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Egal, wie Sie es drehen, 
der Inhalt lohnt sich.

vhs Osnabrücker Land

Gemeinsam wachsen
Trends. Inspirationen. Vertrautes.
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HOLSTEN

• wohnortnah

• in allen Städten, Gemeinden,  
 Samtgemeinden und der Stadt Osnabrück

• über 500 Unterrichtsstätten 

• über 1100 Unterrichtsräume

Diese grafische Darstellung zeigt den Landkreis Osnabrück und ist nicht zwingend kartografisch korrekt.

VHS – FÜR SIE VOR ORT

>> Bildungsgutscheine
Bildungsgutschein
Mit einem Bildungsgutschein der Agentur für Arbeit bzw. 
der MaßArbeit (Jobcenter) können Arbeitssuchende an 
bestimmten Weiterbildungsmaßnahmen teilnehmen. Der 
Bildungsgutschein sichert dem/der Teilnehmer/-in, nicht 
automatisch einem/-r Arbeitgeber/-in, die volle Übernahme 
der Lehrgangskosten und kann vom Bildungsinteressierten 
innerhalb seiner Gültigkeit bei einem Bildungsträger sei-
ner Wahl eingelöst werden, sofern die Bildungsmaßnahme 
nach AZAV anerkannt ist. 

FamilienBildungsgutschein Babybesuchsdienst
In den Städten und Gemeinden im Landkreis Osna-
brück wird Eltern zur Geburt ihres Kindes eine Begrü-
ßungstasche vom Babybesuchsdienst überreicht, die 
auch einen Bildungsgutschein über € 25 beinhaltet.  
Dieser kann bei der vhs für einen Kurs zu den Themen Er-
ziehung und Entwicklung und/oder Kindergesundheit ein-
gelöst werden. Voraussetzung ist ein Wohnsitz im Land-
kreis Osnabrück.

Unser Ziel ist die Förderung der beruflichen Weiterentwicklung von Frauen. Dazu bieten wir unabhängige und ver-
trauliche Beratungen an, finanzielle Förderung (FIFÖ) von beruflich relevanten Kursen und enge Betriebskontakte 
(Verbund Frau & Betrieb). 

KOOPERATION MIT DER KOORDINIERUNGSSTELLE FRAU UND BETRIEB

Haben Sie Fragen? Sprechen Sie uns an,  
denn wir wollen, dass Sie weiterkommen!

  Bettina Jacob-Stallforth  
  (Für die Frauen. Für die Betriebe) 

  Andrea Kalinsky  
  (Für die Betriebe. Für die Frauen)

  0541 27026  
  info@frau-und-betrieb-os.de  
  Schloßstr. 9 • 49074 Osnabrück

Informationen zur finanziellen Förderung (FIFÖ)
•  Berufsrückkehrerinnen, Elternzeitnehmende,  
 geringfügig Beschäftigte (Mini- und Midi-Job) und Mitarbeiterinnen  
 aus Betrieben, die dem „Verbund Frau & Betrieb e.V.“ angehören,  
 können FIFÖ bekommen.
• Die Förderhöhe beträgt 50 % der Kursgebühr, max. € 150.
• Anträge zur FIFÖ müssen vor Kursbeginn bei der  
 Koordinierungsstelle vorliegen. Ein Rechtsanspruch auf FIFÖ  
 besteht nicht.

Nähere Informationen und Formulare zur FIFÖ finden Sie auf  
www.frau-und-betrieb-os.de unter der Rubrik „Fördermöglichkeiten“.

FÖRDERMÖGLICHKEITEN

Das Bundesprogramm Bildungsprämie wird vom Bundesministerium für Bildung und Forschung und dem Europäischen Sozialfonds gefördert.

Wenn
•  Sie mindestens 15 Stunden in der Woche  
 erwerbstätig sind,
•  Ihr zu versteuerndes Einkommen € 20.000  
 (€ 40.000 bei gemeinsam Veranlagten)  
 nicht übersteigt und
•  Ihre angestrebte Weiterbildung beruflicher Art ist und  
 bei einem Anbieter durchgeführt wird, der ein  
 Qualitätsmanagement nachweisen kann,

dann  
können Sie einen Prämiengutschein für  
die Förderung Ihrer Weiterbildung erhalten.  
Der Bund fördert damit Ihre berufliche  
Weiterbildung zu 50 % (maximal € 500).

