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Rosenhof Grol3hansdorf:

SENIORENWOHNANLAGEN

Vereinbaren Sie

einen Termin fir

eine individuelle
Hausfiihrung.
Wir freuen
uns auf Sie!

Wir sind fr Jre da

BéJﬁMMf/SchlieBlich sind wir schon seit Uber
50 Jahren ein verlasslicher Partner fur Senioren,
die ihr Leben selbstbestimmt und komfortabel
gestalten mochten. In unseren Hausern erwarten
Sie individuelle Apartements gepaart mit einem
umfangreichen Dienstleistungsangebot. Auch in
der pflegerischen Betreuung stehen wir fiir hohe
Qualitdt und Kompetenz.

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

Rosenhof GroBhansdorf | ¢« Hoisdorfer LandstraBe 61 ¢ 22927 GroBhansdorf
Rosenhof GroBhansdorf 2 « Hoisdorfer LandstraBe 72 ¢ 22927 GroBhansdorf
www.rosenhof.de ¢ i facebook.com/www.rosenhof.de




Volkshochschule GroBBhansdorf e.V.

Programm
Frihjahr 2026

Geschaftsfiihrender Vorstand

1. Vorsitzende: Antje Baurichter
Stellvertr. Vorsitzende: Ingrid Pollmann

Geschaftsstelle

Geschaftsfuhrung: Christiane Kittel
Mitarbeiterin: Inken Rohwer

Sieker LandstraBe 203 b
22927 GroBhansdorf
Telefon: (04102) 65600
www.vhs-grosshansdorf.de
info@vhs-grosshansdorf.de

Offnungszeiten:

Wir sind personlich fir Sie da: Mo., Mi., Do.
von 10:00 bis 13:00 Uhr und Do. 14:30 bis
17:00 Uhr.

Bankverbindung

Volkshochschule GroBhansdorf e.V.
Sparkasse Holstein
IBAN: DE38 2135 2240 0190 0061 74
BIC: NOLADE21HOL

Bildnachweis: Vereinsintern oder vom Kursleiter,
sofern nicht anders angegeben

Der Ortsplan von GroBhansdorf ist ein Ausschnitt aus
der Wanderkarte der Gemeinde GroBhansdorf.
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Vorwort

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

»Vielleicht der Beginn von etwas ganz Gro-
Bem« - so heiBt es in der Image-Kampagne
des Deutschen Volkshochschul-Verbandes.
Aber auch, wenn nicht etwas »ganz GroBes«
beginnt, sondern man sich nur Gberwinden
mochte, seine Komfortzone zu verlassen,
kann es SpaB machen, inspirieren, neue Mog-
lichkeiten er6ffnen und Kontakte schaffen
- ein Kurs bei der Volkshochschule.

Sie halten unser neues Frihjahrsprogramm
in den Handen - stdbern Sie gleich los und
suchen Sie sich den fir Sie passenden Kurs aus.
Wir haben wieder eine vielféltige Mischung
auf die Beine gestellt und freuen uns auf Sie!

Ganz neu im Programm sind verschiedene
Online-Kurse, die sich damit beschaftigen,
die Kinstliche Intelligenz (KI) sinnvoll und
zielgerichtet einzusetzen, z.B. um Sitzungs-
Protokolle einfacher und schneller zu schrei-
ben oder einen eigenen Song aufzunehmen.

Oder mochten Sie einmal erforschen, wer
lhre Vorfahren waren? Im neuen »Familien-
forschungs-Kurs« ist dies mdglich. Anhand
Ihrer bisherigen Informationen lernen Sie, wie
Sie dazu weitere Unterlagen finden, um sich
ein Bild vom Leben lhrer Vorfahren machen
zu kdnnen.

Unsere »Sprachen-Familie« hat Zuwachs
bekommen: Wir bieten nun endlich auch
wieder Schwedisch an - in einem kompakten
Wochenend-Workshop. Damit kdnnen Sie die
sprachlichen Grundlagen fir Ihren nachsten
Urlaub in Skandinavien legen.

Kochend kdénnen Sie sich natrlich ebenfalls
wieder rund um die Welt bewegen - in un-
seren vielfaltigen Kochkursen, die Sie nach
Ghana, in die Turkei, nach Indien und China
fihren. Lecker und international.

Oder Sie halten sich bei uns gesund mit Bewe-
gungs- und Entspannungskursen wie Felden-
krais, Yoga, Wirbelsaulengymnastik, Pilates,
Fitness und Padel-Tennis. Hier ist wirklich fiir
jede und jeden etwas dabei.

Die Kreativen unter Ihnen werden flindig bei
den Schreib-, Mal-, Goldschmiede- oder Nah-
und Strick-Kursen, die sich groBer Beliebtheit
erfreuen. Ganz neu ist unser Literaturkurs,
der sich mit dem Leben von Mascha Kaléko
beschaftigt. Die Dichterin, die im Berlin der
1920er Jahre bereits ihre lyrischen Anfange
verzeichnen konnte, gilt als die Entdeckung
des 20. Jahrhunderts und wird die Teilnehmer
dieses Kurses mit ihren Werken nachhaltig
beschaftigen.

Falls fiir Sie bei uns doch nicht der richtige
Kurs dabei ist, »etwas ganz GroBes« aber
trotzdem starten soll, gibt es ganz neu eine
gemeinsame Homepage der zehn Volkshoch-
schulen in Stormarn. Unter https://www.vhs-
stormarn.de finden Sie alle Kurse, die in Stor-
marn bei den Volkshochschulen angeboten
werden. Hier kdnnen Sie nach Schlagwortern
suchen oder sich einfach in den verschiedenen
Bereichen inspirieren lassen. Schauen Sie doch
einfach auch mal dort vorbei.

Auch in diesem Friihjahr fihren wir wieder
Einblrgerungstests durch. Anmeldungen
hierzu gerne per Mail. Die Termine finden Sie
auf unserer Homepage.

Ein groBes Dankeschdn geht wie immer an
unsere Dozenten, die solch ein vielfaltiges
Kurs-Angebot erst moglich machen.

Es griiBBen herzlich
Christiane Kittel & Inken Rohwer
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Teilnahmebedingungen

Anmeldungen

online: ab sofort tGber vhs-grosshansdorf.de

Per E-Mail: info@vhs-grosshansdorf.de
Telefon (04102) 6 56 00
in der Geschéaftsstelle ab 07.01.2026

Anmeldung:

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

Wichtig:

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

Riicktritt:

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

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

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

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

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

Sonderregelungen fiir Sprachkurse:

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

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

Ferientermine

Frihjahrsferien: Do. 26.03. bis So. 12.04.2026

Bewegliche Ferientage: Mo. 02.02. und Di.
03.02.2026, Fr. 15.05.2026; Feiertage: Fr.
03.04., Mo. 06.04., Fr. 01.05., Do. 14.05., Mo.
25.05.

Die Volkshochschule Gibernimmt keinerlei Haftung fir irgendwelche
Schaden, Unfalle und Verluste. Die Haftung fiir Sachschaden am
Schuleigentum gehen zu Lasten des jeweiligen Verursachers.

Eine Bitte:

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

Seit Sommer 2005 gilt an den Schulen und im Schulgelénde aller
Schulen in Schleswig-Holstein ein generelles Rauch- und Alkohol-
verbot! AuBerdem ist es nicht gestattet, Haustiere zum Unterricht
in die Schulrdume mitzubringen. 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 kénnen 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 Geblhr
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.
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Entdecken Sie die faszinierende Welt der KI-
Musikproduktion mit Suno! In diesem 90-mi-
nitigen Workshop lernen Sie die Grundlagen
der Kl-basierten Musikerstellung kennen und
erstellen selbst Ihren ersten Song — ganz ohne
musikalische Vorkenntnisse. Der Kurs bietet
eine Live-Demonstration der Suno-Plattform,
praktische Ubungen und beleuchtet recht-
liche sowie ethische Aspekte der KI-Musik-
produktion. Geeignet fiir Musikbegeisterte,
Hobby-Musiker, Technik-Fans und Kreative
jeden Alters.

Voraussetzungen: Grundlegende Computer-
Kenntnisse; viele der Anwendungen sind nur
Uber eine Anmeldung mit Google-, Microsoft-,
Discord- oder Apple-Konto erreichbar. Des-
wegen prifen Sie vor dem Kurs, ob Sie lhre
Anmeldedaten fir eines dieser Konten parat

haben. Ein Google-Konto ware am einfachs-
ten im Kurs zu nutzen; auBerdem: Zoom-
Account, E-Mail-Adresse, Mikrofon, eine
Webcam am PC, ein zweiter Bildschirm ware
ideal, ist aber keine Voraussetzung.

Dauer: 1 x 2 Std.
Termin: Dienstag, 14.04.2026, 18:00 Uhr

Gebuhr: 25,00 €

Ort: online

Leitung: Tatyana Sarasa

Sie mochten endlich eine eigene Website
fur Ihr Hobby, Ihren Verein oder lhr kleines
Unternehmen, haben aber keine Lust auf
komplizierte Technik? Dieser Kurs richtet sich
an Einsteiger ohne Programmiererfahrung,
die mit modernen KI-Tools schnell und einfach
zu ihrer eigenen professionellen Website
kommen mochten.

Voraussetzung: PC-Kenntnisse, Zoom-Ac-
count, E-Mail-Adresse, Mikrofon und eine
Webcam am PC

Dauer: 3 x 2 Std. 15 Min., einmal wéchent-
lich

Beginn: Donnerstag, 16.04.2026, 18:00 Uhr

Geblhr: 55,00 €

Ort: online

Leitung: Tatyana Sarasa

Canva ist ein vielseitiges Design-Tool, das fur
Prasentationen, Social-Media-Grafiken, Flyer
und viele weitere Designs genutzt werden
kann. Doch der Einstieg kann herausfordernd
sein. Welche Funktionen sind wichtig? Wie
lassen sich Designs professionell gestalten?
Und welche Moglichkeiten bieten Kl-ge-
stUtzte Features? Dieser Workshop bietet
eine strukturierte EinfUhrung in Canva und
vermittelt praxisnah die wichtigsten Grund-
lagen. Schritt fr Schritt werden zentrale
Funktionen erklart.
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Dozenten- und Kursvorstellung: https://you-
tu.be/LalDpNJOhzk

Voraussetzung: PC-Kenntnisse, Zoom-Ac-
count, E-Mail-Adresse, Mikrofon und maog-
lichst auch eine Webcam am PC

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Donnerstag, 29.01.2026, 17:30 Uhr
Gebuhr: 40,00 €

Ort: online

Leitung: Robin Weniger

Kiinstliche Intelligenz (K1) verandert die Art,
wie wir arbeiten und kommunizieren. Doch
was steckt eigentlich dahinter? In diesem
praxisnahen Grundkurs werden die Grund-
lagen der Kl verstandlich erklart. Es wird
gezeigt, wo und wie Kl eingesetzt werden
kann. Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf
ChatGPT: Von der Einrichtung eines Accounts
Uber wichtige Aspekte zu Urheberrecht und
Datenschutz bis hin zu effektiven Prompting-
Techniken.

Dozenten- und Kursvorstellung: https://you-
tu.be/MakW1v8NEwU

Voraussetzung: PC-Kenntnisse, Zoom-Ac-
count, E-Mail-Adresse, Mikrofon und mdg-
lichst auch eine Webcam am PC

Dauer: 1 x 90 Min.

Termin: Donnerstag, 19.02.2026, 19:00 Uhr
Geblihr: 25,00 €

Ort: online

Leitung: Robin Weniger

Kiinstliche Intelligenz kann beeindruckende
Texte, Bilder und Lésungen generieren doch
nur mit den richtigen Prompts liefert sie
wirklich prazise und hochwertige Ergebnisse.
In diesem Kurs wird gezeigt, wie man KI ef-
fektiv steuert indem man gezielt formulierte
Eingaben verwendet.

Dozenten- und Kursvorstellung: https://you-
tu.be/Xqg-4USSHWCO

Voraussetzung: PC-Kenntnisse, Zoom-Ac-
count, E-Mail-Adresse, Mikrofon und még-
lichst auch eine Webcam am PC

Dauer: 1 x 45 Min.

Termin: Mittwoch, 18.03.2026, 16:30 Uhr
Gebdihr: 25,00 €

Ort: online

Leitung: Robin Weniger

Die manuelle Protokollerstellung kann zeit-
aufwendig und miihsam sein. Kiinstliche
Intelligenz bietet effiziente Losungen, um
Besprechungen, Meetings und Gesprache
automatisch zu erfassen und strukturiert zu
dokumentieren. In diesem Workshop wird
praxisnah gezeigt, wie verschiedene Kl-Tools
zur Protokollerstellung genutzt werden kon-
nen, um Zeit zu sparen und die Qualitat der
Notizen zu verbessern.

