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Rosenhof GrolB3hansdorf:

SENIORENWOHNANLAGEN

Vereinbaren Sie

einen Termin fir

eine individuelle
Hausfiihrung.
Wir freuen
uns auf Sie!

Wir sind fr dre da

ﬁéJﬁMfl’(ﬂSchlieBlich 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 Apartments gepaart mit einem
umfangreichen Dienstleistungsangebot. Auch in
der pflegerischen Betreuung stehen wir fir 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 GroBhansdorf 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 ¢ [ facebook.com/www.rosenhof.de




Volkshochschule GroBBhansdorf e.V.

Programm
Herbst 2025

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:

Mo., Mi., Do. von 10:00 bis 12:30 Uhr sind
wir personlich und telefonisch fiir Sie da,
Di. von 10:00 bis 13:00 Uhr

(nur telefonisch).

Bankverbindung

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

wir freuen uns, Ihnen das neue VHS-Pro-
grammheft Herbst 2025 prasentieren zu
durfen. Wieder ist es uns gelungen, ein
interessantes und vielfaltiges Programm
zusammenzustellen.

Seit Mai 2025 fuihren wir regelmaBig nun auch
Einburgerungstests durch. Termine sind auf
unserer Homepage zu finden.

Unser online-PC-Kurs-Angebot flihren wir
auch in diesem Semester fort - diese Kurse
finden auch bei nur geringer Anmeldezahl
immer statt. Hier finden Kunstwerke per
Mausklick, Erstellen einer eigenen Website
und auch weitere Kurse zu Kinstlicher Intel-
ligenz statt. Lernen Sie dabei ganz bequem
von zuhause aus.

Besonders hervorheben mochten wir wieder
einen Kommunikationskurs fir Frauen, die
Deutsch als Zweitsprache besser sprechen
mochten. Wie verbessert man fir den Alltag
seine deutsche Sprache? Dieser Kurs kann mit
einer geringen Verwaltungsgebihr angebo-
ten werden, weil er von der Stiftung »Dietrich
und Gudrun MaaB« aus Ahrensburg Uber-
nommen wird, woflr wir uns an dieser Stelle
auch noch einmal ganz herzlich bedanken.

Weiter geht es sprachlich mit Plattdeutsch
nach Norddeutschland, sowie nach England,
Frankreich, Italien und Spanien und natrlich
immer noch nach China. Wer aber lieber kuli-
narisch in fremde Lander reisen mochte, kann
dies im Herbst nach Ghana und Marokko, in
die Turkei und nach Indien sowie mit der
leckeren Peking-Ente nach China tun. Fiir die
Entspannung sind ganz neu »Sanftes Hatha-
Yoga« und ein Einfihrungsseminar in ETF
(Klopfakkupressur) im Angebot. Fur alle, die
gerne ins Schwitzen kommen und damit et-
was fiir lhre Gesundheit tun méchten, gibtes
einen neuen Bewegungskurs »Fit und gesund —
Ganzkorpertraining fur alle Altersgruppenc
am Samstag. Die beliebten Theaterfahrten,
Malen, Goldschmieden, Stricken und Nahen
komplettieren das VHS-Angebot im kreativen
und kulturellen Bereich.

Wir haben insgesamt in diesem Semester 105
tolle, ganz unterschiedliche Kurse und Work-
shops fur Sie auf die Beine gestellt.

Neugierig geworden? Dann wiinschen wir
lhnen viel SpaB beim Stébern in unseren
Angeboten und freuen uns Gber lhre Anmel-
dung. Gern kénnen Sie sich direkt Gber unsere
Homepage selbst in einen Kurs einbuchen. So
sehen Sie gleich, ob es noch freie Platze gibt.

Ein groBes Dankeschdn geht an unsere
Dozentinnen und Dozenten fir das tolle,
vielfaltige Angebot!

Es griiBen herzlich
Christiane Kittel & Inken Rohwer
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Inhaltsiibersicht

Internetund EDV....................
»Stable Diffusion«, Website mit

»Tildak, Canva, Kl, Eltern im digitalen
Zeitalter

EDV-Gemeinschaftsprogramm der
Volkshochschulen Ahrensburg,
Bargteheide und GroBhansdorf

@ Gesellschaft und Leben

Geschichte, Politik, Gesellschaft
Selbst-Coaching, Coaching zur per-
sonlichen Orientierung, Lehre nach
Riemann-Thormann-Modell, Kommuni-
kationsquadrat, Selbstverteidigung flr
Frauen, Erben und Vererben, Vorsor-
gevollmacht und Patientenverfligung,
Sterbehilfe und Patientenverfligung
Kosmetik und natiirliche Pflege
Farb- und Typberatung, Perfekt ge-
schminkt, Stiltraining, Hautanalyse
Kulinarische Landerkunde
Rum & More, Whisky & More
Stadtkultur.........................
Hamburg-Touren und -Rundgange

@ Sprachen

Deutsch als Zweitsprache,
Plattdeutsch, Chinesisch, Englisch,
Franzosisch, Italienisch, Spanisch

Erndhrung
Weltkliche: Ghana, Marokko, Tirkei,
Indien, China, Mannerkochkurs,

Raffinierte Saisonkiiche, Brotbacken

Gesundheitspflege und Massage
Richtige Ernahrung, FuBreflexzonen-
massage, Entspannungsmassage

Yoga und Entspannung
Feldenkrais, Kundalini-Yoga, Hatha-
Yoga, Yoga fiir Altere, Wohlfiihlklang-
meditation, EFT: Stress abbauen,
Pravention Burnout, Geflihrte
Meditationen

Gymnastik, Riicken, Fitness
Mannerfitness, Wirbelsaulengerechte
Gymnastik, Fitness flir den Ruicken,
Pilates, Dehngymnastik, Fit and Fun,
Fit und Gesund - fur alle
Altersgruppen

Wassergymnastik

@ Kultur und Gestalten

Kulturelle Bildung
Theaterfahrten-Abo

Kunst gestalten
Realistisch skizzieren, Pastellmalerei

Kunsthandwerk
Goldschmieden

Textiles Gestalten
Sockenstricken, Stricken,
Nahen am Wochenende

Mittelalterliche Kultur
Mittelalterlicher Schwertschaukampf

Lageplan
Organisationen und Vereine
in GroBhansdorf
Beratungsstelle fiir Frauen und
Madchen, Deutsches Rotes Kreuz,
Gemeindeblcherei,

Kulturring,
Universitats-Gesellschaft
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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 Geschaftsstelle ab 01.09.2025

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

Herbstferien: Mo. 20.10. bis So. 02.11.2025
Feiertage: Fr. 03.10.2025, Fr. 31.10.2025

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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Traumen Sie davon, lhre Ideen in atemberau-
bende Bilder zu verwandeln - ganz ohne Zei-
chentalent? In diesem faszinierenden Vortrag
6ffnen wir die TUr zur Welt der KI-gestitzten
Bildgenerierung mit Stable Diffusion, und das
Beste daran: Die Software ist vollig kostenlos!

Was erwartet Sie?

Spannende Live-Demos: Sehen Sie, wie
aus Texten Bilder entstehen

Praxisnahe Einfliihrung: Lernen Sie, wie
Sie Stable Diffusion selbst nutzen kon-
nen

Kreative Experimente: Entwickeln Sie ge-
meinsam mit uns fantastische Bildideen
Tipps und Tricks: Meistern Sie die Kunst
der perfekten Bildanweisung

Diskussion: Chancen und ethische Aspek-
te der KI-Bildgenerierung

Nl

Ob Sie Hobby-Klinstler, Geschichtenerzahler
oder einfach neugierig auf neue Technologi-
en sind - dieser Vortrag wird |hre Kreativitat
beflligeln. Entdecken Sie, wie Sie beeindru-
ckende lllustrationen, Konzeptkunst oder
sogar surreale Traumlandschaften erschaffen
konnen - ganz ohne Vorkenntnisse!

Zielgruppe: Kreative Kopfe, Technik-Enthu-
siasten und alle, die ihre Ideen visuell zum
Leben erwecken mochten.

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

Dauer: 2 x 90 Min.

Termine: Donnerstag, 09.10.2025 und
16.10.2025, jeweils 18:00 Uhr

Gebuhr: 40,00 €

Ort: online

Leitung: Tatyana Sarasa

Ein Praxiskurs fiir Einsteiger

In diesem praxisorientierten Kurs lernen
Sie, wie Sie mit dem benutzerfreundli-
chen Website-Baukasten Tilda lhre eige-
ne professionelle Website erstellen kon-
nen - ganz ohne Programmierkenntnisse!
In vier Sitzungen a 135 Minuten fuhren wir
Sie Schritt fur Schritt durch den Prozess der
Websiteerstellung. Sie lernen die Grundlagen
des Designs, wie Sie Inhalte effektiv prasen-
tieren und lhre Website fir mobile Gerate
optimieren. Als konkretes Projekt erstellen
wir gemeinsam eine Website fur einen fikti-
ven Sportverein. So konnen Sie das Gelernte
direkt in die Praxis umsetzen.

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

Dauer: 4 x 2 Std. 15 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 23.10.2025, 18:00 Uhr
Gebuhr: 70,00 €

Ort: online

Leitung: Tatyana Sarasa

VHS GroBhansdorf - Herbst 2025



Canva ist ein vielseitiges Design-Tool, das fir
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 Mdglichkeiten bieten Kl-ge-
stutzte Features? Dieser Workshop bietet
eine strukturierte Einfihrung in Canva und
vermittelt praxisnah die wichtigsten Grund-
lagen. Schritt fur Schritt werden zentrale
Funktionen erklart.

Dozenten- und Kursvorstellung:
https://youtu.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, 25.09.2025, 17:30 Uhr

Geblihr: 37,00 €

Ort: online

Leitung: Robin Weniger

Eine gute Prasentation ist mehr als nur Folien
mit Text. Sie sollte klar strukturiert, visuell
ansprechend und wirkungsvoll sein. In diesem
praxisnahen Workshop wird vermittelt, wie
moderne und professionelle Prasentationen
mit Canva erstellt werden. Dabei stehen nicht
nur das Design im Fokus, sondern auch der ge-
zielte Einsatz von Ubergangen, Animationen
und die Wahl der passenden Prasentationsart.

Dozenten- und Kursvorstellung: https://you-
tu.be/vuDx-FQAcqY

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

Dauer: 1 x 2 Std. 15 Min.

Termin: Donnerstag, 20.11.2025, 17:45 Uhr
Gebuhr: 29,50 €

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 K| 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://youtu.be/MakW1v8NEwU

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

Dauer: 1 x 90 Min.

Termin: Dienstag, 30.09.2025, 19:00 Uhr
Geblihr: 22,00 €

Ort: online

Leitung: Robin Weniger
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Nl

Kinstliche 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 Kl ef-
fektiv steuert indem man gezielt formulierte
Eingaben verwendet.

