr

Geblhr: 48,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Monika Lisson

Kunst gestalten

Kurs 98: Bessere Bilder mit dem
Smartphone - Fotokurs

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

Ohne Umweg kénnen diese mit Freunden
oder der Community geteilt werden.
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Jeder kann fotografieren, die Fotografie wird
ausschlieBlich auf ihre kreativen, spontanen,
gestalterischen Inhalte reduziert - genau
genommen eine Erweiterung - reduce to
the max!

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

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

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

Ablauf:

m ca. 1Std. Vortrag und theoretische
Grundlagen

B ca. 2 Std. praktisches Fotografieren

m ca. 1Std. Bildbearbeitung der Ergebnisse
am Smartphone

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

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Sonntag, 07.05.2023, 10:00 Uhr

Gebuhr: 30,00 €

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

Leitung: Jirgen Mdller

e

Musizieren f6rdert die emotionale und soziale Intelligenz von Kindern.
Wie bieten qualifizierten Instrumental-Unterricht fiir alle — vom Kleinkind
bis ins Seniorenalter:

Musikalische Friiherzichung (fiir Kinder 3-5 Jahre),

Blockflste, Gitarre, Querﬂ('ite, Klavier, Keg]aoarcl,
Geige, Klarinette, Posaune, Trompete usw.

Anmeldung & Information: Gabriele Hartwig

in{o@j ugendmusikschu1e~grosshansclorf—ev.de
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Kurs 99: Realistisch Zeichnen
und Malen

Brigitte Krahmer zeigt — oder bei schlechtem
Wetter ins Atelierhaus auszuweichen. Es gibt
Anleitung und Hilfestellung in allen Fragen.

»Altes Holz und Efeu« fein gezeichnet mit
dem Bleistift 4B von Kursteilnehmerin Asta
Heincke - ein Beispielbild aus unserem seit
vielen Jahren bestehenden Kurs. Im hellen
Atelier gibt es eine Auswahl von Motiven, die
zuerst gezeichnet und je nach Temperament
weiterentwickelt werden kdnnen: mit Schraf-
furen, Strukturen, Schwarz-WeiB3 Plastizitat
oder farbig mit Buntstiften oder Aquarellfar-
ben. Es gibt zu allen Fragen Anleitung, Hilfe-
stellung und einen heiBen Tee.

Anfanger und Fortgeschrittene sind herzliche
willkommen.

Bitte mitbringen: Bleistift 4B, Radiergummi,
Anspitzer, Zeichenblock DIN A3 mit glattem
Papier.

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

Dauer: 9 x 2 Std., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 08.02.2023, 19:00 Uhr
Gebuhr: 125,00 €

Ort: Kiinstleratelier Looge 16, GroBhansdorf
Leitung: Dorothea Desmarowitz

Kurs 100: Skizzieren, Zeichnen
und Malen im Garten

Im Frihling macht es Freude, sich bei schénem
Wetter Motive fir schnelle Skizzen oder die
Aquarellmalerei im Garten zu suchen, wie
das Beispielbild »Tulpen und Bohnen« von

o7 Anfanger und Fortge-
y schrittene sind herzlich
| willkommen.

Bitte mitbringen: Skiz-
zenbuch oder Zeichen-
block, Bleistift 4B, Ra-
diergummi, Anspitzer,
Buntstifte oder Aqua-
rellausristung

: Fragen werden vorab
Sy unter Tel. 04102-62172
oder per Mail unter info@dorotheadesmaro-
witz.de beantwortet.

Dauer: 7 x 2 Std., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 03.05.2023, 17:45 Uhr
Gebuhr: 99,00 €

Ort: Kinstleratelier Looge 16, GroBhansdorf
Leitung: Dorothea Desmarowitz

Kunsthandwerk

Kurs 101: Goldschmieden

In diesem Kurs stelle ich
einfache Schmuckstlicke
in Silber vor, die fir Anfan-
ger geeignet sind. An
diesen Werkstlcken tiben
Sie die Grundtechniken im
Feilen, Sagen, Biegen und
Loten. Die Materialkosten
(Silber, Lot, Edelsteine und
evtl. Werkzeuge) werden
nach Bedarf separat abge-
rechnet.

Dauer: 10 x 2 Std., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 13.02.2023, 17:15 Uhr

Gebuhr: 100,00 €

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

Leitung: Antje Heuermann-Kramer
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Kurs 102: Goldschmieden

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

Dauer: 10 x 2 Std., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 13.02.2023, 19:30 Uhr

Geblihr: 100,00 €

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

Leitung: Antje Heuermann-Kramer

Kurs 103: Goldschmieden -
Schmuckfrihling

In lebendiger Atmo-
sphare vermittle ich
die Grundkenntnisse
zur Herstellung eige-
ner Schmuckstiicke.
Wir arbeiten vorwie-
gend mit Silber, evtl.
auch Gold und Kupfer.
Es konnen Steine, Per-
len, Fundstlicke o.a. eingearbeitet werden.
Ebenso kann alter Schmuck zu Neuem umge-
staltet werden. Der Kurs eignet sich fur An-
fanger und Fortgeschrittene.