Dozenten- und Kursvorstellung: https://you-
tu.be/_vjfvQlsjGl

Voraussetzung: PC-Kenntnisse, Zoom-Ac-
count, E-Mail-Adresse, Mikrofon und mog-
lichst auch eine Webcam am PC

Dauer: 1 x 45 Min.

Termin: Dienstag, 21.04.2026, 17:30 Uhr
Gebuihr: 25,00 €

Ort: online

Leitung: Robin Weniger
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Prasentationen missen nicht mehr mihsam
Folie fur Folie erstellt werden. Kunstliche
Intelligenz revolutioniert die Art, wie Pra-
sentationen gestaltet werden. In diesem
Workshop wird gezeigt, wie Gamma Kl und
PowerPoint kombiniert werden, um anspre-
chende, professionelle und gut strukturierte
Prasentationen effizient zu erstellen.

Dozenten- und Kursvorstellung: https://you-
tu.be/GLaYgHiY_Lg

Voraussetzung: PC-Kenntnisse, Zoom-Ac-
count, E-Mail-Adresse, Mikrofon und mog-
lichst auch eine Webcam am PC

Dauer: 1 x 45 Min.
Termin: Dienstag, 16.06.2026, 18:00 Uhr

Gebuhr: 25,00 €

Ort: online

Leitung: Robin Weniger

Digitale Prasentationen erfordern mehr als
nur das Teilen eines Bildschirms. Wie lassen
sich Inhalte interaktiv gestalten? Wie bleibt
das Publikum aufmerksam? Welche techni-
schen Moglichkeiten bietet Zoom fir eine
professionelle Online-Prasentation? Dieser
Kurs zeigt, wie digitale Prasentationen struk-
turiert, ansprechend und interaktiv gestaltet
werden kénnen. Dabei werden nicht nur
Zoom-Funktionen ausfihrlich erklart, son-
dern auch didaktische und technische Best
Practices vermittelt.

Dozenten- und Kursvorstellung: https://you-
tu.be/Proz_B9H860
Voraussetzung: PC-Kenntnisse, Zoom-Ac-

count, Outlook-Konto, Mikrofon und mog-
lichst auch eine Webcam am PC

Dauer: 1 x 2 Std., 15 Min.

Termin: Montag, 20.04.2026, 17:30 Uhr
Gebuhr: 32,00 €

Ort: online

Leitung: Robin Weniger

Nl

Digitale Medien sind fester Bestandteil des
Alltags unserer Kinder. Soziale Netzwerke,
Online-Spiele und mobile Endgerate bieten
zahlreiche Méglichkeiten, stellen jedoch auch
Herausforderungen dar. Dieser interaktive
Online-Kurs vermittelt praxisnahe Informa-
tionen zu relevanten Themen der digitalen
Mediennutzung und zeigt Wege auf, Risiken
zu minimieren und Chancen gezielt zu nutzen.

Dozenten- und Kursvorstellung: https://you-
tu.be/EgzXTBJOve8

Voraussetzung: PC-Kenntnisse, Zoom-Ac-
count, Outlook-Konto, Mikrofon und mog-
lichst auch eine Webcam am PC

Dauer: 1 x 2 Std., 15 Min.

Termin: Montag, 02.03.2026, 17:00 Uhr
Gebuhr: 32,00 €

Ort: online

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

Kurs 10: Wer waren

meine Vorfahren?

Eine Einfiihrung in die Familienforschung/
Genealogie

Gemeinsam erarbeiten wir die Grundlagen
der Familiengeschichtsforschung:

Uns reichen nicht die grundlegenden Daten
wie Geburt, Heirat und Tod, um uns ein Bild
vom Leben unserer Vorfahren zu machen.

Indem wir weitere Informationen finden,
verbinden wir geschichtliche Ereignisse mit
dem Leben unserer Vorfahren und haben ei-
nen personlicheren Zugang zu dem, was war.

Im Kurs werden folgende Themenbereiche -
anhand der mitgebrachten Unterlagen - an-
gesprochen:

m Erarbeitung verschiedener moglicher
Quellen, Hiirde Sperrfristen

= Grundlagen der Schriftkunde

= Hinweise zur Arbeit mit den diversen
Online-Portalen zur Genealogie,
Datenbanken, Zeitungsportale

®m Informationen liber Computerprogram-
me zur Datenerfassung und Arbeit mit
Online-Stammbaumen (zur Dokumen-
tation der Forschung)

m Tipps zur Arbeit in kirchlichen und
staatlichen Archiven (Findbucher, diverse
Archivinformationssysteme)

= Kennenlernen von genealogischen Spe-
zifika (Abkirzungen in Kirchenblchern,
territorialgeschichtliche Aspekte,
Datumsberechnungen, Miinzkunde)

= Hinweise zur Quellenarbeit (Auswertung,
Erfassung und Zitieren)

m Sonderbereiche: Militarforschung,
NS-Zeit, besondere Religionsgemein-
schaften, Forschung im Ausland, DNA-
Genealogie, Hausforschung, Universitats-
matrikel, Lehrerkarteien Seefahrer

= Auf Wunsch an einem Extra-Termin:
Besuch einer genealogischen Bibliothek
in Hamburg

Wir sind zwei Familienforscherinnen, die
schon lange mit dem Genealogie-Virus
infiziert sind. Wir sind neugierig auf die
Geschichte/n Ihrer Vorfahren: Jede For-
schung hat ihre Besonderheiten. Bringen Sie
also gerne zum ersten Tag Unterlagen mit,
anhand derer wir die konkreten Forschungs-
moglichkeiten aufzeigen kénnen.

Dauer: 4 x 2 Std., einmal wéchentlich

Termine: Donnerstag, 05.02., 12.02., 26.02.
und 05.03.2026, jeweils 19:00 Uhr

Gebuhr: 43,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Christine Assmy und Corinna Wéhrl

8
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Kurs 11: Selbstverteidigung
fur Frauen

Dieser Selbstverteidigungskurs ist fiir Frau-
en jeden Alters gedacht, die ihre innere
Starke entfalten und ein neues Gefihl von
Sicherheit und Selbstbewusstsein erlangen
wollen. »Frauenpower« lasst innere Blocka-
den platzen, reduziert Angste und starkt das
Selbstbewusstsein — und das ohne trligerische
Versprechungen.

In Theorie- und Praxiseinheiten entkréften
wir gangige Klischees und beleuchten Fakten
zur Selbstverteidigung, ohne dabei unnétige
Angste zu schiiren. Der Kurs kombiniert mo-
derne Selbstverteidigung mit traditionellen
Einfllssen und vermittelt sanfte und gleicher-
maBen wirkungsvolle Techniken, die in jeder
Lebenslage Sicherheit geben.

Die Teilnehmerinnen werden erleben, wel-
ches Potenzial in ihnen steckt! Durch realis-
tische Ubungen am Trainer und praktische,
wirkungsvolle Techniken lernen sie, sich in
jeder Lebenslage zu behaupten. Ob jung oder
alter - jede kann Methoden erlernen, die
ihr im Alltag zu neuer Starke und Sicherheit
verhelfen.

Ein Skript ist optional fir 22 € wahrend des
Kurses zu erwerben. Man kann dem Kurs
jedoch auch ohne Skript folgen.

Bitte mitbringen: Sportkleidung (Hallen-
schuhe, eine lange Sporthose, ein T-Shirt, ein
warmes Sweatshirt fur die Pause), Trinken,
Snack fur Mittagspause

Dauer: 1 x 5 Std. 30 Minuten

Termin: Samstag, 21.02.2026, 10:00-15:30
Uhr

Gebdiihr: 39,00 €

Ort: Forum des Emil-von Behring-Gymnasi-
ums in GroBhansdorf

Leitung: Alexander Engel

Kurs 12: Erben und vererben

m Wann sollte ich eine Erbschaft
ausschlagen?

m Wozu bendtige ich einen Erbschein?

m Wie verfasse ich ein Testament?

= Wie kann ich Pflichtteilsanspruiche
ausschlieBen?

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

.. | Diese und andere Fragen
. | beantwortet Ingolf Schulz,

Rechtsanwalt und Notar a. D.,

Fachanwalt fir Erbrecht, in

seinem Vortrag.

Dauer: 1 x ca. 90 Minuten

Termin: Donnerstag,
26.02.2026, 19:30 Uhr

Gebuhr: 13,00 €
Ort: Sitzungssaal Rathaus GroBhansdorf
Leitung: Ingolf Schulz

Kurs 13: Vorsorgevollmacht und
Patientenverfiigung

= Wozu bendtige ich eine Vorsorge-
vollmacht?

m Sollte ich mehrere Personen bevoll-
machtigen?

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

m Was lasst sich durch eine Patienten-
verfligung regeln?

m Missen sich die Arzte genau daran
halten?

m Welche Form ist vorgeschrieben?

Diese und andere Fragen beantwortet Vera
Hacke, Rechtsanwaltin und Notarin, in ihrem
Vortrag.

Dauer: 1 x ca. 90 Minuten

Termin: Mittwoch, 18.03.2026, 19:30 Uhr
Gebdiihr: 13,00 €

Ort: Sitzungssaal Rathaus GroBhansdorf
Leitung: Vera Hacke
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Kurs 14: Sterbehilfe und
Patientenverfiigung

Nach der Entscheidung des Bundesverfas-
sungsgerichts vom 26. Februar 2020 zur Ster-
behilfe haben wirin Deutschland eine liberale
Rechtslage. Wer selbstbestimmt sterben
mochte, muss nicht mehr in die Schweiz oder
nach Belgien fahren. Dennoch sind rechtliche
Rahmenbedingungen einzuhalten. Welche
das sind, wird lhnen Rechtsanwalt Schulz,
Fachanwalt fur Familien- und Erbrecht, er-
lautern. Durch eine Patientenverfligung lasst
sich, jedenfalls in eingeschrankter Weise, das
Selbstbestimmungsrecht noch verwirklichen,
wenn man nicht mehr einwilligungsfahig ist.

Dauer: 1 x ca. 90 Minuten

Termin: Donnerstag, 23.04.2026, 19:30 Uhr
Gebuhr: 13,00 €

Ort: Sitzungssaal Rathaus GroBBhansdorf
Leitung: Ingolf Schulz

Kurs 15: Wie verkaufe ich
erfolgreich meine Immobilie?

In diesem Vortrag erhalten Sie Informationen
rund um das Thema »Verkauf meiner Immobi-

Ihre personliche

lie. Sie treffen eine Entscheidung von groBer
wirtschaftlicher Tragweite, oft verbunden mit
vielen Emotionen.

Sylke SUB ist IHK zertifizierte Immobilienmak-
lerin. Sie zeigt Ihnen einen roten Faden auf,
verrat Tipps & Tricks aus ihrem Arbeitsalltag
und beantwortet im Anschluss gerne lhre
Fragen.

Dauer: 1 x ca. 90 Minuten

Termin: Donnerstag, 19.03.2026, 19:30 Uhr
Gebihr: 12,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Sylke SuB3

Vortrag in der VHS Sachsen-
wald: Homestaging

Der erste Eindruck zahlt - besonders beim Im-
mobilienverkauf. Mit Home Staging erreichen
Sie in der Regel mehr potentielle Kaufer und
verkaufen so eine Immobilie schneller. Der
Vortrag ist also eine lohnende Investition fur
alle Verkaufsinteressierten.

Haben Sie vorab Fragen? Schreiben Sie direkt
an Sylke SUB: info@suessimmobilien.de.

Immobilienvermittlung

in LUtjensee
und Umgebung

ARES SUf Immobilien
?m+§%’5+z/‘{>l/m§

Sylke SURB Immobilienmaklerin (IHK)
www.suessimmobilien.de - Tel. 01578 1500780
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Dauer: 1 x ca. 90 Minuten

Termin: Dienstag, 14.04.2026, 19:00 Uhr

Ort: vhs-Haus Sachsenwald, Méllner Land-
straBBe 24 B

Leitung: Sylke SuBB

Buchbar unter Kurs-Nr. 261-10305
tiber die VHS Sachsenwald:
www.vhs-sachsenwald.de

Kurs 16: 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.
Daflr sind im Kurs 12,00 €
pro Person zu zahlen.

Dauer: 1 x 3 Std., 45 Min.
Termin: Donnerstag,
05.03.2026, 16:00 Uhr

Geblihr: 34,00 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

Kurs 17: Perfekt geschminkt

m Vorbereitung des Gesichts mit der
richtigen Pflege

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

= Wie optimiere ich die Gesichtsform durch
Rouge und Augenbrauen?

m Welche Augenform? Welche Mdéglich-
keiten der Unterstreichung?

= Lippenform optimieren: Welche
Produkte sind geeignet?

In diesem Seminar erhalten Sie Anleitung vom
Profi. Schminken leicht gemacht mit vielen
maskenbildnerischen Tipps und Tricks.