Dozenten- und Kursvorstellung:
https://youtu.be/Xq-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: Donnerstag, 02.10.2025, 18:00 Uhr

Geblihr: 22,00 €

Ort: online
Leitung: Robin Weniger

Die manuelle Protokollerstellung kann zeit-
aufwendig und miihsam sein. Kinstliche
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://youtu.be/_vjfVQJsjGl

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

Dauer: 1 x 45 Min.

Termin: Donnerstag, 27.11.2025, 18:00 Uhr
Gebuihr: 22,00 €

Ort: online

Leitung: Robin Weniger

Digitale Medien sind fester Bestandteil des
Alltags unserer Kinder. Soziale Netzwerke,
Online-Spiele und mobile Endgerate bieten
zahlreiche Mdéglichkeiten, 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://youtu.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, 01.12.2025, 18:30 Uhr
Geblhr: 29,50 €

Ort: online

Leitung: Robin Weniger

VHS GroBhansdorf - Herbst 2025



Gemeinschaftsprogramm der Volkshoch-

schulen Ahrensburg, Bargteheide und GroB-
hansdorf fiir Ihre Region im Herbst 2025

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

Dies ist ein Kurs speziell fir Frauen ohne oder
mit geringen Kenntnissen von Tabellenkal-
kulation. Mit dem Programm Excel werden
Tabellen erstellt und formatiert, wichtige
Funktionen besprochen und das Arbeiten
mit einfachen Formeln und Verkniipfungen
erklart.

Gebuhr: 30,60 €

Kursleitung: Petra Bége

Termin: Mittwoch, 05.11., 12.11. und
19.11.2025, 19:00-20:30 Uhr, 3 Termine

Kursort: VHS-Haus Eckhorst 66, PC-Raum,
Bargteheide

Buchung: VHS Bargteheide

Ziel dieses Kurses ist, mit allen zehn Fingern
sicher die Tastatur zu beherrschen. Durch
gezielte Ubungen werden nach und nach
samtliche Buchstaben erarbeitet und damit
gefestigt, so dass man am Ende in der Lage ist,
zu schreiben, ohne auf Tastatur und Monitor
zu blicken.

Gebdlhr: 61,20 €

Kursleitung: Petra Bége

Termin: Mittwoch, 05.11., 12.11., 19.11.,
26.11., 03.12. und 10.12.2025,
17:30-19:00 Uhr, 6 Termine

Kursort: VHS-Haus Eckhorst 66, PC-Raum,
Bargteheide

Buchung: VHS Bargteheide

Ideen in atemberaubende Bilder verwandeln,
die Welt der Kl-gestltzten Bildgenerierung
erkunden. Software ist kostenlos. Beeindru-
ckende lllustrationen, Konzeptkunst, surreale
Tramlandschaften erschaffen, das wird in
diesem Kurs gezeigt.

Geblhr: 40,00 €

Kursleitung: Tatyana Sarasa

Termin: Donnerstag, 09.10.25 und 16.10.25,
jeweils 18:00-19:30 Uhr

Kursort: online

Buchung: VHS GroBhansdorf

Praxisorientierter Kurs mit benutzerfreund-
lichem Website-Baukasten »Tilda« zur Erstel-
lung der eigenen professionellen Website.

Geblihr: 70 €

Kursleitung: Tatjana Sarasa

Termin: Donnerstags, 4 x wéchentlich,
ab 23.10.25, 18:00-20:15 Uhr

Kursort: online

Buchung: VHS GroBhansdorf

VHS GroBhansdorf - Herbst 2025



Dieser Workshop bietet eine strukturierte

Einflhrung in Canva und vermittelt praxis-

nah die wichtigsten Grundlagen. Schritt fur

Schritt werden zentrale Funktionen erklart.

Dozenten- u. Kursvorstellung: https://youtu.

be/vuDx-FQAcqY

Gebuhr: 30,00 €

Kursleitung: Robin Weniger

Termin: Donnerstag, 20.11.2025,
17:45-20:00 Uhr

Kursort: online

Buchung: VHS GroBhansdorf

Gebuhr: 38,40 €

Kursleitung: Gero Reimers

Termin: 27.09.2025, 9:45-14:15 Uhr

Kursort: Haus der vhs Ahrensburg,
Raum O.10

Buchung: vhs Ahrensburg

Agile Methoden wie Kanban, Dailys oder
Retrospektiven unterstitzen moderne, struk-
turierte Teamarbeit - auch ohne Fiihrungs-
verantwortung oder Vorkenntnisse. Ideal
fur alle, die neue Wege der Zusammenarbeit
kennenlernen und sicher in moderne Arbeits-
welten starten mochten.
Geblihr: 25,60 €
Kursleitung: Gero Reimers
Termin: 22.09.2025, 17:30-20:30 Uhr
Kursort: Haus der vhs Ahrensburg,

Raum O.10
Buchung: vhs Ahrensburg

Digitale Kompetenz zahlt heute zu den
wichtigsten Future Skills — egal ob im Beruf,
Ehrenamt oder Alltag. In diesem Kurs ent-
decken Sie nitzliche, kostenfrei nutzbare
Tools fiir Organisation, Zusammenarbeit und
Kreativitat.

Gebuhr: 25,60 €

Kursleitung: Gero Reimers

Termin: 21.09.2025, 10:00-13:00 Uhr

Kursort: Haus der vhs Ahrensburg,
Raum O.10

Buchung: vhs Ahrensburg

In diesem Kurs wird die Bilderstellung mithilfe
von verschiedenen KI-Modellen besprochen.
Inhalte: zielflihrende Texteingabe fur die Ge-
nerierung von Bildern, Funktionsweise von K,
Starken und Schwachen der KI, Optimierung
eines durch Kl erzeugten Bildes und Weiter-
verarbeitung z.B. in Photoshop.

Gebduhr: 51,20 €

Kursleitung: Jirgen Herschelmann

Termin: 16.11.2025, 10:00-16:00 Uhr
Kursort: Haus der vhs Ahrensburg

Buchung: vhs Ahrensburg
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Gesellschaft und Leben

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 9: Selbst-Coaching

mit dem Inneren Team

EinfUhrung in die Arbeit mit dem Inneren
Team. An zwei Abenden beschaftigen wir
uns mit dem Modell des Inneren Teams nach
Schulz von Thun. Im ersten Termin wird das
Modell vorgestellt und aufgezeigt, wie es
bei Klarungs- und Konfliktsituationen sowie
bei der Entscheidungsfindung hilfreich sein

kann. Als »Hausaufga-
be« stellt jede/r Teilneh-
mende ein Inneres Team
auf, entweder fir eine
eigene Situation oder fir
_ ein Ubungsbeispiel. Im
E zweiten Termin klaren wir
F Fragen, die sich aus der
) Arbeit mit dem Modell
ergeben haben und reflektieren die Anwen-
dung der Methode.

Dauer: 2 x 2 Std.

Termine: Donnerstag, 18.09.2025 und
25.09.2025, je 19:00 bis 21.00 Uhr

Gebiihr: 39,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Claudia Prien

Kurs 10: Coaching zur @
personlichen und
beruflichen Orientierung

In diesem Seminar geht es um die persoénliche
und berufliche Standortbestimmung und
Zielsetzung. Eine Rickschau auf den bishe-
rigen Lebensweg mit wichtigen beruflichen
Stationen und personlichen Ereignissen bringt
Erkenntnisse und Wertschatzung fur das
Hier und Jetzt. Auf dieser Basis schauen wir
nach vorn auf das, was noch kommen soll.
Was mochte ich beruflich und persénlich in
den kommenden Jahren erreichen? Welche
Lebensbereiche mochte ich in den Fokus
nehmen? Welche Ziele und Projekte verwirk-
lichen? Ein Besinnungstag fir die personliche
und berufliche Orientierung.

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 20.09.2025, 09:00-13:00
Uhr

Gebiihr: 39,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Claudia Prien
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Gesellschaft und Leben

Kurs 11: Personlichkeits- @

und Beziehungslehre mit dem
Riemann-Thomann-Modell

Mit manchen Mitmenschen sind wir gleich
auf einer Wellenlédnge, der Kontakt ist leicht
und angenehm. Mit anderen Menschen ge-
staltet sich das Miteinander schwierig. Woran
liegt das?

Einen Erklarungsansatz liefert uns die Person-
lichkeits- und Beziehungslehre des Riemann-
Thomann-Modells. Anhand des Modells
betrachten wir verschiedene Personlichkeits-
auspragungen und lernen, wie diese unsere
Kommunikation, das Miteinander und die Zu-
sammenarbeit beeinflussen. Wir reflektieren,
in welchen Auspragungen wir uns zuhause
fuhlen und was das fur unseren Umgang mit
anders »gepolten« Mitmenschen bedeutet.

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 11.10.2025, 10:00-13:00
Uhr

Gebuhr: 31,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Claudia Prien

quadrat als (Selbst-)

Kurs 12: Das Kommunikations-
Klarungshilfe n

Dieses Kurz-Seminar bietet eine Einfihrung
in das Modell des Kommunikationsquadrats
nach Schulz von Thun. Neben theoretischem
Input gibt es Gelegenheit, das eigene Kom-
munikationsverhalten zu reflektieren: Auf
welchem Ohr hore ich gerne? Auf welcher
Ebene spreche ich gerne andere an?

So ermoglicht das Modell die (Selbst-)Klarung
von kniffligen Kommunikationssituationen.

Dauer: 1 x 3 Std.

Termin: Samstag, 08.11.2025, 10:00-13:00
Uhr

Gebuhr: 31,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Claudia Prien

Kurs 13: Selbstverteidigung @
fur Frauen

Dieser Selbstverteidigungskurs ist fir 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 entkraften
wir gangige Klischees und beleuchten Fakten
zur Selbstverteidigung, ohne dabei unnétige
Angste zu schiiren. Der Kurs kombiniert mo-
derne Selbstverteidigung mit traditionellen
Einflissen 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. Fir alle, die auf dem Nachhause-
weg oder in ungewohnten Situationen mehr
Selbstsicherheit wiinschen, ist dies der erste
Schritt zu einem neuen Selbstbewusstsein.
Es fordert das Setzen klarer Grenzen und
hilft dabei, fir sich selbst einzustehen - fir
mehr Selbstbewusstsein und Lebensqualitat.
Selbstverteidigung wird hier als eine Berei-
cherung fur Kérper und Geist vermittelt — in-
dividuell, einfach und effektiv. Hier lernt jede
Teilnehmerin, ihre Grenzen zu sprengen und
Uiberrascht festzustellen, wie viel in ihr steckt!

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

VHS GroBhansdorf - Herbst 2025
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Gesellschaft und Leben

Dauer: 1 x 5 Std.

Termin: Samstag, 11.10.2025, 10:00-15:00
Uhr

Geblihr: 37,00 €

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

Leitung: Alexander Engel

Kurs 14: Erben und vererben

m Wann sollte ich eine Erbschaft
ausschlagen?