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

Dauer: 8 x 2,5 Std., einmal wéchentlich,
zusétzlich Freitag, 24.02.2023, 18:00-
21:00 Uhr und Samstag, 18.03.2023,
10:00-16:00 Uhr

Beginn: Dienstag, 07.02.2023, 17:00 Uhr
(nicht am 21.03.2023)

Gebuhr: 143,00 €

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

Leitung: Metta Braake

Kurs 104: Goldschmieden -
Schmuckumgestaltung
und -entwurf

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

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

Dauer: 8 x 2 Std., einmal wéchentlich,
zusétzlich Samstag, 25.02.2023, 10:00-
16:00 Uhr und Freitag, 17.03.2023,
18:00-21:00 Uhr

Beginn: Dienstag, 07.02.2023, 19:45 Uhr
(nicht am 21.03.2023)

Geblihr: 124,00 €

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

Leitung: Metta Braake
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Kurs 105: Goldschmieden —
Schmuckfriihling

Inhaltlich identisch mit Kurs 103

Dauer: 8 x 2 Std., einmal wéchentlich,
zusétzlich Freitag, 7
12.05.2023, 18:00-
21:00 Uhr und Sams-
tag, 10.06.2023,
10:00-16:00 Uhr

Beginn: Mittwoch,
26.04.2023, 17:00 Uhr
(nicht am 24.05.2023)

Gebuhr: 124,00 €

Ort: Werkraum der
Grundschule Schma-
lenbeck, hinterer Eingang, Zuwegung
tber Martin-Meyer-Weg

Leitung: Metta Braake

Kurs 106: Goldschmieden -
Schmuckumgestaltung
und -entwurf

Inhaltlich identisch mit Kurs 104

Dauer: 8 x 2,5 Std., einmal wéchentlich,
zusétzlich Samstag, 13.05.2023, 10:00-
16:00 Uhr und Freitag, 09.06.2023,
18:00-21:00 Uhr

Beginn: Mittwoch, 26.04.2023, 19:15 Uhr
(nicht am 24.05.2023)

Geblihr: 143,00 €

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

Leitung: Metta Braake

Kurs 107: Goldschmieden

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

Dauer: 8 x 2 Std., einmal wéchentlich, zu-
sétzlich Sonntag, 05.03.2023, 11:00-
15:00 Uhr

Beginn: Mittwoch, 08.02.2023, 17:45 Uhr

Gebuihr: 110,00 €

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

Leitung: Rotraut Brunckhorst

Kurs 108: Goldschmieden

Inhaltlich identisch mit Kurs 107

Dauer: 8 x 2 Std., einmal wéchentlich, zu-
sétzlich Sonntag, 19.03.2023, 11:00-
15:00 Uhr

Beginn: Donnerstag, 09.02.2023, 20:00 Uhr

Gebdihr: 110,00 €

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

Leitung: Rotraut Brunckhorst

Textiles Gestalten

Kurs 109: Stricken -
ganz einfach

Ob neue oder schon angefangene Projekte -
Jeder strickt das, was er mochte.

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

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

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

Dauer: 8 x 90 Minuten, einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 09.02.2023, 19:30 Uhr
Gebuhr: 62,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Kathrin Mathibe

Kurs 110: Socken stricken
andersherum

Von der Spitze zum Biindchen

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

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

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

Material: 100 g 4-fadige Sockenwolle, Rund-
stricknadel 2,5 (bzw. entsprechende Grof3e,
damit die Maschenprobe stimmt) mind. 80 cm
lang, Maschenmarkierer (da funktionieren
auch Buroklammern), Sticknadel

Dauer: 5 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 02.05.2023, 19:30 Uhr
Gebdihr: 41,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Kathrin Mathibe

Kurs 111: Lieblingsstiicke

selber nahen

lassiges Longsleeve Shirt oder mal ein neuer
Rucksack? Ich helfe dir dabei, dein neues
Lieblingssttick zu finden und herzustellen -
denn Nahen ist ja bekanntlich wie zaubern
koénnen!

Bringe gern deine Overlock, deine Cover oder
auch einfach deine normale Nahmaschine
mit. Schnittmuster libertragen, Zuschneiden,
Applizieren und Vernahen - ich unterstitze
dich bei allen Schritten zu deinem neuen
Hingucker.

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

Dauer: 11 x 2,5 Std., einmal alle zwei Wo-
chen

Beginn: Mittwoch, 01.02.2023, 19.30 Uhr
(erster Termin Start erst um 20:00 Uhr)

Gebuhr: 135,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule, Ndhraum

Leitung: Steffi Reichert
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Kurs 112: Nahen fiir mehr Nach-
haltigkeit - am Wochenende

Kurs 113: Nahen fiir mehr
Nachhaltigkeit

Nahen ist wieder Trend - immer mehr Men-
schen nadhen fir den nachhaltigen Bedarf,
stellen aus alten Kleidungs- oder Waschesti-
cken neue her oder mochten ihre Sachen
langer tragbar machen. Aus der guten alte
Leinenbettwasche kann beispielweise ein
luftiges Sommeroutfit werden; aus einem zu
klein gewordenen Sweatshirt wird ein Kinder-
pulli mit passender Miitze.