Materialkosten von 12,00 € pro Person sind
im Kurs zu zahlen.

Dauer: 1 x 3 Std. 45 Min.

Termin: Donnerstag, 16.04.2026, 16:00 Uhr

Geblihr: 34,00 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

Kurs 18: Stiltraining

= Figurermittlung

m Kaschieren und Betonen

m Schnitte und Materialien

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

m Frisurgestaltung

m Einsatz von Accessoires

= Welche Brillenform

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

Ahrensburg

www.ahrensburg-portal.de

Aktuelles

Termine
\EIG TS RTEUEITNBLN Veranstaltungen

Ahrensburg-Portal.de
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Dauer: 1 x 3 Std. 45 Min.

Termin: Donnerstag, 21.05.2026, 16:00 Uhr

Geblihr: 34,00 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

Kurs 19: Von der Hautanalyse
bis zum kleinen Make-up

m 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

= ein kleines Make-up

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

Dauer: 1 x 3 Std. 45 Min.

Termin: Donnerstag, 18.06.2026, 16:00 Uhr

Geblihr: 34,00 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

Kurs 20: Whisky & More:
Glenlivet

Nl

Die1824 gegriindete und auBerst beliebte
Destillerie liegt in der schottischen Speyside
und steht sprichwortlich fir herausragende
Qualitat. Nicht ohne Grund schmicken sich
etliche weitere Destillerien mit dem Zusatz
»Glenlivet«.

Absolutes Highlight der Verkostung sind
zwei am 27.06.2024 vom Referenten direkt
in der Destillerie abgefillte und seinerzeit
nur dort erhaltliche Flaschen in Fassstarke. Es

Sie haben die Wahl

Schulausstattung
fiir Kinder

Gutes tun in unserer Region

Wohnbedarf fiir
Familien und altere Menschen

Initiative
Transparente
Zivilgesellschaft

{ ')BURGERSTIFTUNG
REGION AHRENSBURG

Spenden
statt Geschenke

Mitglied im

(@i Bundesverband
<) Deutscher Stiftungen
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handelt sich um einen 15-jahrigen und einen
18-jahrigen Glenlivet. Diese ganz besonderen
Abfillungen kénnen nur im Rahmen dieses
Tastings verkostet werden.

Am Abend ist ein Getrankekostenbeitrag in
Hohe von 39 € direkt beim Referenten zu
entrichten.

Dauer: 1 x 90 Min.

Termin: Freitag, 20.03.2026, 19:30 Uhr

Geblihr: 15,00 €

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

Leitung: Joachim Teschke

Kurs 21: Hamburg-Touren -
Stadtfiihrung

Durch das kontroverse Sankt Georg

Bunt, spannend, liebens-
wert oder eher befremd-
lich, verdreckt gar geféhr-
lich?

Sind das die beiden kon-
troversen Seiten, die St.
Georg nachgesagt wer-
den? Dieser Frage ge-
hen wir nach, indem wir
markante StraBen und Platzen aufsuchen
und durch geheimnisvolle Passagen und

Gesellschaft und Leben

Hinterhofe gehen, dort auch spontan mit
Leuten sprechen, die uns von der besonderen
Atmosphare dieses Stadtteils mit seinen vielen
Widersprilichen berichten.

Auf dieser Stadttour erfahren Sie neben histo-
rischen Fakten bemerkenswerte Kuriositaten
und AuBerungen bekannter Persdnlichkeiten,
die in St. Georg lebten und leben.

Woussten Sie schon, dass hier ein groBer 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, 28.03.2026, 15:00 Uhr

Gebuhr: 18,00 €

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

Ende: Hauptbahnhof

Leitung: Hilke Vonderheiden

Kurs 22: Hamburg-Touren -
Stadtfiihrung

City Nord: Denkmal, Lebensraum,
Zukunft?

Erst gut sechzig Jahre alt ist die City Nord im
Hamburger Stadtteil Winterhude.

Zur Entlastung der alten Hamburger In-
nenstadt und nach Planen des damaligen
Oberbaudirektors Werner Hebebrand wurde
in den 60er- und 70er-Jahren noérdlich des
Stadtparks eine neue Blirostadt errichtet. Sie
wurde fur etwa 30.000 Menschen gebaut und
hat tatsachlich den Entwicklungsdruck auf
die Hamburger Innenstadt spurbar entlasten
kénnen, denn weitere Hochhauser wie das
Unilever-Haus blieben der City erspart.

Dennoch ist die City Nord Uber all die Jahre
den meisten Hamburger so fremd wie ein
ferner Planet geworden - eine autarke, bei-
nahe autistische Welt ohne StraBencafés und
belebte Parks, dafiir mit einem vitalen Leben
innerhalb der Blrohauser. Griinde genug, um
diese Gegend zu erkunden. Die City Nord ist
ein spannendes Beispiel fiir Stadtplanung und
Architektur in der Nachkriegszeit, und es ist

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2026
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beeindruckend, dass dieses Areal heute noch
so viel an Bedeutung hat. Die Kombination
aus funktionalen Burogebauden und griinen
Flachen hat damals sicher ein einzigartiges
Arbeitsumfeld geschaffen, das die Vision von
»Arbeiten im Griinen« widerspiegelte.

Dauer: 1 x ca. 2 Std.

Termin: Samstag, 09.05.2026, 11:00 Uhr

Gebuhr: 18,00 €

Treffpunkt: S-Bahn Ribenkamp, Ausgang
City Nord Dakarweg

Ende: Hebebrandstral3e

Leitung: Hilke Vonderheiden

Kurs 23: Hamburg-Touren -
Stadtfiihrung

Auf den Spuren des alten Hamburgs

Mochten Sie mit mir und einigen »Zeugen«
friherer Jahrhunderte das alte Hamburg
aufsplren und mehr Uber die Entwicklungs-
geschichte von der Hammaburg bis tber das
gut 500-jahrige Hamburger Machtzentrum
an der Trostbriicke erfahren? Dannsollten Sie
sich mit mir auf diese Tour begeben.

Dauer: 1 x ca. 2 Std.

Termin: Samstag, 13.06.2026, 15:00 Uhr

Geblihr: 18,00 €

Treffpunkt: U-Bahn-Station SteinstralBe
oben, unter dem Parkhaus

Ende: DeichstraBBe

Leitung: Hilke Vonderheiden

4
4
4

L X X B X 4

L)
L)
L)

iStock-1056692270

In der Welt zu Hause

Die zunehmende Internationalisierung von
Wirtschaft und Kultur, die wachsende Mobi-
litat in Europa und sich verstarkende Migra-
tionsbewegungen erfordern immer bessere
Sprachkenntnisse und interkulturelle Kom-
petenzen. Herkunftssprachliche und fremd-
sprachliche Kompetenz gehren 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,
vermittelt interkulturelles Grundverstand-
nis und fordert 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

14
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Europaischen Referenzrahmen fiir Sprachen
(GER) in Kursplanung, und Unterricht ein.

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

Kurs 24: M@ yerbessere dein @
Deutsch - Frauen gemeinsam
im Dialog! Neustart!

Der Kurs fiir Frauen mit Deutsch
als Zweitsprache

Mochtest du deine Deutschkenntnisse verbes-
sern und dich sicherer im Alltag flihlen? Dann
ist unser Kurs »Dialog in Deutsch flr Frauen«
genau das Richtige fiir dich! In unserem Kurs
liegt der Schwerpunkt auf dem Sprechen: Wir
Uben ausschlieBlich auf Deutsch, damit du
schnell in die Sprache eintauchen kannst. So
kannst du dich besser integrieren, vertraut
werden mit der Sprache und dich in tagli-
chen Situationen selbststandig verstandigen.
Durch viel Gesprachspraxis lernst du, dich
sicher und frei auf Deutsch auszudriicken.
Unser Ziel ist, dass du bald selbstbewusst und
flieBend Deutsch sprechen kannst - flir den
Alltag, die Arbeit und das Leben! Mach mit
und entdecke die Freude am Sprechen! Wir
freuen uns auf dich!

Dauer: 10 x 2 Std. 15 Min., einmal wéchent-
lich (nicht am 03.02.2026)

Beginn: Dienstag, 20.01.2026, 09:00 Uhr bis
11:15 Uhr

Geblihr: 55,00 €

Ort: Gemeinschaftszentrum am Sportplatz
GroBhansdorf, Kortenkamp 6

Leitung: Anissa Kadiri

Kurs 25: M@ verbessere dein
Deutsch - Frauen gemeinsam
im Dialog - Aufbaukurs

Gefordert von der Stiftung
Dietrich + Gudrun MaaB3, Ahrensburg

Dies ist die Weiterfuhrung des im letzten
Semester gestarteten Deutsch-Kurses fir
Frauen.

Wir wollen noch besser werden beim Spre-
chen auf Deutsch und weiterhin mit viel
Gesprachspraxis auf Deutsch selbstbewusster
sprechen - fir den Alltag, die Arbeit und
das Leben.

Die Teilnehmerinnen des letzten Kurses ler-
nen hier mit viel Begeisterung weiter. Neue
Teilnehmerinnen, die schon etwas fortge-
schrittener sind, aber noch viel mehr lernen
mochten, um noch besser durch den Alltag
und die Arbeit zu kommen, sind herzlich will-
kommen, sich noch zusatzlich anzumelden.
Wir freuen uns auf euch!

Dauer: 10 x 2 Std. 15 Min., einmal wéchent-
lich (nicht am 02.02.2026)

Beginn: Montag, 12.01.2026, 09:00 Uhr bis
11:15 Uhr

Gebuhr: 10,00 €

Ort: Gemeinschaftszentrum am Sportplatz
GroBhansdorf, Kortenkamp 6

Leitung: Anissa Kadiri

Kurs 26: M8 plattdiiiitsch
for Plietsche

Du snackst Plattdliltsch?
Denn bist Du hier richtig. Je-
der Abend hat ein eigenes
Thema, um dass sich freie
Rede, Vorlesetexte, Diskussi-
onen und kleine Spiele dre-
hen. Plattdittsch is veel
mehr as man blot’s »moin!«
un »kiek mol wedder in!«.

Eine lebendige Sprache, die langst ihren alt-
backenen Ruf hinter sich gelassen hat.

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2026
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Frech und modern, immer mit einem Au-
genzwinkern und frischen Ideen geiht dat
jedeen Dienstag los. Uns Edeltraud kiekt
dorbi wiet na vorn: wo schallt wi utdriicken,
dat de Lild vundag versteiht, wat wi seggt?
Wortutbo is nich einfach - bannig oft mét
wi um en Wort rumsnacken, wieldat wi nich
allens hefft in uns plattdiltsche Spraak. Wi
snackt over Wimmelbiller, Gramattik un veel
mehr - un freit uns, dat wi mit dat Institut
for Nedderdiitsche Spraak INS in Bremen
tosamen arbeit. Ook de Niederdeutsche
Blhne Ahrensburg - Stormarner Speeldeel
e.V. hodgt sick all bannig op uns Besook in
dat »Spokenlichtfiitr«. Kumm du man ook
in uns Kring — wi toovt op di!

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

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Dienstag, 10.02.2026, 19:30 Uhr

Gebuhr: 90,00 €

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

Leitung: Edeltraud Haas

Kurs 27: [l Chinesisch fur Teil-
nehmer mit Vorkenntnissen — B1
| &% a R 7

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 kdnnen.

Dauer: 14 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 10.02.2026, 19:30 Uhr
Geblihr: 104,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Xin Li

Kurs 28: Englisch -
A New Start Refresher A2

Englisch fiir Wiedereinsteiger mit leichten
Vorkenntnissen

Dieser Kurs ist im letzten Se-
mester gestartet und ist fir
Interessierte, die ihre vorhan-
denen Englischkenntnisse,
entsprechend 5-6 Jahre Schu-
lenglisch, wieder auffrischen
und vertiefen mochten.

. | Speaking and Listening: Im-
prove communication skills through exciting
group activities and role-play.

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

Writing Skills: Nurture creativity and expressi-
on through guided writing tasks and creative
projects.

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

Das Kursbuch wird im Kurs bekanntgegeben

Dauer: 14 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 26.01.2026, 17:00 Uhr
(nicht am 02. und 16.02.2026)

Gebuihr: 104,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Michelle Surugiu
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Kurs 29: Englisch -
Next Steps Refresher B1

Dieser Kurs ist fur Lernende konzipiert, die
das Anfangerniveau hinter sich gelassen ha-
ben. Er baut auf grundlegenden Fahigkeiten
auf und starkt die Konversationssicherheit,
den Wortschatz und die Grammatik mit ei-
nem Schwerpunkt auf praktischer, alltaglicher
Kommunikation. Durch abwechslungsreiche
Aktivitaten, Diskussionen und Ubungen ver-
tiefen die Teilnehmer ihre Englischkenntnisse,
gewinnen mehr Selbstvertrauen und heben
ihre Sprachfahigkeiten auf das nachste Level.«

Next Steps Refresher is designed for learners
who have moved beyond the beginner level.
This course builds on fundamental skills and
strengthens conversational fluency, vocabu-
lary, and grammar, focusing on practical, real-
world communication. Through engaging
activities, discussions, and exercises, students
will deepen their English abilities, gain more
confidence, and take their language skills to
the next level.