= Wozu bendtige ich einen Erbschein?

Wie verfasse ich ein Testament?

m Wie kann ich Pflichtteilsanspriche
ausschlieBen?

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

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

Dauer: 1 x ca. 90 Minuten
Termin: Donnerstag,
25.09.2025, 19:30 Uhr
Geblihr: 12,00 €

Ort: Sitzungssaal Rathaus GroBhansdorf
Referent: Ingolf Schulz

-

Kurs 15: Vorsorgevollmacht
und Patientenverfiigung

m Wozu bendtige ich eine Vorsorgevoll-
macht?

m Sollte ich mehrere Personen bevollméach-
tigen?

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

m Was lasst sich durch eine Patienten-
verfiigung regeln?

m Maissen sich die Arzte genau daran
halten?

= Welche Form ist vorgeschrieben?

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

Dauer: 1 x ca. 90 Minuten

Termin: Donnerstag, 16.10.2025, 19:30 Uhr
Gebuhr: 12,00 €

Ort: Sitzungssaal Rathaus GroBhansdorf
Referent: Ingolf Schulz

Kurs 16: Sterbehilfe
und Patientenverfiigung

Nach der Entscheidung des Bundesverfas-
sungsgerichts vom 26. Februar 2020 zur Ster-
behilfe haben wir in 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 fir 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, 13.11.2025, 19:30 Uhr
Gebuhr: 12,00 €

Ort: Sitzungssaal Rathaus GroBhansdorf
Referent: Ingolf Schulz

Kurs 17: Farb- und Typberatung

m Entwicklung des Farb-
typs anhand von Farb-
tlichern, warme oder
kalte Tone, was unter-
streicht die Ausstrah-
lung von Haut, Augen
und Haaren

m Jahreszeitentypologie

m Erstellung eines typ-
gerechten Make-ups
durch Frau Pranger

12

VHS GroBhansdorf - Herbst 2025



Gesellschaft und Leben

Jeder Teilnehmer bekommt eine Mappe, die
Farbmuster enthalt und alles Wissenswerte
noch einmal zusammenfasst. Daflir sind im
Kurs 12,00 € pro Person zu zahlen.

Dauer: 1 x 3 Std., 45 Min.

Termin: Donnerstag, 18.09.2025, 16:00 Uhr

Geblihr: 34,50 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

Kurs 18: Perfekt geschminkt

= Vorbereitung des Gesichts mit der richti-
gen Pflege

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

m Wie optimiere ich die Gesichtsform durch
Rouge und Augenbrauen?

= Welche Augenform? Welche Méglich-
keiten der Unterstreichung?

m Lippenform optimieren: Welche Produk-
te sind geeignet?

In diesem Seminar erhalten Sie Anleitung vom

Profi. Schminken leicht gemacht mit vielen

maskenbildnerischen Tipps und Tricks.

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

Dauer: 1 x 3 Std. 45 Min.

Termin: Donnerstag, 09.10.2025, 16:00 Uhr

Gebuihr: 34,50 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

Kurs 19: Stiltraining

m Figurermittlung

m Kaschieren und Betonen

®m Schnitte und Materialien

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

m Frisurgestaltung

m Einsatz von Accessoires

m Welche Brillenform

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

Dauer: 1 x 3 Std. 45 Min.

Termin: Donnerstag, 27.11.2025, 16:00 Uhr

Gebuhr: 34,50 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

Kurs 20: Von der Hautanalyse
bis zum kleinen Make-up

= Wissenswertes und Neues aus dem
Bereich der Hautpflege

= Gezielte Anwendungen, abgestimmt auf
den jeweiligen Teilnehmer

m Erlernen einer Gesichtsmassage nach
asiatischem Muster

®m 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.

Ahrensburg 2

Aktuelles N
gl )€ LLJOCHE .~
Nachrichten fiir die Region RVYENEI (AT ) Ahrensburg-Portal.de

www.ahrensburg-portal.de
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Gesellschaft und Leben

Dauer: 1 x 3 Std. 45 Min.

Termin: Donnerstag, 11.12.2025, 16:00 Uhr

Geblihr: 34,50 €

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

Leitung: Gabriele Pranger

Kurs 21: Rum & More:
Botucal

Nl

Botucal ist eine sehr beliebte Destillerie aus
Venezuela. Zunachst verkosten wir die aus
verschiedenen Destillationsapparaten stam-
menden »Batch Kettle Rum«, »Barbet Rum«
und »Pot Still Rum« und lernen etwas lber
die verschiedenen Brennmethoden. Im An-
schluss probieren wir dann drei weitere Rums
der Destillerie, die aus den verschiedenen
Destillationsstilen komponiert wurden und

versuchen herauszufinden, welche Destillati-
onsmethode den Hauptanteil an dem gerade
verkosteten Rum stellt.

Herr Joachim Teschke ist Malt Ambassador
und ausgewiesener Spirituosenexperte, liber-
regional bekannt und auf den maB3geblichen
Whiskymessen prasent. Durch regelmaBige
Besuche in Schottland informiert er stets
aktuell Uber Land und Leute.

Am Abend ist ein Getrankekostenbeitrag in
Hohe von 32 € direkt beim Referenten zu
entrichten.

Dauer: 1 x 90 Min.

Termin: Freitag, 26.09.2025. 19:30 Uhr

Geblihr: 18,00 €

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

Leitung: Joachim Teschke

Gutes tun in unserer Region
Sie haben die Wahl

Wohnbedarf fiir
Familien und altere Menschen

Schulausstattung
fiir Kinder

Zivilge:

Initiative
Transparente

BURGERSTIFTUNG

REGION AHRENSBURG

>

Spenden
statt Geschenke

Mitglied im

(@i Bundesverband

sellschaft ==, Deutscher Stiftungen
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Gesellschaft und Leben

Kurs 22: Whisky & More:

Glendronach

Die 1826 gegriindete und auBerst beliebte
Destillerie »Glendronach« liegt in den schot-
tischen Highlands und produziert echte
»Sherrybomben«. Wir verkosten in diesem
Tasting sechs verschiedene Originalabfullun-
gen aus der Brennerei. Absolutes Highlight
der Verkostung ist eine am 26.06.2024 vom
Referenten direkt in der Destillerie abgefiillte
Flasche aus dem Fass 104, ein PX Puncheon
mit 61,6 % Volumen. Diese ganz besondere
Abfillung kann nur im Rahmen dieses Tas-
tings verkostet werden.

Herr Joachim Teschke ist Malt Ambassador
und ausgewiesener Spirituosenexperte, tber-
regional bekannt und auf den maBgeblichen
Whiskymessen prasent. Durch regelmaBige
Besuche in Schottland informiert er stets
aktuell Gber Land und Leute.

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

Dauer: 1 x 90 Min.

Termin: Freitag, 14.11.2025, 19:30 Uhr

Geblihr: 18,00 €

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

Leitung: Joachim Teschke

Kurs 23: Hamburg-Touren -
Stadtfiihrung

Von Hokerinnen, Bierbrauern
und Fleetenkiekern

Dieser Rundgang wird ein Ausflug in die
Vergangenheit unserer Stadt sein.

Inhaltlich geht es darum, von den wenigen
»Zeugen« aus der Blitezeit von friher mit den
Hokerinnen, Bierbrauern und Fleetenkiekern
einiges aufzuspiren, um auf diesem Wege
etwas mehr Uber das damalige Alltagsleben

in den Hausern und auf den Gangen, Straf3en,
Platzen und Fleeten zu erfahren. Zwischen
Deichtor und DeichstraBe geht es kreuz
und quer immer wieder am Wasser entlang.
Texte zur Stadtgeschichte, Dichterworte, An-
ekdoten und Kopien von historischen Fotos
werden helfen, inhaltliche Liicken auszufillen.

Dauer: 1 x ca. 2 Std.

Termin: Samstag, 13.09.2025, 11:00 Uhr

Gebuhr: 18,00 €

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

Ende: Rédingsmarkt

Leitung: Hilke Vonderheiden

Kurs 24: Hamburg-Touren -
Stadtfiihrung

Das Schanzenviertel —
viel altes Gemauer mit buntem Leben

Im Umkreis von zweihun-
dert Schritten findet man
alles, was man zum tagli-
chen Dasein braucht.
Gleich ums Eck eine Knei-
pe mit Guinness vom Fass
und prima Pasta frisch
aus der Nudelmaschine,
Tante-Emma- und Oko-
und Gemuseladen alte Blicher und erstklas-
sige Secondhand-Platten, sachkundige
Weinhandler und bestsortierte Zeitungsge-
schafte, diverse Cafés von alternativ-kdrnig
bis altmodisch-si3, Fachhandler fur Elektro-
artikel, Blumen und Kase, Spielzeuge und
Schreibwaren, belgische Pralinen und alteng-
lische Kekse. Dort wollen wir auf Entde-
ckungsreise gehen. Wir wollen uns einen ei-
genen Eindruck verschaffen, um dadurch ein
Stick wegzukommen von den vielen oft
einseitigen Klischees, die uns von den Medien
standig prasentiert werden. Unser Augen-
merk werden wir dabei besonders auf kleine
und unscheinbare Dinge richten, die man
hinter Turen, an Fassaden und Tirmen, auf
Platzen und Hinterhofen, am StraBenrand
und anderswo wahrnehmen kann. Ich bin mir

VHS GroBhansdorf - Herbst 2025
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sicher, dass wir dabei etwas mitkriegen vom
bunten Treiben auf den StraBen, von der
besonderen Atmosphare in diesem Wohn-
quartier und von den vielen Problemen und
Widerspriichen, die dabei sichtbar werden.

Dauer: 1 x ca. 2 Std.

Termin: Samstag, 25.10.2025, 15:00 Uhr

Gebduhr: 18,00 €

Treffpunkt: Bahnhof Sternschanze (Ausgang
beim U-S-Bahnhof Sternschanze in der
Kehre)

Ende: U-Bahnhof Feldstral3e

Leitung: Hilke Vonderheiden

Kurs 25: Hamburg-Touren -
Stadtfiihrung

Quer durch Hamburgs Neustadt -
immer in Sichtweite des Michels

Vor dem Alten und Neuen Wall, auf dem sanft
ansteigenden Geestriicken westlich der Alster
liegt die Neustadt von Hamburg. Erst Anfang
des 16 Jahrhunderts wurde dieser Stadtteil in
die Stadtbefestigung einbezogen. Das Viertel
musste jahrzehntelang seine Berechtigung
erkdmpfen. Wussten Sie, dass Hamburg hier
jahrhundertelang storende oder gefahrliche
Einrichtungen unterbrachte? Diesen Fragen
gehen wir nach, indem wir charakteristische
StraBen und Platze aufsuchen und durch
geschichtstrachtige Hofe gehen. Der Michel
wacht stets Uber unseren Rundgang.

Dauer: 1 x ca. 2 Std.