Auch neue Kleidung liegt manchmal unge-
nutzt im Schrank, weil es zu lang/ zu weit
oder nach der ersten Wasche zu groB/ zu
klein geworden ist. Wir finden gemeinsam
eine Losung, sind eine kleine Gruppe aus
Anfangern und Fortgeschrittenen und freuen
uns, wenn wir noch mehr Nahfreudige flr
dieses Hobby begeistern kénnen.

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

Vorbesprechung: Mittwoch, 01.02.2023,
19:00-20:00 Uhr

Termine: Samstag, 04.02.2023, 10:00-16:00,
Sonntag, 05.02.2023, 10:00-15:00 Uhr

Geblhr: 62,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule, Ndhraum

Leitung: Beate Dahm

. AP

nhaltlich identisch mit Kurs 112

Dauer: 8 x 2 Std., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 23.02.2023, 19:00 Uhr
Geblihr: 81,00 €

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

Mittelalterliche Kultur

Kurs 114: Mittelalterlicher
Schwertschaukampf -
Grundkurs

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

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

’5&1 Gemeindebiicherei GroBhansdorf

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

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

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

Mindestalter: 14 Jahre

Dauer: 2 x 6 Std.

Termine: Samstag, 04.03.2023 und Sonntag,
05.03.2023, je 10:00-16:00 Uhr

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

Gebuhr: 62,00 €

Leitung: Niels J6hnke,
info@schwertschaukampf.de

o, O 0
0’0 000 000

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

Dienstag: geschlossen

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

Donnerstag: 9:00-12:

[
ag. . ge hlo en

30 und 14:30-18:00 Uhr

Besuchen Sie uns in der Sieker LandstraBe 203b (im Schulzentrum)! Wir bieten
ca. 16.000 Medien zum Ausleihen vor Ort an und iiber 96.000 eMedien in der
,»Onleihe zwischen den Meeren®, die liber ein Tablet, Smartphone oder eBook-
Reader gelesen oder gehort werden kénnen.

Informieren Sie sich liber Leihfristen und Gebiihren auf unserer Homepage
www.buecherei-grosshansdorf.de, rufen Sie an unter 04102-64473 oder senden
Sie uns eine Email an gemeindebuecherei@grosshansdorf.de.
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Schulzentrum: g Haus Papenwisch
Emil-v.-Behring-Gymnasium Papenwisch 30

Mensa Waldreitersaal und Rathaus
Friedrich-Junge-Schule GroBhansdorf, Barkholt 64
Grundschule Schmalenbeck .

Sieker LandstraBe 203b Sportzentrum Hoisdorf,

Oetjendorfer LandstraBe 21
g Rosenhof |, Hoisdorfer LandstraBBe 61 Haus der Vereine, Hinterm Dorf 2, Siek

Lageplan Schulzentrum Sieker LandstraBBe, 22927 GroBhansdorf

| Grundschule |
Schmalenbeck g

Behring-
Gymnasium |

P =

Sieker Landé_t_réﬁé
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Organisationen und Vereine in GroBhansdorf

Beratungsstelle

fir Frauen u. Madchen
Telefon: (04102) 821111

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

und nach Vereinbarung

Deutsches Rotes Kreuz

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

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

Gemeindebiicherei

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

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

Universitats-Gesellschaft

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

E-Mail: volker@rennertnet.de

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

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

Kulturring GroBhansdorf e.V.

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

Alle Veranstaltungen finden im

Waldreitersaal statt. Alle Termine mit

»Corona«-Vorbehalt:

Freitag, 20. Januar 2023, 20 Uhr: »Gern hart und
komisch«, mit Cornelius Obonya

Samstag, 25. Februar 2023, 20 Uhr: »Der Seelen-
brecher«, Berliner Kriminaltheater

Samstag, 11. Mé&rz 2023, 20 Uhr: »Buddy forever«
Musical Creations Entertainment

Sonntag, 23. April 2023, 20 Uhr »Der Sommer
meines Lebens«, mit Helmut Zierl

rf Lrter

gtl"/ hgﬂ
aus

Briefpapiere, Visitenkarten,
Verkaufsunterlagen, Kataloge,
Angebotsblatter, Zeitschriften, Bicher,
Messetafeln, Schilder, Corporate Identity,
Design-Manuals, Firmensignets,
hochwertige Geschaftsberichte

Richard Krumm
Diplom-Designer
Grenzeck 11a

22927 GroBhansdorf

Telefon: (04102) 697336
Krumm@typografik-rk.de
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