Dauer: 14 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 26.01.2026, 18:30 Uhr
(nicht am 02. und 16.02.2026)

Gebuihr: 104,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Michelle Surugiu

Kurs 30: English through
Movies and Everyday Life B1

In diesem entspannten Kurs verwenden wir
kurze Szenen aus Filmen und Serien, um
nutzliches Englisch fiir den Alltag, Small Talk,
Reisen und einfache berufliche Situationen
zu lernen. Gemeinsam liben wir sprechen,
verstehen und echte Gesprache - ohne Druck
und in angenehmem Tempo. GenieBen Sie
das Englischlernen »durch die Filme« - bei
einer Tasse Tee, einem kleinen Snack und
netter Gesellschaft.

English can be fun for everyone! In this re-
laxed course, we use short film and series clips
to learn useful English for daily life, small talk,

travel, and simple work situations. Together
we practise speaking, listening, and real
conversation — without pressure and at an
easy pace. Enjoy learning English »through
the movie«, while having tea, a snack, and
good company.

Dauer: 14 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 28.01.2026, 17:00 Uhr
Geblihr: 104,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Michelle Surugiu

Kurs 31: Let’s talk
English (B1)

Would you like to feel more confident when
speaking English? In this course, the focus is
on conversation. We will only cover the gram-
mar you really need, and spend most of the
time speaking. Step by step, you will expand
your vocabulary, practice real-life situations,
and improve your fluency.

This course is perfect if you already have basic

knowledge (B1 level) and want to use your
English more actively and naturally.

Dauer: 16 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 04.02.2026, 16:30 Uhr
Gebdiihr: 118,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Heike Walter

Kurs 32: Englisch B1

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

Das Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben.
Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 12.02.2026, 9:00 Uhr
Geblhr: 90,00 €

Ort: Haus Papenwisch
Leitung: Inga Albers

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2026
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Kurs 33: B Englisch B1/B2

This course is designed for participants who
have been learning for some time and want
to continue improving their spoken English.
The main focus is on active conversation
and discussion of current, everyday topics
(excluding politics). Only the most essen-
tial grammar points will be reviewed, so
that most of the time can be dedicated to
speaking practice. Through lively discussions,
vocabulary expansion, and guided activities,
you will strengthen your fluency, accuracy,
and confidence in English.

This course is ideal for learners at B1/B2 level
who wish to maintain and develop their skills
in a friendly and supportive group.

Dauer: 16 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 27.01.2026, 17:00 Uhr
Geblihr: 118,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Heike Walter

Kurs 34: English -
Literature in the Morning

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

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 10.02.2026, 10:45 Uhr
Gebuhr: 76,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Inga Albers

Pete Linforth/Pixabay

Kurs 35: | ] Franzosisch
Cours du matin

Pour le semestre d‘automne, nous nous som-
mes fixe comme objectif de rafraichir et
d‘ameliorer notre pratique de la communica-
tion dans des situations courantes et authen-
tiques de la vie privee, publique et professi-
onnelle, en nous appuyant sur la methode
«Chapeau! (A2)», publiee par la maison
d’edition Hueber. Actuellement, nous som-
mes captives par |’ «kEnigme a Versailles» dont
nous lisons une histoire de detective ecrite
sur une base historique de Leo Koesten (B1,
collection enigma publiee par I'edition Klett).
N’hesitez pas a nous rejoindre!
Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 04.02.2026, 10:30 Uhr
Gebuhr: 111,00 €
Ort: Haus der Vereine, Raum »Siek,

Hinterm Dorf 2, 22962 Siek
Leitung: Daniel Teboul

Kurs 36: [ ] Franzosisch
Cours supérieur

«La revue de la presse», publiee par I'edition
Carl Ed. Schunemann, nous tient au courant
des derniers evenements et des tendances
actuelles dans le monde francophone, et
nous prenons plaisir a en discuter longue-
ment. Pour nous familiariser davantage avec
le langage de tous les jours, et plus encore
en voyage, nous parcourons petit a petit
quelques expressions a partir du manuel
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«VIVE les vacances» publie par Hueber. En
outre, de Budapest a Saigon, de Porto a Paris,
nous suivrons le parcours de Gustave Eiffel, et
decouvrirons au meme temps les secrets et
anecdotes de la fameuse tour qui porte son
nom (Auteur: Veronique Bruez, Collections
Lectures CLE en francais niveau A2).

Soyez des notres et discutez avec nous lors
du cours superieur en soiree!

Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 04.02.2026, 18:00 Uhr
Geblhr: 111,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Daniel Teboul

Kurs 37: [ ] Italienisch,
ma piano! A1 mit guten Vor-
kenntnissen

Italienisch, aber langsam. In diesem Kurs ler-
nen wir Sprache und Kultur Italiens kennen -
ohne Zeitdruck und Stress.

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

Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 21.01.2026, 16:15 Uhr
Geblhr: 111,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Mara Marin

Kurs 38: [[ ] Italienisch A2 fiir
Teilnehmer mit Vorkenntnissen

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

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

Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 21.01.2026, 18:00 Uhr
Gebdiihr: 111,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Mara Marin

Kurs 39: g Schwedisch A1.1 @

fur Anfanger

Klaus Reiser/Pixabay

i oL S y 5
Vill du ocksa tala svenska? Fir alle, die Schwe-
den bereits im Herzen tragen oder dieses
Land zum ersten Mal bereisen mochten.
Dieser Kurs vermittelt Grundlagen der schwe-
dischen Sprache in einer kleinen Gruppe mit
verschiedenen kommunikativen Ubungen.
Das Ziel ist es, einfache Fragen und Antwor-
ten zum persoénlichen Umfeld in Schweden
formulieren und Informationen des Alltags
lesen und verstehen zu konnen. Dabei stehen
vor allem die Aussprache, der Ausdruck und
das Horverstehen im Mittelpunkt, denn die
Grammatik ist relativ einfach. An zwei Wo-
chenenden tauchen wir ein in die Sprache und
Kultur Schwedens. Hej och valkommen!

Lehrbuch: Rivstart A1 + A2, 3. Auflage. Natur
och Kultur, Stockholm 2023, ISBN-13: 978-3-
12-527964-3

Dauer: 2 x freitags 2,5 Std.,
2 x samstags 5 Std.

Termine: Freitag, 30.01. und 13.02.2026, je
18:00-20:30 Uhr, Samstag, 31.01. und
14.02.2026, je 10:00-15:00 Uhr

Geblihr: 76,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Sven Hansen

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2026
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Kurs 40: B2 jHola! -
Spanischkurs A1.1 fir Anfanger

Spanisch lernen von Anfang an - ganz ent-
spannt? Schritt fir Schritt?

In diesem A1-Anfangerkurs starten wir bei
null. Vorkenntnisse sind nicht notig. Sie ler-
nen, sich vorzustellen, kleine Gesprache im
Café oder auf Reisen zu fuihren und typische
Situationen zu meistern.

Der Kurs eignet sich perfekt fur alle, die Spa-
nischin einer freundlichen Atmosphare lernen

mochten - ohne Druck, aber mit Freude am

Sprechen.

iVamos! — Machen Sie mit und entdecken Sie

die Welt des Spanischen.

Lehrbuch: Con Gusto A1, Lehr- und Arbeits-
buch mit 2 Audio-CDs, Klett Verlag ISBN

978-3-12-514980-9

Die Volkshochschule

Vielleicht der Beginn
von etwas ganz Groflem.
Finde Freunde fiirs Leben.

#zukunftsort_vhs

" Besuchten 2022 den Kurs
,Meet and Eat: Zusammen
isst man weniger allein®

@ Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich

(nicht am 19.02.)
Beginn: Donnerstag, 05.02.2026, 18:00 Uhr
Gebihr: 76,00 €
Ort: Friedrich-Junge-Schule
Leitung: Heike Walter

Kurs 41: Spanisch A2.2 fiir
Teilnehmer mit guten Vorkennt-
nissen (Konversationskurs)

Das Sprachniveau A2 ist bereits abgeschlos-
sen und in diesem Kurs werden wir die erwor-
benen Kenntnisse anwenden. Die Konversa-
tion wird im Mittelpunkt stehen - anhand
verschiedener Themen sowie schriftlicher
Ubungen.

Lehrbuch: Toma la palabra, ISBN 978-3-12-
514935-9 (ab ca. Médulo 3-4)

vhs-kurswelt.de
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Dauer: 12 x 60 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 25.02.2026, 18:15 Uhr
Geblihr: 62,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: M. Belén Alonso

Kurs 42: & Spanisch B1.2
fiir Teilnehmer mit sehr guten
Vorkenntnissen

Das Sprachniveau B1 ist bereits abgeschlossen,
und in diesem Kurs werden wir die erworbe-
nen Kenntnisse anwenden. Die Konversation
wird im Mittelpunkt stehen - anhand ver-
schiedener Themen sowie schriftlicher Ubun-
gen. Grammatik wird bei Bedarf wiederholt.

Das Lehrbuch wird zu Beginn des Kurses
bekannt gegeben.

Dauer: 12 x 60 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 25.02.2026, 19:30 Uhr
Geblihr: 62,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: M. Belén Alonso

Kurs 43: B2 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 conversar
sobre temas de actualidad y de interés gene-
ral para el grupo en un ambiente relajado.
También hablaremos sobre costumbres y
tradiciones espanolas.

Dauer: 12 x 60 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 25.02.2026, 17:00 Uhr
Geblihr: 62,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: M. Belén Alonso

o, O 0
0’0 0’0 0’0

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 Ressourcenfiir Alltag
und Beruf als Voraussetzung fiir das Gelin-
gen von Lernprozessen. Die Sachinforma-
tionen werden dabei handlungsorientiert
und gruppenspezifisch vermittelt. Eine bun-
desweite Studie des Universitatsklinikums
Eppendorf belegt die positive Wirkung von
VHS-Gesundheitsangeboten.

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2026
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Gesundheitsbildung

Kurs 44: Kulinarische Reise @
nach Ghana

Entdecken Sie die reiche und vielfaltige Kiiche
Ghanas in einem einzigartigen Kochkurs!

In diesem interaktiven Kurs lernen Sie tradi-
tionelle ghanaische Gerichte zuzubereiten,
die von herzhaften Eintopfen bis hin zu kost-
lichen Beilagen reichen. Erfahren Sie alles Gber
die typischen Zutaten, Gewilrze und Koch-
techniken, die die ghanaische Kiiche pragen.

Sie werden lernen, wie man traditionelle Ge-
richte wie Red-Red, Palava-SoBe, Koose und
Puf-puf zuzubereiten, wahrend Sie gleichzei-
tig interessante Einblicke in die Kultur und
Essgewohnheiten Ghanas erhalten. Der Kurs
bietet eine freundliche und einladende Atmo-
sphare, in der Sie nicht nur kochen, sondern
auch neue Freundschaften schlieBen kénnen.

Egal, ob Sie ein Kochanfanger oder ein Fein-
schmecker sind, dieser Kurs verspricht ein neu-
es Kocherlebnis! Melden Sie sich jetzt an und
bringen Sie den authentischen Geschmack
Ghanas in lhre Kiche!

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

Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 16.04.2026, 18:30 Uhr

Gebihr: 41,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 15,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Esther Mumuni

Kurs 45: Tiirkische Kiiche:
Meze - Vorspeisen wieder
anders

Dieses Menti ist wie ein kleiner Ausflug ans
Mittelmeer: Bunte Meze, die man teilt, pro-
biert und einfach genieB3t. Eine kulinarische
Reise — angefangen mit dem wirzigen Mu-
hammara bis zur rauchigen Babagannus,
weiter mit frischem Erbsen-Plree bis zur siB-
sauren Gemiusevariation - hier kommt Ab-
wechslung auf den Teller! Jede Schale zeugt
von der Sonne der Mittelmeerregion, in der
die Friichte und Gemuse reifen, die mit den
dort heimischen Krautern auf den Tisch kom-
men. Zum siiBen Abschluss gibt’s duftendes
Orangenlokum - leicht und fruchtig. Ein
Men, das zum GenieBen und fréhlichen
Miteinander einladt.