Termin: Samstag, 15.11.2025, 15:00 Uhr

Geblihr: 18,00 €

Treffpunkt: Laeiszhalle, Johannes-Brahms-
platz

Ende: S-Bahn Stadthausbriicke

Leitung: Hilke Vonderheiden

o, 0 0
0’0 0’0 0’0
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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 gehéren 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
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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 26: H8 verbessere dein
Deutsch - Frauen gemeinsam
im Dialog!

Der Kurs fiir Frauen mit Deutsch
als Zweitsprache

Gefordert von der Stiftung
Dietrich + Gudrun Maaf3, Ahrensburg

Mochtest du deine Deutschkenntnisse verbes-
sern und dich sicherer im Alltag fihlen? Dann
ist unser Kurs »Dialog in Deutsch fiir 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 auszudricken.
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

Beginn: Montag, 22.09.2025, 09:00 Uhr bis
11:15 Uhr

Geblihr: 10,00 €

Ort: Gemeinschaftszentrum am Sportplatz
GroBhansdorf, Kortenkamp 6

Leitung: Anissa Kadiri

Kurs 27: l8 p|attdiiiitsch
for Plietsche

Wi snackt platt - un mokt dat
gern! Allens 6ver Land un
LGud: mal en Gedicht, Talen
worpeln, litte Geschichten,
vertellen. Plattduitsch is cool
- en |Gtt Sttick von uns egnen
Kultur. Overall klingt dat en
beten anners. Wat in de en
Gegend stimmt, kennt anner Liuud gor nich.
Wisnackt veel und kiekt nich blots in uns Book
»Platt dat Lehrbook«, wat wi al bannig good
dorchgahn siind. Keen anner spraak 16tt sik
fur uns so goot un gau lehren.

Der Kurs richtet sich an frohliche Menschen,
die Platt verstehen, gern mehr sprechen
und lernen wollen. Platt ist mehr als nur
»Postkarten-Plietsch« oder »Moin-Turschild«.
Es ist spannend zu erleben, wie tief unsere
Sprache in anderen Landern verwurzelt ist -
und wie schnell man sich zurechtfindet. De
Kurs is for LGlGd mit en good Grundweten in
Alldag, Talen, Wohnung, Familie, Inkoopen,
Land un LGGt. Du bust hartlich willkommen.

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

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Dienstag, 16.09.2025, 19:30 Uhr
(nicht am 02.12.)

Geblhr: 76,00 €

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

Leitung: Edeltraud Haas

Kurs 28: M Start up! @

Plattdeutsch

Plattdeutsch ist hip, modern und gehort

dazu. Fur alle, die ein paar Grundkenntnisse

Plattdeutsch haben, diese aber gerne mit

viel SpaB und guter Laune vertiefen und

erweitern mochte. Zahlen, Farben, Uhrzeit,
Tagesablauf, Einkauf und erster Schnack...das

VHS GroBhansdorf - Herbst 2025

17



sind die Ziele fur diesen Start up-Tag. Platt-
deutsch ist plietsch & viel mehr als »Moink,
»lOppt« oder »Kloogschieter«. Ein Start up
zum Reinschnuppern in die Sprache der Hanse.
Pl6tzlich merkt man: eine coole Grundlage fiir
die skandinavischen Sprachen, fir Niederlan-
disch und viel mehr. Nebenbei kann man mit
dem einen Tag nichts falsch machen.... und
ist nachmittags wieder Zuhause mit vielen
Ideen und dem Wunsch nach mehr. Vielleicht
ein Besuch im Theater? Die Niederdeutsche
Blihne Ahrensburg »Stormarner Speeldeel«
e.V. ist eine gute Adresse!

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

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 11.10.2025, 10:00 bis
14:00 Uhr

Gebuhr: 24,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Edeltraud Haas

¢ klares, funktionelles Design
¢ Wohntextilien

e Geschenkideen,
auch fur Kinder

e Dekorationsartikel

nordisch

Kurs 29: Chinesisch fiir Teil-
nehmer mit Vorkenntnissen — B1

Dieser Kurs ist die Fortsetzung der Chinesisch-
Gruppe aus dem letzten Semester (B1, diens-
tagabends). Wer dort Lust bekommen hat,
das Chinesische noch besser kennenzulernen,
ist hier ebenso willkommen wie neue Teilneh-
mer, die andernorts bereits Erfahrungen mit
der chinesischen Sprache gemacht haben. Zu
Beginn werden wir die Inhalte des letzten
Semesters noch einmal Revue passieren las-

Det lille Hus

leben

Karin Butzbach & Team e Alte Schulstr. 19 e 22952 L{itjensee
Tel.: 04154-793139 e www.detlillehus.de
Offnungszeiten: Di. - Fr. 14 - 18 Uhr ¢ Sa. 10 - 13 Uhr
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sen, um nach der Sommerpause das bereits
Gelernte wieder ins Bewusstsein zu rufen.
Auch in diesem Kurs werden neben Sprechen,
Horen, Lesen und Schreiben die Besonderhei-
ten von Kultur und Leben in China eine Rolle
spielen und so zum Staunen und besseren
Verstehen beitragen. Mit Kursende werden
die Teilnehmer noch mehr Situationen des
Alltags auf Chinesisch meistern kénnen.

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 23.09.2025, 19:30 Uhr
Gebuhr: 76,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Xin Li

Kurs 30: 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: 11 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 15.09.2025, 17:00 Uhr
Gebuhr: 83,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Michelle Surugiu

Kurs 31: 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: 11 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 15.09.2025, 18:30 Uhr
Gebuhr: 83,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Michelle Surugiu

Kurs 32: Englisch B1 -
Fokus Konversation

Sie haben bereits ein paar Jahre Englisch ge-
lernt, wiirden aber gern fllssiger sprechen?
Sie mochten so wenig wie moglich Gram-
matik pauken, aber Grundkenntnisse und
Redewendungen wiederholen? Treffen Sie
Gleichgesinnte und parlieren nach Herzens-
lust Englisch, um zusammen zu lernen und
interessante Texte und Videoclips gemeinsam
zu erleben und zu hinterfragen.

Lehrbuch: »A New Start« Refresher B1, Cor-
nelsen Verlag ISBN 978-3-464-20232-6
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Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 23.09.2025, 17:00 Uhr
Geblhr: 76,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Heike Walter

Kurs 33: 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: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 09.10.2025, 9:00 Uhr
Gebuhr: 76,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Inga Albers

Kurs 34: Let’s talk
English (B1)

Spend a pleasant afternoon practising your
English speaking skills! We will read articles
and stories and talk about everyday experi-
ences as well as personal ones. (It could also
be the latest gossip and daily current affairs.)
Discussions in a relaxed atmosphere will help
to brush up your grammar and idioms.

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

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 24.09.2025, 16:30 Uhr
Geblihr: 76,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Heike Walter

Kurs 35: 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, 07.10.2025, 10:45 Uhr
Gebuhr: 76,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Inga Albers

Kurs 36: | ] Franzosisch
Cours du matin

Pour le semestre d‘automne, nous nous
sommes fixé comme objectif de rafraichir
et d’améliorer notre pratique de la com-
munication dans des situations courantes
et authentiques de la vie privée, publique
et professionnelle, en nous appuyant sur la
méthode «Chapeau! (A2)», publiée par la
maison d’édition Hueber. Actuellement, nous
sommes captivés par I’ «Enigme a Versailles»
dont nous lisons une histoire de détective écri-
te sur une base historique de Léo Koesten (B1,
collection énigma publiée par I'édition Klett).
N’hésitez pas a nous rejoindre!

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 10.09.2025, 10:30 Uhr

Geblihr: 76,00 €

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

Leitung: Daniel Teboul

Kurs 37: | | Franzosisch
Cours supérieur

«La revue de la presse», publiée par I'edition
Carl Ed. Schunemann, nous tient au courant
des derniers événements 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
«VIVE les vacances» publié par Hueber. En
outre, de Budapest a Saigon, de Porto a Paris,
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nous suivrons le parcours de Gustave Eiffel, et
découvrirons au méme temps les secrets et
anecdotes de la fameuse tour qui porte son
nom (Auteur: Véronique Bruez, Collections
Lectures CLE en francais niveau A2). Soyez
des notres et discutez avec nous lors du cours
supérieur en soirée !

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 10.09.2025, 18:00 Uhr
Gebuhr: 76,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Daniel Teboul

Kurs 38: [ || Italienisch,
ma piano! A1 mit guten
Vorkenntnissen

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

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

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 10.09.2025, 16:15 Uhr
Gebuhr: 90,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Mara Marin

Kurs 39: [ ] Italienisch A2

Impariamo l‘italiano!
- Dieser Kurs ist fur
alle Italienfans mit
sprachlichen Vor-
{ 1 | kenntnissen (Niveau
(L5 2 A2) geeignet. Wir ar-
/ beiten mit dem Kurs-
buch »Allegro nuovo
A2« (Klett-Verlag,
ISBN 978-3-12-525593-
7) und sind in der letz-
ten Lektion 8 ange-

al

|

kommen. Die Sprachkenntnisse werden au-
Berdem anhand von unterschiedlichen Texten
aus den italienischen Medien vertieft.

Die Gruppe lerntin normalem Lerntempo, mit
SpaB und in lockerer Atmosphare.

Am Ende der Stufe A2 kdnnen wir uns Uber
alltagliche Gewohnheiten unterhalten,
gemeinsame Erinnerungen austauschen,
Verabredungen treffen, Vorlieben und Ab-
neigungen ausdriicken, Auskiinfte einholen
und Uber gegenwartige und vergangene
Aktivitaten berichten. Neue Teilnehmer sind
immer willkommen!

Dauer: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 09.09.2025, 19:00 Uhr
Gebuhr: 90,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Nadja R6pstorff

Kurs 40: [ ] 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: 12 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 10.09.2025, 18:00 Uhr
Gebuhr: 90,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Mara Marin

Kurs 41: [&2 Spanisch @
fur Anfanger (A1)

Sie mochten im Spanien-Urlaub die Schrift
auf den Schildern und die Werbeplakate
verstehen? Sie wiirden gern mit dem Handler
auf dem Wochenmarkt feilschen und Ihren
Wein auf Spanisch bestellen? Kein Problem!
In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der

spanischen Sprache mit der kleinen Portion
Grammatik, die Sie fiir den Alltag benétigen.
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Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 25.09.2025, 18:00 Uhr
Geblihr: 76,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Heike Walter

Kurs 42: &2 Spanisch A2.2 fiir
Teilnehmer mit guten Vorkennt-
nissen (Konversationskurs)

Das Sprachniveau A2 ist bereits abgeschlos-
sen. 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 2 -3)

Dauer: 8 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 24.09.2025, 18:15 Uhr
(Achtung: neuer Wochentag, neue Uhr-
zeit)

Gebuhr: 43,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: M. Belén Alonso

Kurs 43: &2 Spanisch B1
fur Teilnehmer mit sehr guten
Vorkenntnissen

In diesem Kurs werden wir das Sprachniveau
B1 abschlieBen. Sie werden in entspannter
Atmosphare u.a. das Imperfekt des Subjunti-
vo und die Bedingungssatze mit »si« lernen.
Ebenfalls werden Ihnen Land und die spani-
sche Mentalitat nahergebracht.

Lehrbuch: Con gusto nuevo B1, ISBN: 978-3-
12-514684-6 (ab ca. Unidad 11)

Dauer: 8 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 24.09.2025, 19:30 Uhr
(Achtung: neue Uhrzeit)

Gebuhr: 43,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: M. Belén Alonso

Kurs 44: &2 Spanisch
Konversationskurs — Curso de
conversacion en espanol

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

Dauer: 8 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 24.09.2025, 17:00 Uhr
(Achtung: neuer Wochentag, neue Uhr-
zeit)

Gebuhr: 43,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: M. Belén Alonso

o, 0 0
000 000 0’0
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Gesundheitsbildung

iStock-1148092075

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

Kurs 45: Kulinarische Reise @
nach Ghana

Entdecken Sie die reiche und vielfaltige Kiiche
Ghanas in einem einzigartigen Kochkurs! Hier
lernen Sie traditionelle ghanaische Gerichte
zuzubereiten, die von herzhaften Eintépfen
bis hin zu kostlichen Beilagen reichen. Erfah-
ren Sie alles Uber die typischen Zutaten, Ge-
wirze und Kochtechniken, die die ghanaische
Kiiche pragen. Wir werden Klassiker wie Jollof
Rice, Fufu, Kochbananen und Fonio zuberei-
ten, wahrend Sie gleichzeitig interessante
Einblicke in die Kultur und Essgewohnheiten
Ghanas erhalten. Egal, ob Sie ein Kochanfan-
ger oder ein Feinschmecker sind, dieser Kurs
verspricht ein neues Kocherlebnis! Bringen
Sie den authentischen Geschmack Ghanas in
Ihre Kiiche!

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

Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 25.09.2025, 18:30 Uhr

Gebuhr: 39,50 € (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 46: Vegetarische
Marokko-Kiiche mit Argandl

Argandl ist nicht nur ein wertvolles Natur-
produkt, sondern auch eine wichtige Ein-
kommensquelle fur viele Frauen, die sich in
Kooperativen organisiert haben. Durch die
traditionelle, handwerkliche Herstellung
dieses kostbaren Ols tragen sie dazu bei, Ar-
beitslosigkeit und Armut zu reduzieren.

In diesem Workshop lernen die Teilnehmer,
wie Argandl gewonnen wird und in welchen
Rezepten es haufig verwendet wird - zum
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Beispiel in der marokkanischen Suppe Har-
ira oder in traditionellen marokkanischen
Salaten.

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

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 27.09.2025, 10:00 Uhr

Geblhr: 45,00 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 18,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Anissa Kadiri

Kurs 47: Kochen mit
Ras el-Hanout: Die Magie der
orientalischen Gewilirze

Tauche ein in die Welt der nordafrikanischen
Aromen und entdecke die vielseitige Gewurz-
mischung Ras el-Hanout. Gemeinsam berei-
ten wir traditionelle Couscous-Rezepte mit
orientalischen Gewturzen zu. Neben prakti-
schen Kochtipps erfahren die Teilnehmer in-
teressante Hintergrund-Informationen zur
Geschichte und Herstellung von Ras el-Han-
out.

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

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 11.10.2025, 10:00 Uhr

Geblihr: 45,00 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 18,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Anissa Kadliri

Kurs 48: Tajine

Das in der Tajine gekochte Gericht wird wie
das KochgefaB3 genannt und ist eines der
bekanntesten Gerichte der marokkanischen
Kiche. In diesem Kochkurs lernen die Teilneh-
mer, wie sie mit exotischen Gewdrzen und
frischen Zutaten authentische marokkanische
Gerichte zubereiten.

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

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 08.11.2025, 10:00 Uhr

Gebuhr: 45,00 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 18,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Anissa Kadliri
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Kurs 49: Marokkanisches
Frihstiick: Ein Einblick
in die Berber-Kiiche

Nl

Kurs 50: Turkische Kuche:
Meze - neue gesunde

Vorspeisen

In diesem Kochkurs tauchen die Teilnehmer
ein in die kulinarische Kultur der Berber, die
ihre Gerichte mit Liebe und Respekt vor der
Natur zubereiten. Wir backen das blattrige
Fladenbrot und kochen Tajine mit Eiern und
Tomaten. »Amlouk, die traditionelle marok-
kanische Paste, die bei den Berbern im Atlas-
gebirge so beliebt ist, darf dabei natiirlich
auch nicht fehlen.

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

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 13.12.2025, 10:00 Uhr

Gebdihr: 45,00 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 18,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Anissa Kadiri

Ein Fest der Aromen aus der tiirkischen
Kiiche. Taucht ein in die vielfiltige Welt
der tiirkischen Vorspeisen!

Dieser Kochabend bietet eine kostliche Aus-
wahl an traditionellen Gerichten, die sowohl
aromatisch als auch gesund sind. Von der
stiB-herben Kombination aus Karotten und
Quitten bis hin zu wiirzigen vegetarischen
Ballchen aus Bulgur - jede Vorspeise bietet
ein einzigartiges Geschmackserlebnis. Er-
ganzt wird die Auswahl durch zartes Hahn-
chenfleisch mit Walnuss-Paste, rauchigem
Auberginen-Dip und kostlich gefllten Papri-
ka, die alle perfekt als Teil einer Meze-Platte
oder als Vorspeise serviert werden kénnen.
Zum Abschluss gibt es gesunde Schoko-Dat-
tel-Pralinen - eine perfekte Wahl fiir Nasch-
katzen!

Mitzubringen sind: Schiirze, Geschirrhand-

tuch, ein scharfes Messer, kleine GefaBe und
alkoholfreies Getrank
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Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 18.09.2025, 18:00 Uhr

Gebuhr: 41,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 17,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Aysun Hoche

Kurs 51: Tlurkische Kiiche:
Street-Food zum GenieBBen

Lass dich von den geheimen Kostlichkeiten
der turkischen StraBenkiiche verzaubern!

Beginne mit dem einzigartigen Islak-Burger -
ein gedampfter Burger, getranktin einer wiir-
zigen Tomaten-Knoblauch-SoBe, der dich mit
seinem intensiven Geschmack Uberraschen
wird. Weiter geht’s mit knusprigen Mantar
Cipsi, die durch orientalische Gewlirze und
schonendes Garen ihren vollen Geschmack
entfalten. Dazu gibt es den klassischen Cevizli
Tarator, der mit Walnussen und einer frischen
Joghurt-Note perfekt zu Meeresfriichten
passt. Zum Abschluss geniet du das suBe
Halka Tatlisi — die tirkischen Churros, auB3en
knusprig und innen weich, die das Menl mit
einer siiBen Verfuhrung kronen. Perfekt fir
alle, die die turkische Street-Food-Kulturin all
ihren Facetten erleben mochten!

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

Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 09.10.2025, 18:00 Uhr

Gebuhr: 41,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 17,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Aysun Hoche

Kurs 52: Tiirkische Kiiche:
Warmende Hausmannskost

Ein unvergessliches Geschmackserlebnis
aus der Tiirkei!

Beginne mit der erfrischenden Yayla Corbasi,
einer leichten, cremigen Joghurt-Reis-Suppe,
gefolgt von saftigen Firinda Soganh Kofte,
die im Ofen mit Zwiebeln und Krautern ge-
gart werden. Diese Hackfleischballchen sind
auBen knusprig und innen herrlich zart. Der
Patlicanh Pilav mit gebratenen Auberginen
und der frische Coban Salatasi runden das
Meni perfekt ab. Zum Abschluss gibt es das
stBe Highlight: Burma Tel Kadayif — auch be-
kannt als »Engelshaar« - ist auBen knusprig
und innen nussig.

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

Dauer: 1 x 3,5 Std.

Termin: Donnerstag, 27.11.2025, 18:00 Uhr

Gebuhr: 41,50 € (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
In diesem indischen Koch-

Kurs kommen Herbstge-
wirze wie Zimt, Nelken
und Kardamom zum Ein-
satz, die den Gerichten
nicht nur ein herrliches
Aroma verleihen, son-
dern auch eine natirliche
warmende Wirkung ha-
ben, die einen wohltuen-
den Schutz gegen die
Herbstkalte bieten und das Immunsystem
starken.

Kurs 53: Warme Indische
Herbst-Kiiche
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Wir kochen einige berlihmte Rezepte der
indischen StraBBenkiiche wie Aloo Tikki oder
Paranthas (gefilltes Brot) zusammen mit
leckeren Currys, erfrischenden Salaten und
kostlichen Beilagen.

Der Herbst ist laut Ayurveda die Jahres-
zeit, in der der Korper empfindlicher auf
plotzliche Temperaturschwankungen oder
Kalte reagiert. Deshalb bringt die Ayurveda-
Erndhrungsexpertin Niranjana ihre eigenen
Kreationen und Familienrezepte des Herbstes
mit, die Energie und Warme fir diese Jahres-
zeit liefern.

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

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 18.10.2025, 10:30 Uhr

Geblihr: 42,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 16,00 € bereits enthalten)

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

Sieker Landstr.)
Leitung: Frau Niranjana

Wenn die kalteren Monate kommen und es
an der Zeit ist, meine Lieblingsrezepte flr den
Winter zuzubereiten, kann ich das strahlende
Lacheln auf meinem Gesicht kaum verbergen.
Es gibt nichts Schoneres, als es sich abends
mit einem reichhaltigen und feurigen Curry,

serviert mit aromatischem Reis, gemutlich
zu machen.

Lassen Sie uns gemeinsam mit einer Vielzahl
von Saisongemise kochen und meine Lieb-
lingsgewdirze untermischen, um eine wohlige
Schissel voller hausgemachter Freude zu
kreieren. Mit einem wiirzigen Curry kdnnen
Sie die Sinne in Wallung bringen und tbrigens
auch lhr Immunsystem starken. Die festlichen
Tage werden ein voller Erfolg, wenn Sie eine
kostliche Auswahl an gesunden und wohltu-
enden Gerichten servieren. Kommen Sie und

Kurs 54: Indische Currys,
Suppen und Beilagen
fur die kalte Jahreszeit

probieren Sie meine nordindischen Famili-
enrezepte, herzhafte Suppen, verschiedene
Naan-Variationen und delikate Beilagen.

Ich komme aus Indien, bin Ayurveda-Ernah-
rungsberaterin und teile seit Gber 15 Jahren
meinen reichen Erfahrungsschatz der indi-
schen, vegetarischen Kiiche mit begeisterten
Kursteilnehmern. Ich freue mich auf Sie!

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

Dauer: 1 x 4 Std.