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

Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 05.02.2026, 18:00 Uhr

Gebdihr: 43,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 17,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Aysun Hoche
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Kurs 46: Turkische Kiiche: @
Hausgemachte Klassiker aus
dem alten Istanbul mit Charme

Sl Dieses Menu
“"".'q.__ bringt gute Lau-
ne auf den Tel-
ler! Die gerOste-
@8 te Paprikasuppe
fn warmt mitihrem
Ly . milden, rauchi-
. 1 = ' gen Aroma, be-
vor saftige
Kadinbudu Kofte (Frauenschenkel-Frikadel-
len) mit cremigem Kartoffelpliree den Haupt-
gang bilden - einfach zum ReinbeiBen! Dazu
gibt es Barbunya Pilaki, ein frisches Bohnen-
gericht mit Olivendl Und zum siBen Ab-
schluss: Hanim Gobegi (Frauenbauchnabel)
goldbraun frittiert und in Sirup getaucht - ein
Dessert, das man nicht vergisst. Herzhaft, stf3,
charmant - genau wie die tirkische Kiche
selbst.

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

Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 12.03.2026, 18:00 Uhr

Geblihr: 43,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 17,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Aysun Hoche

Kurs 47: Turkische Kiiche:
Herzhaftes Streetfood-Menii

Dieses Menu
zeigt, wie vielfal-
tig und kostlich
die tirkische Ku-
che ist: Eine war-
me Linsensuppe
mit Erigte (Eier-
nudeln) macht
den guten An-

Gesundheitsbildung

fang. Danach folgt wiirziges Hahnchen-Ko-
korec in einem Sandwich, dazu feiner Bulgur
Pilav - eine wirzige und herzhafte Kombina-
tion. Dazu passt das erfrischende Cacik mit
Joghurt und Gurke. Zum Schluss gibt’s Grie3-
Halva mit Eis - warm und kuhl, nussig und
sif3.

Gerichte voller leckerer Gegensatze, die sich
in einem typischen tiirkischen Menu vereinen.

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

Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 07.05.2026, 18:00 Uhr

Gebuhr: 43,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 17,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Aysun Hoche

Indisches Curry, Suppe und m

Beilagen fiir den Friihling

Indien - das Land der

Gewlirze, in dem die indi-

sche Kochkultur mit fri-

schen Gewilirzen gelebt
wird, die ja nicht nur ei-
nen Reichtum an Ge-
schmack, sondern auch

gesundheitliche Vorteile
bieten.

In diesem Kurs beginnen
wir mit einem kurzen Ge-
wirzseminar und kochen dann Street Food,
sowie Salat, Curry und Beilagen mit Naanbrot.

Lassen Sie uns gemeinsam eine indische vege-
tarische Mahlzeit zubereiten und zusammen
genieBen, denn ganzheitliches Wohlbefinden
beginnt beim Essen

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

Kurs 48: Namastey Indien -

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2026
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Gesundheitsbildung

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 31.01.2026, 10:30 Uhr

Geblihr: 45,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 17,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Frau Niranjana

Kurs 49: Indische Kiiche nach @

Ayurveda (vegetarisch, vegan)

Vegetarische und vegane Kiiche
liegt im Trend.

Nach einem kurzen Seminar Uber Gewdlrze
und ihre gesundheitlichen Vorteile lernen Sie
in diesem Kochkurs, wie sich die vegane und
vegetarische Kiiche mit den ganzheitlichen
Ernahrungsansatzen der indischen ayurvedi-
schen Kochkunst umsetzen lasst — bei vollem
Genuss! Lassen Sie sich von leckeren Gourmet-
Rezepten wie Masala Curry, Fingerfood und
wunderbaren Meni-Kreationen mit Naan
Brot und verschiedenen Gemiise Rezepten
inspirieren - alles vegetarisch oder vegan,
ayurvedisch, indisch und kostlich.

Kommen Sie und erleben Sie diese ewig
junge indische Ayurveda-Kochkunst mit der
Ayurveda-Ernahrungsexpertin Niranjana.

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

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 21.03.2026, 10:30 Uhr

Gebuhr: 45,50 € (Lebensmittelumlage in
Hoéhe von 17,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Frau Niranjana

Kurs 50: Indische Kiiche:
Street-Food fiir den Sommer

Wir beginnen diesen Kurs mit einem kurzen

Seminar Uber Gewlrze, die in der indischen

Kiche und fir das persénliche Wohlbefinden

so wichtig sind. AnschlieBend kochen wir eini-
ge beriihmte Rezepte indischer StraBenklche

wie Aloo Tikki oder Paranthas (gefiilltes Brot)

zusammen mit einigen Currys, erfrischenden

Salaten und Beilagen, um unser Meni zu

vervollstandigen.

Der Sommer ist die Zeit des Jahres, in der die
auBere Hitze dem Korper Energie entzieht.
Deshalb bringt die Ayurveda-Ernahrungsex-
pertin Niranjana ihre eigenen Kreationen und
Familienrezepte des Sommers mit, die Energie
und Nahrung fir die heiBe Jahreszeit liefern.

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

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 27.06.2026, 10:30 Uhr

Geblhr: 45,50 € (Lebensmittelumlage in
Hoéhe von 17,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Frau Niranjana
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Gesundheitsbildung

Zha Jiang Mian und
Cong You Ban Mian

Kurs 51: Kochen wie in China w

Wir wollen uns an zwei klassische
chinesische Nudelgerichte wagen.

Zha Jiang Mian ist ein beliebtes Nudelgericht
aus der Pekinger Kliche. Es besteht aus einer
herzhaften SoBe, die durch das Anbraten
von Hackfleisch mit fermentierter Sojaboh-
nenpaste hergestellt wird. Die SoBe wird mit
Nudeln gemischt und mit verschiedenen saiso-
nalen Gemusesorten serviert. Cong You Ban
Mian - Friihlingszwiebel-Ol-Nudeln (Vegan)
ist ein einfaches, traditionelles Nudelgericht
aus Shanghai, das schnell gemacht ist. Es wird
mit einer leckeren SoBe aus gebratenen Frih-
lingszwiebeln, Pfeffer, Sojasauce und Sesam
serviert. Wenn Sie Friihlingszwiebeln mogen,
werden Sie dieses Gericht lieben und wenn
nicht, konnte es Sie zu einem Fan machen.

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

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Donnerstag, 05.03.2026, 18:30 Uhr

Gebuhr: 38,00 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 14,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Xin Li

Kurs 52: Mannerkochkurs

Dieser Kochkurs richtet sich an Manner, die
eine neue Herausforderung suchen und Lust
haben, feine leckere Speisen zuzubereiten.
Durch fachkundige Anleitung wird das beno-
tigte Wissen sowie die handwerklichen Fahig-
keiten vermittelt. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich! Wir bereiten in harmonischer,
entspannter Atmosphare ein sechsgangiges
Mend zu. Es werden vorwiegend frische, sai-
sonale Zutaten verwendet, die wir in gemit-
licher Runde verkostigen und besprechen.

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

Dauer: 2 x 3,5 Std.

Termine: Mittwoch, 27.05.2026 und
03.06.2026, je 18:30 Uhr

Gebuhr: 70,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 30,00 € ist bereits enthalten)

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

Leitung: Peter Dwenger

Kurs 53: Fruhlingskiiche |

Bei der Ausiibung meines
Berufs als Kiichenchefs habe
ich viele Rezepte gesammelt
und interessante Gerichte
kennen gelernt. In diesem
Kurs werden wir Speisen vom
Salat bis zur Sii3speise zube-
reiten. Wir verwenden vor-
wiegend frische, saisonale
Zutaten, die wir durch harmonisch zusam-
mengestellte Gewdirze verfeinern - so entste-
hen feine, leckere Gerichte. Diese werden
dann in harmonisch entspannter Runde ver-
kostigt und besprochen.

Mitzubringen sind: Schiirze, Geschirrhand-
tuch, alkoholfreie Getranke und kleine
Gefalle.
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Dauer: 2 x 3,5 Std.

Termine: Donnerstag, 28.05.2026 und
04.06.2026, je 18:30 Uhr

Gebuhr: 70,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 30,00 € ist bereits enthalten)

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

Leitung: Peter Dwenger

Kurs 54: Fruhlingskiiche Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 53

Dauer: 2 x 3,5 Std.

Termine: Freitag, 29.05.2026 und Samstag,
30.05.2026, je 18:30 Uhr

Geblhr: 70,50 € (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

Kurs 55: Friihlingskuche IlI

Inhaltlich identisch mit Kurs 53

Dauer: 2 x 3,5 Std.

Termine: Freitag, 05.06.2026 und Samstag,
06.06.2026, je 18:30 Uhr

Geblihr: 70,50 € (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

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 ent-
scheidest gern selbst, was du isst und was du
deinen Liebsten servierst?

Erlerne eine unglaublich einfache Methode,
leckeres Brot selbst zu backen - ganz ohne
Kneten! Wahle die Zutaten bewusst, ganz
nach deinen Bedirfnissen, nach deinem
individuellen Geschmack. Eine Backermitze
wird gestellt.

Mitzubringen sind: eine Schiirze, Geschirr-
tuch, Kochloffel oder Pfannenwender, alko-
holfreies Getrank.

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 2,5 Std.

Termin: Mittwoch, 04.03.2026, 18:30 Uhr

Gebdlihr: 19,00 €

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

Leitung: Danko Rebec

Kurs 57: Das wohl leckerste Brot
der Welt I

Inhaltlich identisch mit Kurs 56

Dauer: 1 x 2,5 Std.

Termin: Dienstag, 02.06.2026, 18:30 Uhr

Gebuhr: 19,00 €

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

Leitung: Danko Rebec
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Kurs 58: Einfuhrung in die
FuBreflexzonenmassage -
am Wochenende

Dauer: 1 x 8 Std.

Termin: Samstag, 09.05.2026, 10:00 Uhr

Gebdihr: 50,00 €

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

Leitung: Marina Méller

Einfiihrung in die FuBreflexzo-
nenmassage fir 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.

Kurs 59: Einflihrung in die
Entspannungsmassage -
am Wochenende

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

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

Physi

Ahrensfelder Weg 3
22927 Grofshansdorf

O
ocum

© GroRhansdorf

Tel. 04102-2185043
Mobil. 0176-71230696

www.Physiocum-Grosshansdorf.de
Kontakt@Physiocum-Grosshansdorf.de
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Dauer: 1 x 8 Std.

Termin: Sonntag, 10.05.2026, 10:00 Uhr

Gebdihr: 50,00 € pro Person

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

Leitung: Marina Méller

Kurs 60: Bewusstheit durch
Bewegung - nach Feldenkrais |

Bewegungen des taglichen Lebens kénnen

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 lhnen, sich bewusst
zu werden, wie Sie sich bewegen. Sie werden
sich wohler und entspannter flihlen, wenn Sie
sich fiir den miheloseren Weg entscheiden.

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

Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 02.03.2026, 18:00 Uhr

Gebuhr: 132,00 €

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

Leitung: Renate Ackermann

Kurs 61: Bewusstheit durch
Bewegung - nach Feldenkrais Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 60

Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 02.03.2026, 19:30 Uhr

Gebuhr: 132,00 €

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

Leitung: Renate Ackermann
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Kurs 62: Bewusstheit durch
Bewegung - nach Feldenkrais 11l

Inhaltlich identisch mit Kurs 60

Dauer: 15 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Dienstag, 03.03.2026, 10:00 Uhr

Geblhr: 132,00 €

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

Leitung: Renate Ackermann

Kurs 63: Kundalini Yoga

Kundalini Yoga fiihrt
Korper, Geist und See-
le durch eine Kombi-
nation aus statischen
und dynamischen
Korperiibungen, At-
mung und Meditati-
on zur inneren Mitte
und Entspanntheit.
Physisch trainiert es den gesamten Korper
und steigert die Kondition. Mental werden
Aspekte wie Konzentration, Koperwahrneh-
mung und Geduld gelibt. Gelassenheit, Ener-
gie und Wohlgefiihl sind das Ergebnis.

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

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich
(nicht am 19.03. bis 02.04.)

Beginn: Donnerstag, 05.02.2026, 18:30 Uhr

Gebuhr: 76,00 €

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

Leitung: Martin Lemmel

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2026
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Kurs 64: Ruckenyoga

2

ye)

Mit gezielten Yogalibungen
fur den Ricken verbessern
wir unsere Beweglichkeit.
Durch Anspannung und
Entspannung in Verbindung
mit der Ein-und Ausatmung
gelangen wir zu einer besse-
ren Korperhaltung.

Ziel ist es, Verspannungen
zu l6sen und den Ricken
fiur den aktiven Alltag zu
starken.

Bitte bereits in bequemer Sportkleidung
umgezogen kommen, da es keinen extra
Bereich zum Umziehen in der Friedrich-Junge-
Schule gibt.