Termin: Samstag, 18.10.2025, 10:30 Uhr

Geblihr: 42,50 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 16,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Frau Niranjana

VHS GroBhansdorf - Herbst 2025
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Kurs 55: Kochen wie in China -
Peking Ente

geselliger Runde gemeinsam leckere, vielseiti-
ge, nicht alltagliche Gerichte aus vorwiegend
frischen, regionalen und saisonalen Zutaten
zu. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

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

Dauer: 2 x 3,5 Std.

Termine: Mittwoch, 05.11.2025 und
12.11.2025, je 18:30 Uhr

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

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

Leitung: Peter Dwenger

Die Peking-Ente gehort zu den bekanntesten
und beliebtesten Gerichten der chinesischen
Kiiche. Sie hat bereits eine sehr lange Traditi-
on - das Rezept stammt aus der Ming-Dynas-
tie. lhre Zubereitung ist normalerweise sehr
kompliziert und meist spezialisierten Restau-
rants vorbehalten. Wir wollen eine etwas
vereinfachte Variante kochen, die in drei
Stunden fertig zubereitet ist - sehr lecker!

Mitzubringen sind: ein scharfes Messer,
Schiirze, Geschirrhandtuch, kleine GefaBe
und alkoholfreies Getrank Kurs 57: Raffinierte

Dauer: 1 x 3 Std. Saisonktche |

Termin: Donnerstag, 20.11.2025, 18:30 Uhr

Geblihr: 40,00 € (Lebensmittelumlage in
Héhe von 18,00 € bereits enthalten)

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

Leitung: Xin Li

Raffinierte Speisen missen
nicht kompliziert sein! Durch
frische saisonale Zutaten, die
mit harmonisch abgestimm-
ten Gewlrzen zubereitet
werden, stellen wir abwechs-
lungsreiche, genussvolle Spei-
sen her, die im Anschluss in
gemdltlicher Runde bespro-

- chen und verkostet werden. Es braucht nicht
Durch das Erlernen von Grundkenntnissen viel, um sich und andere durchs Essen gliick-

wird im Mannerkochkurs die Basis gelegt, um lich zu machen. Grundkenntnisse sind nicht
erfolgrelch',' feine Gerlcht"e herstellen zu kdn-  arforderlich und werden vermittelt.

nen. Alle Manner - ob Anfanger oder Gelibter -
sind zu diesem Kurs herzlich willkommen.
Unter fachlicher Anleitung bereiten wir in

Kurs 56: Mannerkochkurs

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

Termine: Donnerstag, 06.11.2025 und
13.11.2025, je 18:30 Uhr

Geblhr: 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 58: Raffinierte
Saisonkiiche Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 57

Dauer: 2 x 3,5 Std.

Termine: Freitag, 07.11.2025 und Samstag,
08.11.2025, je 18:30 Uhr

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

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

Leitung: Peter Dwenger

Kurs 59: Raffinierte
Saisonkiiche llI

Inhaltlich identisch mit Kurs 57

Dauer: 2 x 3,5 Std.

Termine: Freitag, 14.11.2025 und Samstag,
15.11.2025, 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 Gebédude,; Zufahrt
Sieker Landstr.)

Leitung: Peter Dwenger

Kurs 60: 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 Bedlrfnissen, nach deinem in-
dividuellen Geschmack.

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

Vorteile:

kostenglinstiges Brot backen

Backen ohne Kneten

optimales Wohlbefinden
selbstbestimmt essen

stets frisch Gebackenes im Haus
Vitalstoffe und Ballaststoffe
individuelle Erndhrung schult den Blick
fir LEBENsmittel

® unterstitzt deine Gesundheit

Mitzubringen sind: eine Schirze, 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, 19.11.2025, 18:30 Uhr

Gebdiihr: 19,00 €

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

Leitung: Danko Rebec
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Kurs 61: Gesundheit starken
mit der richtigen Ernahrung!

Du steIIst Dir die Frage wie Du im Dschungel
des Alltags die Ernahrung fir Dich und Deine
Familie gesund gestalten kannst? Du wiinschst
Dir in der kommenden Erkaltungsperiode
weniger tropfende Nasen und mehr Energie?

Dann tauch ein und erfahre, wie unser Kérper
funktioniert und was Du tun kannst, um die
korpereigene Abwehr zu starken.

Wahrend des Kurses:

= lernst Du die Zusammenhange auf Zelle-
bene anhand von praktischen Beispielen
aus dem Alltag kennen,

m erfahrst Du, worauf Du besonders
achten darfst,

= zeige ich Dir, wie Du Dich mit Leichtigkeit
im Alltag vorsorgen kannst,

= machen wir einen Geschmackstest.

Unser heutiger Lebensstil birgt ein groBes
Risiko fur einen Mangel an essenziellen
Nahrstoffen, vor allem Omega-3 Fettsau-
ren, Vitamin K2 und Vitamin D3. Omega-3
Fettsauren werden bendtigt, um wichtige
Hirn- und Herz-Kreislauffunktionen sowie
Entziindungsprozesse zu regulieren. Vitamin
K2 und D3 sind bedeutend fir unsere Ge-
faB- und Knochengesundheit. Die konstante
Versorgung des Korpers mit essenziellen
Nahrstoffen aktiviert unser Immunsystem
und ermoglicht so ein gesundes Leben.

Dauer: 1 x 90 Min.

Termin: Donnerstag, 06.11.2025, 19:30 Uhr
Gebdiihr: 13,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Diana Jenning

Kurs 62: Einfiihrung
in die FuBreflexzonenmassage -
am Wochenende

Einfihrung 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.

Dauer: 1 x 8 Std.

Termin: Samstag, 08.11.2025, 10:00 Uhr

Geblihr: 50,00 €

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

Leitung: Marina Moller

Kurs 63: Einfuihrung
in die Entspannungsmassage -
am Wochenende

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

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

VHS GroBhansdorf - Herbst 2025

31



Gesundheitsbildung

Dauer: 1 x 8 Std.

Termin: Sonntag, 09.11.2025, 10:00 Uhr

Gebuhr: 50,00 € pro Person

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

Leitung: Marina Méller

Kurs 64: 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. Fur
jede Bewegung aber gibt es verschiedene
Maoglichkeiten. Ich helfe lhnen, sich bewusst
zu werden, wie Sie sich bewegen. Sie werden
sich wohler und entspannter fiihlen, wenn Sie
sich fr den miheloseren Weg entscheiden.

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

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 29.09.2025, 18:00 Uhr

Gebuhr: 100,00 €

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

Leitung: Renate Ackermann

Kurs 65: Bewusstheit durch
Bewegung - nach Feldenkrais Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 64

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 29.09.2025, 19:30 Uhr

Gebuhr: 100,00 €

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

Leitung: Renate Ackermann

Kurs 66: Bewusstheit durch
Bewegung - nach Feldenkrais 11l

Inhaltlich identisch mit Kurs 64

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Dienstag, 30.09.2025, 10:00 Uhr

Gebuhr: 100,00 €

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

Leitung: Renate Ackermann

Kurs 67: Kundalini Yoga

Kundalini Yoga fuhrt
Korper, Geist und See-
le durch eine Kombi-
nation aus statischen
und dynamischen
Korperibungen, 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, Képerwahrneh-
mung und Geduld gelibt. Gelassenheit, Ener-
gie und Wohlgeflhl sind das Ergebnis.

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

Uwe Wagschal-pixelio.de

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Donnerstag, 18.09.2025, 18:30 Uhr

Geblihr: 76,00 €

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

Leitung: Martin Lemmel

Kurs 68: Sanftes Hatha-Yoga @

In diesem Kurs wird die sanfte Variante
des Yoga praktiziert, die auch von sportlich
Ungelibten gut erlernt werden kann. Die
ganzheitlichen Ubungen des klassischen
Hatha-Yoga fihren zu mehr Vitalitat und
Durchhaltevermdgen. Kraftvolle Asanas wie
Sonnengruf3-, Brett- und Gleichgewichtshal-
tungen wirken sich positiv auf den gesamten
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Organismus aus. Zwischen den verschiedenen
Haltungen gibt es flieBende Uberginge. An-
und Verspannungen kdnnen sich dabeilosen.
Korperhaltungen 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: 8 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 25.09.2025, 18:00 Uhr
Geblihr: 62,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Gabriele Bernath

Kurs 69: Yoga fiir Altere
am Vormittag

= Kraft tanken mit den bewahrten Yoga-
Techniken

m Korperhaltungen (Asana)

m Atmung

= Entspannung

Dieser Kurs ist fir eher Unsportliche und
etwas Altere gut geeignet.

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

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 15.09.2025, 11:45 Uhr
Gebuhr: 95,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Rosemarie Toschek

Kurs 70: Yoga - Sanft

Bewusstmachung des Kérpers durch Korper-
haltung und Entspannungsiibungen. Regulie-
rung von Haltungsschaden durch gezielte Kor-
perhaltung. Bewusstmachung der Atmung
durch leichte Atemibungen. Erlangen von
Gedankenstille durch Konzentrationstbun-
gen (Vorbereitung auf Meditation).

Anfanger werden in die Gruppe integriert!

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

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Montag, 15.09.2025, 17:15 Uhr
Gebdihr: 95,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Rosemarie Toschek

Kurs 71: Yoga fiir Altere
am Nachmittag

Keine Angst vor Yoga!

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

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

Dauer: 10 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Mittwoch, 17.09.2025, 14:15 Uhr
Gebuhr: 95,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Rosemarie Toschek

Kurs 72: Wohlfiihl-
klangmeditation |

Vom Klang in die Stille -
wohltuende Kraft der Klange

VHS GroBhansdorf - Herbst 2025

33



Gesundheitsbildung

Gemutlich in Decke und Kissen einkuscheln
und zu den Klédngen von Klangschalen, Trom-
mel, Gong, Koshis und Kristallinstrumenten
abtauchen und komplett entspannen. Medi-
tation hilft, aus der Hektik des Alltags auszu-
steigen. Nach einer kurzen Korperreise (Body
Scan) tragen uns die Schwingungen der Inst-
rumente und die Klange beriihren unser In-
nerstes. So kann jede einzelne Zelle regene-
rieren, Verspannungen und Blockaden 16sen
sich und Korper, Geist und Seele kommen
wieder in Einklang.

Dieser Kurs ist auch fiir Ungelibte geeignet.

Gabriela Lehnert ist Yogalehrerin und Qi-
Gong-Bewegungstherapeutin, Klangthera-
peutin und HypnoMasterCoach. Seit 2013
fuhrt sie in Ahrensburg ihr eigenes Studio.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und
warme Socken

Dauer: 5 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 17.09.2025, 18:00 Uhr

Gebuhr: 88,00 €

Ort: YogaRaum Ahrensburg, Klaus-Groth-
Str. 68, Ahrensburg

Leitung: Gabriela Lehnert

Kurs 73: Wohlftihl-
klangmeditation Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 72

Dauer: 5 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 19.11.2025, 18:00 Uhr

Geblihr: 88,00 €

Ort: YogaRaum Ahrensburg, Klaus-Groth-
Str. 68, Ahrensburg

Leitung: Gabriela Lehnert

EFT: Stress abbauen

Kurs 74: Einfuhrungsseminar @
einmal anders

Gemeinsam wollen wir Stress abbauen und
Sorgen und Angste besser verarbeiten. EFT
(Emotional Freedom Techniques, Klopfakku-
pressur) ist eine effiziente Methode fir zu
Hause, um den Kopf klar zu bekommen 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 mdgliche Probleme in
unserem Leben auch mit Losungsstrategien
bearbeiten mussen, aber EFT kann uns dabei
helfen, anstrengende Situationen leichter
anzugehen.

Das Seminar wendet sich vor allem an Frauen
mit kleinen oder groB3en Kindern, die ein
effizientes Tool suchen, um schnell in den
verschiedensten Alltagssituationen Stress
abbauen zu kénnen.

Angela Mika ist Heilpraktikerin fur 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, 14.10.2025, 18:30 Uhr
Geblhr: 18,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Angela Mika

Ausgleichen statt

Kurs 75: Pravention Burnout w
Ausbrennen

Ziel des Kurses ist es, Basiswissen Uber Symp-
tome, Verlauf und Entstehung des Syndroms
zu vermitteln und MaBBnahmen aufzuzeigen,
um die Gefahr eines Burnouts zu verhindern.
Besonders im beruflichen Alltag wird das
Risiko eines Burnouts haufig zu spat erkannt.
Je spater der Zusammenhang zwischen Ein-
flissen der Arbeitsbelastung und psychischer
Fehlbelastung aufgedeckt wird, desto un-
glnstiger ist die Prognose, da die Krankheit
chronisch werden kann.
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Die Erhaltung unserer Gesundheit wird von
einer dynamischen Balance von Risiko- und
Schutzfaktoren (Resilienzfaktoren) bestimmt.
Da mittlerweile jeder zehnte Beschaftigte
einmal im Jahr aufgrund einer psychischen
Erkrankung ausfallt, ist Aufklarung in diesem
Bereich auBerordentlich wichtig. In diesem
Workshop haben die Teilnehmer auch die
Gelegenheit, individuelle Themen zu erortern.

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

Termin: Samstag, 18.10.2025, 10:00-16:00
Uhr und Sonntag, 19.10.2025, 10:00-
15:00 Uhr

Geblihr: 74,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Silke Meier

Kurs 76: Gefiihrte Meditationen
und Achtsamkeit

Bernd Kasper-pixelio.de

In dlesem Kurs Iernen dle Tellnehmer durch
Achtsamkeitsiibungen und im Liegen ausge-
flihrte 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, 09.10.2025, 19:30 Uhr

Geblhr: 75,00 €

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

Leitung: Marina Moller

Kurs 77: Manner-Fitness
bis ins hohe Alter

Mit verschiedenen Handgeraten wird der
Korper fir die Alltagsbelastung trainiert.

Durch meine Riickenschulausbildung trai-
nieren wir speziell den Kérper bei Ricken-
problemen. Bander und Muskulatur 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 kdnnen noch
einige Manner aufnehmen.

Dauer: 12 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 17.09.2025, 17:00 Uhr
(Achtung: neue Uhrzeit!)

Geblhr: 105,00 €

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

Leitung: Carmen Bredenkamp

Kurs 78: Wirbelsaulengerechte
Gymnastik

1 Diese ganzheitlich orientier-
1 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 Kraftlgung und Dehnung (mit und
ohne Gerat) soll die Haltung verbessert und
das muskulare Gleichgewicht im Kérper wie-
derhergestellt werden. Verschiedene Ent-
spannungsiubungen runden die Stunde je-
weils ab.

Mitzubringen sind: bequeme Kleidung, ein
kleines flaches Kissen, eine Matte und ein
Handtuch
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Dauer: 11 x 60 Min., einmal wéchentlich
(nicht in den Ferien)

Beginn: Mittwoch, 17.09.2025, 17:30 Uhr
(Achtung: neue Uhrzeit)

Gebuhr: 98,00 €

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

Leitung: Ulrike Brodmann

Dauer: 11 x 60 Min., einmal wéchentlich
(nicht in den Ferien)

Beginn: Mittwoch, 17.09.2025, 18:30 Uhr
(Achtung: neue Uhrzeit)

Gebuhr: 98,00 €

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

Leitung: Ulrike Brodmann

Kurs 79: Fitness fiir den Riicken

Kurs 80: Pilates

Ziele dieser Stunde sind die Starkung des
Rlckens, 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.

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 Riicken, das
Gleichgewicht und die Kérperwahrnehmung
aus.

Ahrensfelder Weg 3

22927 GrolRhansdorf

Physiecum

) GroRhansdorf

Mobil. 0176-71230696
Kontakt@Physiocum.de

www.Physiocum-GroRhansdorf.de
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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: 11 x 60 Min., einmal wéchentlich
(nicht in den Ferien)

Beginn: Mittwoch, 17.09.2025, 19:30 Uhr
(Achtung: neue Uhrzeit)

Geblhr: 98,00 €

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

Leitung: Ulrike Brodmann

Kurs 81: Pilates - kleine Gruppe
fur Fortgeschrittene

Ziel des Kurses ist die Verbes-
serung der Haltung und Ru-
ckenkraftigung, sowie eine
bessere Korperwahrneh-
mung. Pilatestibungen kraf-
tigen die kleine Tiefenmusku-
latur und sorgen fur bessere
Beweglichkeit. Atmung und
Bewegung werden mit ruhi-
ger Musik in Einklang ge-
bracht. Um Abwechslung in die Stunde zu
bringen, trainieren wir auch mit dem Pilates-
ball. Zur Entspannung gibt es zum Abschluss
eine Geschichte.

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

Dauer: 12 x 60 Min., einmal wéchentlich
(nicht am 30.11.)

Beginn: Donnerstag, 18.09.2025, 9:30 Uhr

Gebuhr: 77,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Carmen Bredenkamp

Kurs 82: Pilates -
kleine Gruppe Il fur Anfanger
und Fortgeschrittene

Inhaltlich identisch mit Kurs 81

Dauer: 12 x 60 Min., einmal wéchentlich
(nicht am 30.11.)

Beginn: Donnerstag, 18.09.2025, 10:45 Uhr

Geblihr: 77,00 €

Ort: Haus Papenwisch

Leitung: Carmen Bredenkamp

Kurs 83: Dehngymnastik

In der wunderschonen Mehrzweckhalle sind
Dehniibungen ein Genuss. Diese werden mit
Geréaten wie Noppenigel, Theraband, Hanteln
oder auch nur als Bodengymnastik ausgeubt.
Den Abschluss rundet eine progressive Mus-
kelentspannung ab.

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

Dauer: 14 x 75 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 08.09.2025, 16:45 Uhr

Geblhr: 140,00 €

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

Leitung: Anneli Hass

Kurs 84: Fit and Fun -
Bauch, Beine & Po

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

Dieser Kurs bietet abwechslungsreiche und
vor allem erfolgreiche Ubungen fiir diese drei
Korperzonen. Dabei hilft ein stoffwechselfor-
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derndes und fettverbrennendes Training. Die
Stunde beginnt mit einem kraftigenden
Warm-up bei rhythmischer Musik und geht
dann Uber in ein schnelles Ausdauer- und
Konditionstraining, auch aerobes Training
genannt. Dehniibungen mit dem Terraband
oder ein Training mit kleinen Hanteln oder
mit FuB-/Hand-Gewichten erweitern die
Reihenfolge. Mit einem beruhigenden und
ausgleichenden Workout schlieBen wir das
Programm ab.

Wer Sport mit SpaB in einer netten Gruppe
sucht, wer schwitzen und lachen mdchte, ist
herzlich willkommen.

Mitzubringen sind: Sportsachen, Turnschuhe,
eine Matte, Getrank und ein Handtuch
Dauer: 10 x 60 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 30.09.2025, 19:00 Uhr
Geblihr: 80,00 €

Ort: Sportzentrum Hoisdorf, grofBBe Halle im

EG, Oetjendorfer LandstralBBe 21,

Hoisdorf

Leitung: Meike Heimann

Kurs 85: Fit und Gesund - @

Ganzkorpertraining

fur alle Altersgruppen

Gesundheits- und Fitnesstraining fir einen

guten Start ins Wochenende

Kursinhalte:

m Funktionelle Ubungen zur Verbesserung
von Kraft, Ausdauer und Koordination

= Einsatz von Therabandern zur sanften
Muskelkraftigung

m Fokussierung auf Kérperhaltung und Ri-
ckengesundheit

= Leichte Cardio-Elemente zur Forderung
der Herz-Kreislauf-Fitness

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

Dauer: 12 x 60 Min., einmal wéchentlich

Beginn: Samstag, 20.09.2025, 10:00 Uhr

Geblihr: 102,00 €

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

Leitung: Mo Hamed

Kurs 86: 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 lhrem Arzt mogli-
che Risikofaktoren ab (Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen u.a.), da das Herz-Kreislauf-System
im Wasser starker als an Land belastet wird.

Trainingsdauer: 45 Minuten

Dauer: 6 x 60 Min, alle zwei Wochen
(Achtung neu!)

Beginn: Montag, 15.09.2025, 19:30 Uhr
(Achtung neu!)

Gebuhr: 59,00 €

Ort: Rosenhof I, Schwimmbad

Leitung: Diana Werthmann
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Kurs 87: Aqua Gymnastik 50
Plus Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 86

Dauer: 6 x 60 Min, alle zwei Wochen
(Achtung neu!)

Beginn: Montag, 22.09.2025, 19:30 Uhr
(Achtung neu!)

Gebuhr: 59,00 €

Ort: Rosenhof I, Schwimmbad

Leitung: Diana Werthmann

Kurs 88: Wassergymnastik
zur Osteoporose-Vorbeugung |

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

Dauer: 6 x 60 Min, alle zwei Wochen
(Achtung neu!)

Beginn: Mittwoch, 17.09.2025, 19:00 Uhr

Geblhr: 59,00 €

Ort: Rosenhof |, Schwimmbad

Leitung: Ingrid Bethge/Martina Klischat

Kurs 89: Wassergymnastik
zur Osteoporose-Vorbeugung Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 88

Dauer: 6 x 60 Min, alle zwei Wochen
(Achtung neu!)

Beginn: Mittwoch, 24.09.2025, 19:00 Uhr
(Achtung neu!)

Gebuhr: 59,00 €

Ort: Rosenhof I, Schwimmbad

Leitung: Ingrid Bethge/Martina Klischat

Kurs 90: Wassergymnastik |

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

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

Dauer: 5 x 60 Min, alle zwei Wochen
(Achtung neu!)