Bitte mitbringen: eine Matte und eine Decke

Dauer: 6 x 90 Min., einmal wéchentlich
(nicht am 19.02.) / Fortsetzungskurs
méglich

Beginn: Donnerstag, 05.02.2026, 16:00 Uhr

Geblhr: 48,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Silke Pokrantz

Kurs 65: Sanftes Hatha-Yoga

In diesem Kurs wird die sanfte Variante
des Yoga praktiziert, die auch von sportlich
Ungetlibten gut erlernt werden kann. Die
ganzheitlichen Ubungen des klassischen
Hatha-Yoga fihren zu mehr Vitalitat und
Durchhaltevermogen. Kraftvolle Asanas wie
Sonnengruf3-, Brett- und Gleichgewichtshal-
tungen wirken sich positiv auf den gesamten
Organismus aus. Zwischen den verschiedenen
Haltungen gibt es flieBende Ubergénge. An-
und Verspannungen kénnen sich dabei [Gsen.
Koérperhaltungen und Meditationsphasen re-
duzieren den Alltagsstress — aus Anspannung
erwachst Entspannung.

Bitte bereits in bequemer Sportkleidung
umgezogen kommen, da es keinen extra
Bereich zum Umziehen in der Friedrich-Junge-
Schule gibt.

Bitte mitbringen: eine Matte und eine Decke

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
(nicht am 19.02. und vom 19.03. bis
23.04.2026)

Beginn: Donnerstag, 05.02.2026, 18:00 Uhr

Gebuhr: 90,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Gabriele Bernath

Kurs 66: 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
teilnehmergemaiBe Korperhaltungen (Asana)
und bewusste Entspannung.

Bitte mitbringen: Sportzeug, Pullover, warme
Socken und zwei Wolldecken

Dauer: 19 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 02.02.2026, 11:45 Uhr
Gebuhr: 175,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Rosemarie Toschek

Kurs 67: Yoga fiir Altere Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 66

Dauer: 19 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 04.02.2026, 14:15 Uhr
Geblihr: 175,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Rosemarie Toschek

Kurs 68: Einfihrungsseminar
EFT: Stress abbauen einmal
anders

Gemeinsam wollen wir
Stress abbauen und Sorgen
und Angste besser verarbei-
| ten. EFT (Emotional Free-
dom Techniques, Klopfak-
kupressur) ist eine effizien-
te Methode flr zu Hause,
um den Kopf klar zu bekom-
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men und Stress einmal auf andere Weise zu
verringern.

In diesem Einflhrungsseminar wollen wir
diese groBartige Selbsthilfetechnik in Theorie
und Praxis kennenlernen. EFT wird in einer
Mischung aus traditioneller chinesischer
Medizin (leichtem Klopfen bestimmter Kor-
perregionen) und dem Konzentrieren auf ein
bestimmtes Geflihl angewendet. Mit Hilfe
von EFT kdnnen wir Stress in unserem Alltag,
mit unseren Kindern, in der Partnerschaft,
auf der Arbeit und in anderen Situationen
auf effektive Art begegnen. Dies andert
nichts daran, dass wir mogliche Probleme in
unserem Leben auch mit Losungsstrategien
bearbeiten mussen, aber EFT kann uns dabei
helfen, anstrengende Situationen leichter
anzugehen.

Angela Mika ist Heilpraktikerin fir Psycho-
therapie und hat 2022 die Ausbildung zum
EFT-Practitioner abgeschlossen. Sie hat ihre
eigene Coachingpraxis in Ahrensburg.

Dauer: 1 x 2 Std.

Termin: Dienstag, 17.03.2026, 18:30 Uhr
Geblihr: 18,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Angela Mika

Kurs 69: Entspannung am @
Abend - Zeit flir MICH

Wir starten mit einer kleinen Entspannungs-
Ubung und sprechen anschlieBend Uber

Themen wie effektive Zeiteinteilung, positive
Kommunikation, unsere Glaubenssatze, Gren-
zen setzen oder Uber Themen aus Ilhrem All-
tag. Den Abend beenden wir mit einer ge-
fUhrten Traumreise.

Dauer: 10 x 90 Min.

Beginn: Donnerstag, 26.02.2026, 18:00 Uhr

Gebdiihr: 106,00 €

Ort: Rosenhof I, Gymnastikraum

Leitung: Silke Meier (Psychologische Berate-
rin und Mentaltrainerin)

Kurs 70: Achtsam leben - Was @
uns gliicklich und resilient macht

Dieses Achtsamkeitswochenende bietet ein
umfassendes Programm mit Inhalten aus
der Achtsamkeitslehre und der positiven
Psychologie sowie verschiedenen Entspan-
nungsibungen. Ziel ist es, lhnen fundierte
Methoden zur Férderung von Entspannung,
Konzentration und Achtsamkeit zu vermit-
teln. Das individuelle Wohlbefinden und
die Wahrnehmung eines erfiillten Lebens
werden mafBgeblich durch die personliche
Aufmerksamkeitslenkung und die Bewertung
von Situationen beeinflusst. Somit ist Gliick
auch das Ergebnis bewusster Steuerung der
Aufmerksambkeit, kognitiver Prozesse und in-
dividueller Wertvorstellungen. Basierend auf
diesen Erkenntnissen starken Sie Ihre Stress-
Resilienz, um den taglichen Anforderungen
kompetent begegnen zu kénnen.

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

Termine: Samstag,18.04.2026, 10:00-16:00
Uhr, Sonntag, 19.04.2026, 10:00-15:00
Uhr

Gebuhr: 74,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Silke Meier (Psychologische Berate-
rin und Mentaltrainerin)
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Kurs 71: Meditation
und Achtsamkeit

Bernd Kasper-pixelio.de

. f 1 Y i st ..‘,

In diesem Kurs lernen die Teilnehmer durch
Achtsamkeitsibungen und im Liegen ausge-
fuhrte Meditationen, sich besser zu entspan-
nen, mehr Gelassenheit und eine gesteigerte
Selbstwahrnehmung zu erlangen und be-
wusster durch ihren Alltag zu gehen. Die
meisten praktizierten Techniken kénnen von
den Kursteilnehmern spater zuhause bei sich
selbst angewendet werden.

Dauer: 8 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 12.02.2026, 19:30 Uhr

Geblihr: 75,00 €

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

Leitung: Marina Méller

Kurs 72: Manner-Fitness
bis ins hohe Alter
Mit verschiedenen Handgera-

ten wird der Korper fur die
Alltagsbelastung trainiert.

bildung trainieren wir speziell
den Korper bei Riickenpro-
blemen. Bander und Musku-
latur werden gekraftigt. Die
Korperhaltung und Balance

gefordert. Auch die Schulung der richtigen
Atmung wird in den Trainingsstunden mit
einflieBen.

Wir sind eine nette Truppe und kénnen noch
einige Manner aufnehmen.

Dauer: 22 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 21.01.2026, 16:45 Uhr

Gebuhr: 170,00 €

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

Leitung: Carmen Bredenkamp

Kurs 73: Wirbelsaulengymnastik
am Vormittag

Bewegungsmangel und ein-
seitige Alltagsbelastungen
stehen im Zusammenhang
mit verschiedenen Funkti-
onsstérungen des Bewe-
gungsapparates. Gerade die
von der Wirbelsaule ausge-
. henden Beschwerdebilder
stehen hierim Vordergrund. Mit einer sanften
Funktionsgymnastik — gezielte Kraftigung,
Dehnung und Entspannung - sollen das kor-
perliche Wohlbefinden verbessert und die
Leistungsfahigkeit gesteigert werden.

Mitzubringen sind: Sportkleidung und Sport-
schuhe, eine Matte und ein Handtuch

Dauer: 8 x 75 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 07.05.2026, 11:00 Uhr

Gebuhr: 77,00 €

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

Leitung: Olga Detels
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Kurs 74: Wirbelsaulengerechte
Gymnastik

Diese ganzheitlich orientier-
te Gymnastik richtet sich an
Teilnehmer jeden Alters, die
ihr korperliches Wohlbefin-
§ den verbessern mochten.

Gerade die von der Wirbel-
sdule ausgehenden Be-
{ schwerdebilder stehen hier
im Vordergrund. Durch ge-
zielte Kraftigung und Dehnung (mit und
ohne Gerat) soll die Haltung verbessert und
das muskulare Gleichgewicht im Korper 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: 16 x 60 Min., einmal wéchentlich
(nicht in den Ferien)

Beginn: Mittwoch, 04.02.2026, 17:30 Uhr

Gebuhr: 121,00 €

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

Leitung: Ulrike Brodmann

Kurs 75: Fitness flir den Riicken

Ziele dieser Stunde sind die Starkung des
Rickens, Kraftigung der Bauchmuskulatur
und Forderung der Beweglichkeit. Therab-
ander, Stabe 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: 16 x 60 Min., einmal wéchentlich
(nicht in den Ferien)

Beginn: Mittwoch, 04.02.2026, 18:30 Uhr

Geblihr: 121,00 €

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

Leitung: Ulrike Brodmann

Kurs 76: 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 groBer Konzentration und kon-
trollierter Atmung ausgefiihrt. Pilates wirkt
sich positiv auf die Haltung, den Ruicken, 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: 16 x 60 Min., einmal wéchentlich
(nicht in den Ferien)

Beginn: Mittwoch, 04.02.2026, 19:30 Uhr

Gebuhr: 121,00 €

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

Leitung: Ulrike Brodmann

Kurs 77: Dehngymnastik

In der wunderschénen Mehrzweckhalle sind
Dehnibungen ein Genuss. Diese werden mit
Geraten wie Noppenigel, Theraband, Hanteln
oder auch nur als Bodengymnastik ausgetuibt.
Den Abschluss rundet eine progressive Mus-
kelentspannung ab.

Mitzubringen sind: Sportsachen, Turnschuhe,
eine Matte, Getrank und ein Handtuch
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Dauer: 14 x 75 Min., einmal wéchentlich . Ei _
Beginn: Montag, 12.01.2026, 16:45 Uhr Kurs 79: F!t and Fun
Gebiihr: 140,00 € Bauch, Beine & Po

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

Leitung: Anneli Hass

Kurs 78: Tanz dich frei! Bewe-@
gung, Musik und Lebensfreude r

Sind Bauch, Beine, Po ihre Problemzonen?
Dann sind sie in diesem Kurs richtig!

Tanzkurs nur fir Frauen

Lust auf mehr Bewegung, Freude und Leich-
tigkeit im Alltag?

In unserem neuen Kurs flr Frauen verbinden

wir Tanz, Bewegung und Entspannung mit
kultureller Musik aus aller Welt.

Dieser Kurs bietet abwechslungsreiche und
vor allem erfolgreiche Ubungen fiir diese drei
Korperzonen. Dabei hilft ein stoffwechsel-
forderndes und fettverbrennendes Training.
Die Stunde beginnt mit einem kraftigenden
Gemeinsam mit anderen Frauen erleben wir: Warm-up bei rhythmischer Musik und geht

= Tanze und Bewegungen voller Energie dann Gber in ein schnelles Ausdauer- und
und Freude Konditionstraining, auch aerobes Training
= Musik aus verschiedenen Kulturen - genannt. Dehniibungen mit dem Terraband
Rhythmen, die Kérper und Seele bewe- oder ein Training mit kleinen Hanteln oder
gen mit FuB-/Hand-Gewichten erweitern die
® Begegnungen mit neuen Freundinnen Reihenfolge. Mit einem beruhigenden und
und viel SpaB in der Gruppe ausgleichenden Workout schlieBen wir das
= Eine wohltuende Mischung aus Tanz, Programm ab.
Koordination, Gleichgewicht und Wer Sport mit SpaB sucht, wer schwitzen und
Entspannung lachen mdchte, ist herzlich willkommen.

® Training fiir Kérper und Gedéchtnis — Mitzubringen sind: Sportsachen, Turnschuhe,

spielerisch und m't Freude ' eine Matte, Getrank und ein Handtuch
Ob zur Stressbewaltigung, um das eigene  p0r 15 x 60 Min., einmal wéchentlich

Gleichgewicht zu starken oder einfach, um Beginn: Dienstag, 13.01.2026, 19:00 Uhr
mehr Lebensfreude zu spiren, dieser Kurs  cop b 118 00€ ’

ist genau das Richtige, um Korper und Geist 4. sportzentrum Hoisdorf, groBe Halle im

in Einklang zu bringen. EG, Oetjendorfer LandstraBe 21,
Mitzubringen sind: bequeme Kleidung, ein Hoisdorf
Getrank Leitung: Meike Heimann

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 16.04.2026, 18:00 Uhr

Geblhr: 76,00 €

Ort: Waldreitersaal, Barkholt 64, GroBhans-
dorf

Leitung: Anissa Kadiri
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Kurs 80: Fit und Gesund -
Ganzkorpertraining fiir alle
Altersgruppen

N

Gesundheits- und Fitnesstraining fur einen
guten Start ins Wochenende

Kursinhalte:

= Funktionelle Ubungen zur Verbesserung
von Kraft, Ausdauer und Koordination

= Einsatz von Therabandern zur sanften
Muskelkraftigung

m Fokussierung auf Koérperhaltung und Ru-
ckengesundheit

m Leichte Cardio-Elemente zur Férderung
der Herz-Kreislauf-Fitness

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

Dauer: 10 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Samstag, 31.01.2026, 10:00 Uhr

Gebuhr: 77,00 €

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

Leitung: Mo Hamed

Kurs 81: Padel-Tennis-
Schnupperangebot

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

Padel-Schlager und -Bélle sind vorhanden.
Mitzubringen sind nur Sportkleidung und
Neugier auf eine relativ neue Sportart.

Dauer: 1 x 2 Std.

Termin: Samstag, 25.04.2026, 11:00-13:00
Uhr

Gebuhr: 15,00 €

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

Leitung: Bernd Barkmeyer (TC Siek)

Kurs 82: Aqua Gymnastik
50 Plus |

Wassergymnastik ist ein ideales Training, um
den allgemeinen Beschwerden des Alterns
entgegenzuwirken und bis ins hohe Alter vital,
gesund und beweglich zu bleiben.

In diesem Kurs bringen wir mit leichten bis
mittelschweren Ubungen das Herz-Kreislauf-
System in Schwung, mobilisieren die Gelenke
schonend und starken die gesamte Musku-
latur. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!

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.

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2026
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Dauer: 11 x 60 Min, einmal wéchentlich
(Achtung neu!)

Beginn: Montag, 12.01.2026, 19:15 Uhr
(Achtung: neu!)

Geblihr: 104,00 €

Ort: Rosenhof |, Schwimmbad

Leitung: Diana Werthmann

Kurs 83: Aqua Gymnastik
50 Plus Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 82

Dauer: 11 x 60 Min, einmal wéchentlich
(Achtung neu!)

Beginn: Montag, 30.03.2026, 19:15 Uhr
(Achtung neu!)

Gebuhr: 104,00 €

Ort: Rosenhof I, Schwimmbad

Leitung: Diana Werthmann

Kurs 84: Aqua Gymnastik @

50 Plus Sommerkurs

Inhaltlich identisch mit Kurs 82

Dauer: 6 x 60 Min, einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 06.07.2026, 19:15 Uhr
Gebdlhr: 59,00 €

Ort: Rosenhof I, Schwimmbad

Leitung: Diana Werthmann

Kurs 85: Wassergymnastik
60 Plus |

Mit SpaB und guter Laune werden im
Schwimmbecken Muskeln und Bander ge-
starkt, die Gelenke sanft mobilisiert und das
Gleichgewicht geschult!

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: 8 x 60 Min, alle zwei Wochen
Beginn: Mittwoch, 04.02.2026, 19:00 Uhr
Geblihr: 77,00 €

Ort: Rosenhof |, Schwimmbad

Leitung: Martina Klischat

Kurs 86: Wassergymnastik
60 Plus Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 85

Dauer: 8 x 60 Min, alle zwei Wochen
Beginn: Mittwoch, 11.02.2026, 19:00 Uhr
Gebdihr: 77,00 €

Ort: Rosenhof I, Schwimmbad

Leitung: Martina Klischat

Kurs 87: Wassergymnastik |

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

Bitte klaren Sie vorher mit 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: 9 x 60 Min, alle zwei Wochen
Beginn: Donnerstag, 15.01.2026, 19:00 Uhr
Geblihr: 86,00 €

Ort: Rosenhof I, Schwimmbad

Leitung: Inge Wagner

Kurs 88: Wassergymnastik Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 87

Dauer: 9 x 60 Min, alle zwei Wochen
Beginn: Donnerstag, 22.01.2026, 19:00 Uhr
Geblihr: 86,00 €

Ort: Rosenhof |, Schwimmbad

Leitung: Inge Wagner

¢, O O
0’0 0’0 0‘0
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iStock-491667309

Unsere Angebote der kulturellen Bildung
dienen dem Erlernen, Erproben, Entwi-
ckeln und Erweitern der Kernkompetenzen
Kreativitat, Flexibilitat, Improvisationsbe-
reitschaft, Probleml6ésungsstrategien 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 89: Theaterfahrten-
Abonnement 2026/2027

»Wir machen kein Theater,
wir bringen Sie hin«

Theaterbegeisterte kommen auch 2026/2027
wieder auf ihre Kosten. In Zusammenarbeit
mit Inkultur werden wir erneut Auffiihrungen
von Hamburger Blihnen anbieten, die im
Herbst 2026 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 tber die Saison
ein ausgewogener Mix der Preiskategorien
entsteht.

Wenn Sie schon bei uns auf einer Interessen-
tenliste stehen, erhalten Sie automatisch im
Juli 2026 das neue Programm. Alle bisherigen
Teilnehmer an unserem Theaterbus werden
ebenfalls informiert. Neue Interessenten ha-
ben die Moéglichkeit, sich vormerken zu lassen,
vorzugsweise mit einer Mailadresse.

Das Programm mit Terminen, Vorstellungen
und Abo-Preis wird Mitte Juli 2026 auf unse-
rer Homepage (www.vhs-grosshansdorf.de)
veroffentlicht.

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

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2026
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Kurs 90: Mascha Kaléko:

Leben und Werk

Anlasslich des 50. Todestages von Mascha
Kaléko im Jahr 2025, ist es an der Zeit an diese
fantastische Dichterin des 20. Jahrhunderts
zu erinnern. Das werden wir uns im Rahmen
dieses Kurses vornehmen, um vor allem ihre
wunderbare Lyrik und von ihr verfasste Texte
kennen und schatzen zu lernen.

Die Dichterin, die im Berlin der 1920er Jahre
bereits ihre lyrischen Anfange verzeichnen
konnte, galt durch die eigenstandige Artihrer
Lyrik als die Entdeckung. Man bezeichnete
M. Kaléko als »weiblichen Ringelnatz«, und
selbst Thomas Mann schatzte ihre »aufge-
raumte Melancholie«, wie er es formulierte.
Anhand ihrer Lyrik und Texten aus ihren
Blichern wollen wir uns einen Einblick in ihr

Werk und Leben verschaffen und ggf. auch
die Dichterin vielleicht sogar selbst in Original-
tonaufnahmen beim Vortrag ihrer Werke ho-
ren. Es erwarten Sie spannende, interessante
und vielschichtige Abende seitens unserer im
Mittelpunkt stehenden Kiinstlerin.

Vorbereitungen zu den jeweiligen wochentli-
chen Abenden sind nicht erforderlich.

Dauer: 10 x 2 Std., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 10.03.2026, 19:00
Gebuhr: 116,00 €

Ort: Rosenhof I, Bibliothek

Leitung: Gabriele Simmendinger

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

Muausikalische Fri.iherzie}mng ({i.ir Kinder4-6J ahre),
Blockflste, Gitarre, Querﬂiite, Klavier, Geise,

Klarinette, Posaune, Trompete usw.

Anmeldung & Information: Victoria Véltzer
in{o@j ugendmusikschule~3losshansdor{~ev.cle

38

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2026



Kultur und Gestalten

Kurs 91: Zeitreise - ein
kreativer Schreibworkshop

tive Zeitreise und bringen das Gestern, das
Heute und das Morgen zusammen! Was be-
deutet Zeit fir dich? Konnen wir die Zeit
anhalten? Wie gehen wir eigentlich mit un-
serer Zeit um? Zu vielfaltigen Impulsen aus
dem kreativen Schreiben entstehen feder-
leicht Geschichten, Gedichte und Miniaturen,
wie von Zauberhand und ohne Perfektions-
druck. Wir spielen mit Assoziationen rund um
das Thema »Zeit«, erwecken unsere Kreativi-
tat und lassen sie sprudeln.

Bitte mitbringen: Lieblingsschreibgerat,
Notizbuch oder Schreibblock, Getrank und
ein Snack

Dauer: 1 x2 Std., 1 x 5 Std.

Termine: Freitag, 20.02.2026, 18:00-20:00,
Samstag, 21.02.2026, 10:00-15:00 Uhr

Gebuhr: 38,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Marion Fuchs

Kurs 92: Kreatives Schreiben @

fur Schwangere

Herzlichen Gliickwunsch,
du bist schwanger!

Egal, ob du dein erstes Kind erwartest oder
bereits eine erfahrene Mutter bist - jede
Schwangerschaft ist etwas Besonderes und
absolut einzigartig.

picjumbo.com/Pixabay

Kreatives Schreiben kann in dieser beson-
deren Zeit eine wunderbare Begleitung
sein. Die eigenen Gedanken und Gefiihle zu
Papier zu bringen ist ein kraftvolles Mittel,
um sich selbst zu ordnen, eigene Ressourcen
zu entdecken und schreibend ungeahnte
Schatze zu heben. In einer kleinen Gruppe
mit anderen schwangeren Frauen zeige ich
dir mithilfe verschiedener Methoden des
kreativen Schreibens, wie du mit SpaB und
unter Gleichgesinnten deine Kreativitat neu
entdeckst und ganz bewusst mit dir selbst
und deinem Kind in Verbindung trittst. Am
Ende gestaltest Du ein ganz personliches
Erinnerungs-Journal, mit dem du deine im
Workshop entstandenen Texte und Gedan-
ken in eine fur Dich passende Form bringst...
ein Stlick Babybauchzeit, das dich immer an
deine Schwangerschaft erinnern wird.

Gonne dir eine kreative Auszeit nur flir DICH
und dein Baby!

Fir werdende Mutter ab SSW 13.

Bitte mitbringen: 5,- Euro flr Material (direkt
an die Dozentin zu zahlen), Lieblingsschreib-
gerat, Notizbuch oder Schreibblock, Getrank
und ein Snack

Dauer: 2 x 4 Std.

Termine: Samstag, 07.03.2026 und
14.03.2026, jeweils 10:00-14:00 Uhr

Gebuhr: 43,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Marion Fuchs

Kurs 93: Einfliihrung ins
Gedichteschreiben mit
Leicht- und Tiefsinn

Samstagsworkshop

y

N

»Das Machen schlech-
ter Gedichte ist noch
viel begllickender als
das Lesen der aller-
| schonsten.« Hermann
Hesse

An diesem Samstag
experimentieren wir

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2026
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kreativ mit Wortern, Versen, Strophen und
Liedtexten. Jenseits von Daktylen, Jamben
und Trochaen lernt ihr verschiedenste Ge-
dichtformen kennen und bekommt Raum
und Zeit, diese gleich auszuprobieren. Unter
der professionellen Anleitung von Monika
Lisson entstehen so deine eigenen Gedichte
mit Leicht- und Tiefsinn. Ob Neueinsteiger
oder Fortgeschrittene, dieser Workshop bie-
tet jedem neue Inspiration und Motivation
Gedichte zu schreiben.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, ein Lieblings-
gedicht oder einen Liedtext, Getranke und
Snacks

Dauer: 1 x 5,5 Std.

Termin: Samstag, 25.04.2026, 11:00 Uhr
Gebuhr: 36,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Monika Lisson

Kunst gestalten

Kurs 94: Stadt, Land, Fluss —
realistisch skizzieren

Dieser Kurs ist die Fortsetzung des Kurses aus
dem Jahr 2025. Wir lernen wie man Tiere,
Stadt- und Dorflandschaften, Strand und
Pflanzen - in Skizzenform - zeichnet und
malt! Schwerpunkt des Kurses sind die tech-
nischen Moglichkeiten, z.B. Mischtechniken
wie die Kombination verschiedener Materia-

lien, um spezifische Effekte zu erzielen und
den Arbeitsprozess voranzutreiben. In jedem
Unterricht gibt es eine neue Aufgabe, eine
»Uberraschung«, um die Bereitschaft zu ver-
bessern, ohne »Vorbereitung« oder »Vorla-
gen« zu arbeiten. Im Unterricht arbeiten wir
mit Gegenstanden und Fotos als Inspirations-
quellen.

Im Kurs verwenden wir alle Materialien, die
schnell trocknen und idealerweise bereits
zu Hause vorhanden sind (zum Beispiel Blei-
stifte, Fineliner, Farbmarker, Aquarellfarben,
Buntstifte, Tusche, Pastellkreide, Gouache
oder auch einfach einen Kugelschreiber - das
Arbeitsmaterial ist frei wahlbar).

Anfanger und Fortgeschrittene sind herzlich
willkommen.

Bitte mitbringen: Papier-Block DIN A4 oder
DIN A5, Arbeitsmaterialien nach freier Wahl.

Dauer: 10 x 2 Std., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 21.01.2026, 17:00 Uhr
Gebuhr: 99,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Victoria Slemzina

Kurs 95: Wir malen und
zeichnen mit Softpastellkreide

Inspiration: Niederldndische Stillleben
des 17. Jahrhunderts

Dieser Kurs ist eine Hommage an die hollan-
dischen Stillleben des 17. Jahrhunderts — dem
sogenannten »Goldenden Zeitalter« der
Niederlande - in welchem detailreiche, fast
fotorealistische, Darstellungen von alltagli-
chen Gutern gezeichnet wurden, die oft auch
symbolische Bedeutung hatten, aber oft auch
das alltagliche Leben zeigten.