Beginn: Donnerstag, 11.09.2025, 19:00 Uhr

Gebuhr: 50,00 €

Ort: Rosenhof I, Schwimmbad

Leitung: Inge Wagner

Kurs 91: Wassergymnastik Il

Inhaltlich identisch mit Kurs 90

Dauer: 5 x 60 Min, alle zwei Wochen
(Achtung neu!)

Beginn: Donnerstag, 18.09.2025, 19:00 Uhr
(Achtung neu!)

Geblhr: 50,00 €

Ort: Rosenhof |, Schwimmbad

Leitung: Inge Wagner

o, & O
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Kultur und Gestalten

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

Kulturelle Bildung

Kurs: 92: Theaterfahrten-
Abonnement 2025/2026

»Wir machen kein Theater,
wir bringen Sie hin«

Theaterbegeisterte kommen auch 2025/2026
wieder auf ihre Kosten. In Zusammenarbeit
mit Inkultur werden wir erneut Auffiihrungen
von Hamburger Biihnen anbieten, die im
Herbst 2025 beginnen. Dabei schwebt uns ein
bunter StrauB aus Ballett, Komodie, Theater
und Oper vor.

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

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

Wenn Sie schon bei uns auf einer Interessen-
tenliste stehen, erhalten Sie automatisch im
Juli 2025 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 2025 auf unse-
rer Homepage (www.vhs-grosshansdorf.de)
veroffentlicht.

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

Kurs 93: Stadt, Land, Fluss -
realistisch skizzieren

Der Kurs ist eine Fortsetzung des Kurses aus
dem Frihlingssemester 2025. Wir lernen
schnell skizzieren und probieren unterschied-
liche Techniken aus, mit der Verwendung von
passenden Materialien. Jeden Unterricht gibt
es eine neue Aufgabe, als »Uberraschungg,
um bereit zu sein, ohne »Vorbereitung« oder
»Vorlagen« zu arbeiten. Beim Unterricht ar-
beiten wir mit Gegenstanden, Fotos und mit
Glick auch mit lebenden Modellen. Im Kurs
wird meistens A4 oder A5 Papierformat be-
nutzt und alle Materialen, welche schnell
trocken kénnen und welche es schon zu
Hause gibt (z.B. Bleistiften, Fineliner, Farb-
marker, Aquarell, Buntstifte, Tusche, Pastell-
kreide, Guasch oder einfach einen Kugel-
schreiber zur freien Wahl als Arbeitsmaterial).

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, 10.09.2025, 17:00 Uhr
Gebiihr: 99,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Victoria Slemzina

Kurs 94: Pastellmalerei

Die ersten ent-
deckten Zeich-
nungen wurden
mit Rotel und
Kohle angefer-
tigt. Die Verwen-
dung von Pastell-
kreide geht bis
ins 15. Jh. zurtck.
Das Arbeitsprin-
zip mit all diesen
Soft-Materialien
ist relativ ahnlich
‘ und hat sehr vie-
le Vorteile, z.B. kann man sie wunderbar mit
auf Reisen nehmen. Mit diesem sehr aus-
drucksvollen Material kann man problemlos
in der Stadt Skizzen erstellen oder aufwendi-
ge und sehr naturgetreue Portraits anferti-
gen.

Der Kurs ist eine Fortsetzung des Kurses aus
dem Frihlingssemester 2025. Im Vordergrund
steht die realistische altakademische Malschu-
le. Im Kurs werden 5 kiinstlerische Aufgaben
als Stillleben aufgestellt (4 Stunden fir die
Anfertigung), die sich gemeinsam mit dem
Thema »Die volkerkundliche Gebrauchsge-
genstande des Alltags« auseinandersetzten.
Auf dieser Basis lernen, praktizieren und ex-
perimentieren wir mit den Grundsteinen der
Kunst, wie der Komposition, der Perspektive,
Maltechniken, den Gesetzen des Lichts und
Schattens und der Wahrnehmung.

Anfanger und Fortgeschrittene sind herzlich
willkommen.

Bitte mitbringen: Softpastellkreide (Mini-
mum ein 24-Stlick-Set), weiBer und schwarzer
Pastellstift, Radiergummi, Tonzeichenpapier-
Block DIN A3

Dauer: 10 x 2 Std., einmal wéchentlich
Beginn: Donnerstag, 11.09.2025, 18:30 Uhr
Gebliihr: 99,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Victoria Slemzina
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Kunsthandwerk

Kurs 95: Goldschmieden

In diesem Kurs stelle ich
einfache Schmuckstlicke in
Silber vor, die fur Anfanger
geeignet sind. An diesen
Werkstlcken Uben Sie die
Grundtechniken im Feilen,
Sagen, Biegen und Léten.
Die Materialkosten (Silber,
Lot, Edelsteine und evtl. Werkzeuge) werden
nach Bedarf separat abgerechnet.

Dauer: 10 x 2 Std., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 22.09.2025, 17:15 Uhr

Gebuhr: 101,00 €

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

Leitung: Antje Heuermann-Kramer

Kurs 96: Goldschmieden

In diesem Kurs biete ich
die Moglichkeit, eige-
nen Schmuck zu ent-
werfen und herzustel-
len. Dieser kann aus
Gold, Silber, Edelstei-
nen, Muscheln, Bern-
stein etc. gearbeitet
werden. Es werden
Grundkenntnisse in Fei-
len, Sagen, Biegen und Loten vermittelt und
gelbt. Die Materialkosten (Silber, Gold, Lot)
werden nach Bedarf separat abgerechnet.

Dauer: 10 x 2 Std., einmal wéchentlich

Beginn: Montag, 22.09.2025, 19:30 Uhr

Geblhr: 101,00 €

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

Leitung: Antje Heuermann-Kramer
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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
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Kurs 97: Goldschmieden -
Goldschmiedeherbst |

Kurs 98: Goldschmieden -
Goldschmiedeherbst Il

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 gelbt. Fortgeschrittene kdnnen bei mir
ihre Fahigkeiten erweitern und vertiefen. Wir
arbeiten vorwiegend mit Recycling-Silber. Es
konnen aber auch Edelsteine, Bernsteine,
Perlen, Fundstticke 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, 27.09.2025,
10:00-16:00 Uhr

Beginn: Mittwoch, 10.09.2025, 17:00 Uhr

Gebdiihr: 99,00 €

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

Leitung: Metta Braake

Inhaltlich identisch mit Kurs 97

Dauer: 6 x 2 Std. 15 Min., einmal wéchent-
lich, zusétzlich Samstag, 11.10.2025,
10:00-16:00 Uhr

Beginn: Mittwoch, 10.09.2025, 19:30 Uhr

Gebuihr: 99,00 €

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

Leitung: Metta Braake

Kurs 99: Goldschmieden -
Goldschmiedeherbst IlI

Inhaltlich identisch mit Kurs 97

Dauer: 6 x 2 Std. 15 Min., einmal wéchent-
lich, zusétzlich Samstag, 22.11.2025,
10:00-16:00 Uhr

Beginn: Dienstag, 11.11.2025, 17:00 Uhr

Gebuhr: 99,00 €

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

Leitung: Metta Braake

Kurs 100: Goldschmieden -
Goldschmiedeherbst IV

Inhaltlich identisch mit Kurs 97

Dauer: 6 x 2 Std. 15 Min., einmal wéchent-
lich, zuséatzlich Samstag, 06.12.2025,
10:00-16:00 Uhr

Beginn: Dienstag, 11.11.2025, 19:30 Uhr

Geblihr: 99,00 €

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

Leitung: Metta Braake

VHS GroBhansdorf - Herbst 2025
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Kultur und Gestalten

Kurs 101: Goldschmieden

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

Dauer: 7 x 2 Std., einmal wéchentlich

Beginn: Mittwoch, 05.11.2025, 19:00 Uhr

Geblihr: 73,00 €

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

Leitung: Rotraut Brunckhorst

Textiles Gestalten

Kurs 102: 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 Bundchen. 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 GroBe,
damit die Maschenprobe stimmt) mind. 80 cm
lang, Maschenmarkierer (da funktionieren
auch Biroklammern), Sticknadel

Dauer: 5 x 90 Min., einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 16.09.2025, 19:30 Uhr
Gebdihr: 41,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Kathrin Mathibe

Kurs 103: Stricken -
ganz einfach

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

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

Ich gebe »erste Hilfex, 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: 6 x 90 Minuten, einmal wéchentlich
Beginn: Dienstag, 04.11.2025, 19:30 Uhr
Geblihr: 48,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule

Leitung: Kathrin Mathibe
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Kultur und Gestalten

Kurs 104: Nahen fiir mehr Nach-
haltigkeit - am Wochenende

Nahen ist wieder Trend — immer mehr Men-
schen nahen fiir 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 groB3/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, 20.09.2025 und Sonntag,
21.09.2025, jeweils 10:00-16:00 Uhr

Geblihr: 62,00 €

Ort: Friedrich-Junge-Schule, Ndhraum

Leitung: Beate Dahm

Mittelalterliche Kultur

Kurs 105: Mittelalterlicher
Schwertschaukampf -
Grundkurs

Dieser Original-SSK-Kurs gibt einen ersten
Einblick in die Kunst des spektakuldren
Schaukampfes. Es werden die Fahigkeiten
vermittelt, mit einem 1,5-Hander zu kampfen.
Die Sicherheit steht neben dem Spal stets im
Vordergrund. Lernziel: Attacken und Paraden.
Kraft, Geschick, Konzentrations- und Reak-
tionsvermogen werden besonders trainiert.
Im Anschluss besteht die Mdglichkeit der
Prifung flir 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 weiBer 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, 29.11.2025 und Sonntag,
30.11.2025, je 10:00-16:00 Uhr

Geblihr: 62,00 €

Ort: Emil-von-Behring-Gymnasium, Forum

Leitung: Niels J6hnke, info@schwertschau-
kampf.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 finden im

Waldreitersaal statt.

Samstag, 18.10.2025, 20 Uhr: »Die Vodgagespréche«
mit Karoline Eichhorn und Catrin Striebeck
(Schauspiel)

Samstag, 29.11.2025, 20 Uhr: »Wir mussen reden«
von und mit Jennifer und Michael Ehnert
(Neue Comedy)

Freitag, 12.12.2025, 20 Uhr: »Weinprobe fiir Anfidnger«
mit Ulrich Gebauer, Anne Moll u.a. (Komédie)

Samstag, 13.12.2025, 15 Uhr: »Hénsel und Gretel«
Tourneetheater Hamburg (Weihnachtsmérchen)

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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Eroffne
anderen
Perspektiven.

Mit Kultyro Mit Tieren?

Wit K Musi?

. c\(\r?
gport" Wit

Einmal im Quartal oder jede Woche?

ur Seniol’en 5

Das Netzwerk Ehrenamt ist eine private Initiative.
Wir wollen das Ehrenamt starken und
Freiwillige mit Organisationen aus GroBhansdorf und Umgebung verbinden.




Volkshochschule GroBhansdorf

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

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