Im Laufe des Kurses erstellen wir nur zwei,
aber groBBformatige Bilder, welche mit Soft-
pastellkreide angefertigt werden. Wir lassen
uns Zeit, um unsere Bilder sorgfaltig zu
erschaffen. Beobachtungsgabe und techni-
sche Aspekte lernen und lGben wir im Laufe
des Kurses.
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Anfanger und Fortgeschrittene sind herzlich
willkommen.

Bitte mitbringen: Empfohlene Formate sind
z.B. 50 x 70 cm oder 70 x 100 cm, Karton
oder Leinwand. Eine mobile Staffelei fiir die
eigene Nutzung, damit das Bild wahrend der
Arbeit vertikal ist, hat Wert und Sinn. AuB3er-
dem Softpastellkreide (mind. 24 Stlick-Set),
weiBen und schwarzen Pastellstift, raues
Tonpapier, Radiergummi, Papier fir Skizzen,
Mappe oder Schutzfolie fir den Transport
Dauer: 10 x 2 Std., einmal wéchentlich

(nicht am 19.02.2026)
Beginn: Donnerstag, 05.02.2026, 18:00 Uhr
Gebuhr: 99,00 €
Ort: Friedrich-Junge-Schule
Leitung: Victoria Slemzina

Kurs 96: Pleinairmalerei
(Freilichtmalerei)

Wir zeichnen und malen Landschaften in der
Umgebung zwischen GroBhansdorf und
Ahrensburg, jeder mit selbstgewahlten Ma-
terialien, unter freiem Himmel bei natirlichen
Licht- und Schattenverhaltnissen und natur-
gegebener Farbigkeit. Vor dem Kursanfang
bekommen die Teilnehmer einen Plan der
Treffen, wo genau wir uns an welchem Tag
treffen, um zusammen im Freien zu arbeiten.
Falls es eine Unwetterwarnung gibt oder es

zu Regen kommt, schieben wir die Termine
einfach um eine Woche, lassen sie aber nicht
ausfallen.

Teilnehmer mit und ohne Vorkenntnisse sind
herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Farben, Pinsel, Palette,
Skizzenbuch, Transportmappe, Radiergummi,
Wasserbehalter, bei Aquarell-Technik: Papier,
kleine Flasche, Becher oder Sprihflasche so-
wie Sonnenschutz, Hut, Getrank und optional
eine Sitzgelegeheit

Dauer: 4 x 2 Std., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 03.06.2026, 17:00 Uhr
Geblihr: 43,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Victoria Slemzina

Kunsthandwerk

Kurs 97: Goldschmieden

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

Dauer: 10 x 2 Std., einmal wéchentlich
(nicht am 16.02.2026)

Beginn: Montag, 09.02.2026, 17:15 Uhr

Geblihr: 101,00 €

Ort: Werkraum der Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Antje Heuermann-Kramer

VHS GroBhansdorf - Friihjahr 2026
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Kurs 98: Goldschmieden

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

Dauer: 10 x 2 Std., einmal wéchentlich
(nicht am 16.02.2026)

Beginn: Montag, 09.02.2026, 19:30 Uhr

Gebuhr: 101,00 €

Ort: Werkraum der Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Antje Heuermann-Kramer

Kurs 99: Goldschmieden -
Schmuckfriihling |

Inlebendiger Werkstatt-Atmosphare vermitt-
le ich die verschiedenen Grundlagen
und Grundtechniken zur Herstellung eines
selbst entworfenen Schmuckstiickes. Dabei
kann auch Altes in Neues verwandelt werden.
So bekommt Ihr Schmuck mit neuer Aussage
wieder eine Wertschatzung. Fir Anfangende
werden beim Arbeitsprozess erste Grund-
kenntnisse des Goldschmiedens vermittelt
und geubt. Fortgeschrittene kénnen bei mir
ihre Fahigkeiten erweitern und vertiefen. Wir
arbeiten vorwiegend mit Recycling-Silber. Es
kénnen aber auch Edelsteine, Bernsteine,
Perlen, Fundstiicke 0.a. eingearbeitet werden.
Die Kosten fur Material und ggf. Werkzeug
werden separat abgerechnet.

Dauer: 6 x 2 Std. 15 Min., einmal wéchent-
lich, zusétzlich Samstag, 07.03.2026,
10:00-16:00 Uhr

Beginn: Dienstag, 17.02.2026, 17:00 Uhr

Geblihr: 99,00 €

Ort: Werkraum der Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Metta Braake

Kurs 100: Goldschmieden -
Schmuckfriihling Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 99

Dauer: 6 x 2 Std. 15 Min., einmal wéchent-
lich, zusétzlich Samstag, 21.03.2026,
10:00-16:00 Uhr

Beginn: Dienstag, 17.02.2026, 19:30 Uhr

Gebuhr: 99,00 €

Ort: Werkraum der Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Metta Braake

Kurs 101: Goldschmieden -
Schmuckfriihling 111

Inhaltlich identisch mit Kurs 99

Dauer: 6 x 2 Std. 15 Min., einmal wéchent-
lich, zusétzlich Samstag, 06.06.2026,
10:00-16:00 Uhr

Beginn: Mittwoch, 20.05.2026, 17:00 Uhr

Geblihr: 99,00 €

Ort: Werkraum der Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Metta Braake

Kurs 102: Goldschmieden -
Schmuckfrihling IV

Inhaltlich identisch mit Kurs 99

Dauer: 6 x 2 Std. 15 Min., einmal wéchent-
lich, zuséatzlich Samstag, 20.06.2026,
10:00-16:00 Uhr

Beginn: Mittwoch, 20.05.2026, 19:30 Uhr

Gebuhr: 99,00 €

Ort: Werkraum der Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Metta Braake
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Textiles Gestalten

Kurs 103: 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
allerbestens!

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 Biroklammern), Sticknadel

Dauer: 5 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 17.02.2026, 19:30 Uhr
Geblhr: 41,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Kathrin Mathibe

Kurs 104: Stricken -
ganz einfach

Ob neue oder schon angefangene Projekte
- Jeder strickt das, was er mochte. Es konnen
Tucher, Schals, Mutzen, Pullover, Jacken oder
Baby-/Kindersachen gestrickt werden.

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

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

Dauer: 8 x 90 Minuten, einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 14.04.2026, 19:30 Uhr
GebUuhr: 62,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Kathrin Mathibe

Digitale Datenwelt
im Handumdrehen.

Mit unserer App: Stadt | Land | DatenFluss
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Kurs 105: Nahen fiir mehr Nach-
haltigkeit - am Wochenende

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

Auch neue Kleidung liegt manchmal unge-
nutzt im Schrank, weil es zu lang/zu weit

oder nach der ersten Wasche zu groB/zu klein

geworden ist. Wir finden gemeinsam eine LO-
sung, sind eine kleine Gruppe aus Anfangern

und Fortgeschrittenen und freuen uns, wenn

wir noch mehr Nahfreudige fiir dieses Hobby

begeistern kénnen.

Dauer: 2 x 6 Std.

Termine: Samstag, 17.01.2026 und Sonntag,
18.01.2026, jeweils 10:00-16:00 Uhr

Gebliihr: 62,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule, Ndhraum

Leitung: Beate Dahm

Mittelalterliche Kultur

Kurs 106: Mittelalterlicher
Schwertschaukampf -
Grundkurs

Dieser Original-SSK-Kurs gibt einen ersten
Einblick in die Kunst des spektakularen
Schaukampfes. Es werden die Fahigkeiten
vermittelt, mit einem 1,5-Hander zu kampfen.
Die Sicherheit steht neben dem SpafB stets im
Vordergrund. Lernziel: Attacken und Paraden.
Kraft, Geschick, Konzentrations- und Reak-
tionsvermdogen werden besonders trainiert.
Im Anschluss besteht die Mdglichkeit der
Prafung fiir den begehrten Original-SSK-
Kampfausweis.

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

Bitte mitbringen: weite bequeme Kleidung,
leichte (Fahrrad-)Handschuhe (wenn vorhan-
den), Turnschuhe mit weiBBer Sohle, ein kleiner
Snack und viel zu trinken.

Im Kurs zu zahlen: Die Kosten je Ubungs-
schwert betragen 6,00 € und sind direkt im
Kurs zu zahlen (bitte zum Kurs mitbringen!)

Mindestalter: 14 Jahre

Dauer: 2 x 6 Std.

Termine: Samstag, 28.02.2026 und Sonntag,
01.03.2026, je 10:00-16:00 Uhr

Gebliihr: 62,00 €

Ort: Emil-von-Behring-Gymnasium, Forum

Leitung: Niels J6hnke, info@schwertschau-
kampf.de

o, O 0
0’0 0’0 0’0
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Kultur und Gestalten

Vth'“ ‘ Ehrenamtsportal

Wir gestalten Informationen
Integration!
»Seien Sie dabei!“

Qualifizierung i

Das Portal fiir Ehrenamtliche
in der Fluchtlingsarbeit

www.vhs-ehrenamtsportal.de

Gemeindebiicherei GroBhansdorf

GEFORDERT VOM

% Bundesministerium
fiir Bildung
und Forschung

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

L | o

Besuchen Sie uns in der Sieker LandstraBBe 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 uiber ein Tablet, Smartphone oder eBook-
Reader gelesen oder gehort werden kénnen.

Informieren Sie sich Uber 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: @ Sitzungssaal Rathaus
Emil-v.-Behring-Gymnasium GroB3hansdorf, Barkholt 64

Mensa
Friedrich-Junge-Schule Sportzentrum Hoisdorf,
Grundschule Schmalenbeck Oetjendorfer LandstraBe 21

Sieker LandstraBe 203 b

9 Rosenhof |, Hoisdorfer LandstraBe 61 Haus der Vereine, Hinterm Dorf 2, Siek

9 Haus Papenwisch
Papenwisch 30

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

Sektionsleitung:

Bernd Dietz, Hartmut Tworuschka
Ansprechpartner: Dirk Lehmann,
Jungborn 24, 22926 Ahrensburg
Telefon (04102) 40775

E-Mail: dirk.lehmann@gmx.net

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

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

Kulturring GroBhansdorf e.V.

1. Vorsitzende: G. Kalisch, Telefon: (04102)
2190256; Abonnements-Betreuung:
Telefon: (04102) 8239365

Alle Veranstaltungen im Waldreitersaal.

Samstag, 24.01.2026, 20 Uhr: »Achtsam morden« mit
Martin Lindow, Christian Miedreich

Samstag, 28.02.2026, 20 Uhr: »Smith & West, irgend-
wie die Beatles (Sonderveranstaltung)

Samstag, 21.03.2026, 20 Uhr: »Einszweiundzwanzig
vor dem Ende« mit Heiko Ruprecht, Jan Messutat,
Sophie Gébel

Samstag, 25.04.2026, 20 Uhr: »Ellen Babic« mit Till
Demtrader, Katja Studt, Katharina Abt

Mittwoch, 06.05.2026, 20 Uhr: »Richlings Real Reality«
mit Mathias Richling

Kursportal
Schleswig-Holstein

® Den richtigen Kurs finden
® Informieren und vergleichen
m Uber 1.000 Anbietende

Schleswig-Holstein

Gefordert durch:
www.sh-kursportal.de °*“"“" SH 72 ¥ Lmoiie

und Tourismus
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Die Volkshochschulen

im Kreis Stormarn

Kursleiter:innen
fur Sprachen
Die Volkshochschulen
im Kreis Stormarn geSUCht'
suchen Kursleitungen
auf Honorarbasis.
Wir freuen uns auf lhre
Kurzbewerbung.

Dein Ehrenamt ist genauso individuell wie Du

n Vit Kultyrp  Mit Kindern, ~ M Tieren*
ort\e ' - \usik?
SP Einmal im Quartal oder jede Woche? Wit MU

1y

Vefgrod Baerant

e
l ftung
"Bl {ﬁ! ansdorf

Djy,;

Wir helfen Dir, ein passendes Ehrenamt zu finden.

N|mm Kontakt mit uns auf! _ Das Netzwerk Ehrenamt

verbindet Freiwillige mit Organisationen
w.ehrenamt-grosshansdorf.de aus GroBhansdorf und Umgebung.

info @ ehrenamt-grosshansdorf.de
Wir wollen das Ehrenamt stérken und

den Zugang zu freiwilligem Engagement erleichtern.




Volkshochschule GroBhansdorf e.V.

Sieker LandstraBe 203 b - 22927 GroBhansdorf
Telefon: (04102) 656 00

Fax: (04102) 2363318
www.vhs-grosshansdorf.de
info@vhs-grosshansdorf.de
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