Ihre Ansprechpartnerin
Idrisia Hamza  0541 501-8903

>> Sichern Sie sich die Bildungsprämie des Bundes!
Sie wollen beruflich weiterkommen und möchten sich weiterbilden? Sie haben schon einen Kurs oder Lehrgang gefun-
den und benötigen finanzielle Unterstützung? Weitere Informationen finden Sie auf vhs-osland.de

Ihr Weg zur Bildungsprämie
Vereinbaren Sie einen Beratungstermin bei der vhs Osnabrücker Land!
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Liebe Leserinnen  
und Leser,

sind Sie Kaffee- oder Teetrinker? Diese Frage stellt sich 
womöglich, wenn Sie unser Titelbild betrachten. Uns in-
spiriert das Bild, zeigt es doch, wie Individualität gemein-
sam gelebt werden kann. Für manchen geht Kaffee im-
mer, ist er Seelenfutter und Stimmungsaufheller – mehr 
als ein Getränk. Andere mögen es spritziger, suchen ein 
neues kulinarisches Erlebnis oder bewusst ein gesünde-
res Getränk. Das gemeinsame Treffen zum Kaffee ist ein 
schönes Beispiel dafür, dass es mit den Lockerungen der 
Corona-Bestimmungen aufwärts geht. Wir alle haben uns 
lange gewünscht, wieder ungezwungen Gemeinschaft zu 
erleben, sozusagen „das richtige Gemeinsam“.

Schön, dass Sie wieder da sind! 

Wir sind sicher, „da geht noch was“. Denn die Pandemie 
hat uns gelehrt, das Selbstverständliche aus einem neuen 
Blickwinkel zu sehen. Wachstum entsteht, weil Menschen 
Bedürfnisse haben und nichts verpassen möchten. Tra-
ditionen ändern sich in Windeseile, und auch die Weiter-
bildung ist wandelbar. So bieten wir Ihnen mit unserem 
Bildungs-Update ein bisschen Neustart und ein bisschen 
Vertrautes. 

Kennen Sie schon unsere Angebote Sprache, Land, 
Kultur, bei der Urlauber sprachliche Tipps für die Länder 
Albanien, Bulgarien, Dänemark, Island, die Ukraine und 
Vietnam bekommen? Ihre Englischkenntnisse können 
Sie nun auch im Kontext spannender Kriminalfälle ver-
bessern – „Having fun with crime stories“. Dokumentation 
und Kommunikation in der Pflege ist ein neues Angebot 
für Teilnehmende, die Deutsch als Zweitsprache lernen.  
Unser Lehrgang Resilienz im beruflichen Kontext kann 
sie ebenso voranbringen wie die diversen Angebote der 
Xpert Business-Zertifikatsreihe zu den Themen Finanz-
buchhaltung, Personalwirtschaft und Betriebliche Steuer-
praxis.

Etwas Urlaubsgefühl erzeugen unsere Reisevorträge, 
während die virtuellen Museumsrundgänge neue kultu-
relle Erlebnisse versprechen. Gemeinsam wachsen und 
Erfahrungen austauschen können Sie auch in unseren 
vielen Gesundheitskursen – vom Präventionskurs „Kräf-
tigende Aquagymnastik“ über Bioenergetik zum Kennen-
lernen, Yoga und Pilates für Schwangere und „100 ein-
fache Methoden gegen Stress, Angst und Sorgen“ bis hin 
zu verschiedenen Outdoor-Angeboten. Kulinarische Er-
fahrungen und viel Spaß versprechen unsere Koch- und 
Backkurse mit vielen neuen Themen, u. a. der „Veggie-
Grillkurs“, „One Pot – alles aus einem Topf“ oder „Weih-
nachtliche Macarons“. Kreative können „Makramee Blu-
menampeln“, „Gartenskulpturen aus Y-Tong-Steinen“ 
oder Weihnachtskarten und Adventskalender in unseren 
Kursen fertigen. Kulturellen Input bekommen Teilnehmen-
de  beim „Theater verstehen“ , der „Filmproduktion“ und in 
verschiedenen Literaturkursen, u. a. in der Reihe „Starke 
Frauen und Literatur“. 

Dieses Programmheft hat auch eine Auffrischung bekom-
men und ein neues, handlicheres Format. Buttons in den 
Kursen weisen Sie darauf hin, ob das Kursthema vor Ort 
neu ist, dem Schwerpunkt Weiterbildung für eine nach-
haltige Entwicklung zugeordnet ist oder online stattfindet. 
Gekennzeichnet ist auch das Format der Bildungsurlaube.  
Diese sind auf den Seiten 16-17 gesondert aufgeführt. 

Alle Veranstaltungen unterliegen weiterhin unserem um-
fangreichen Hygienekonzept, das jeweils an die aktuellen 
behördlichen Regelungen angepasst wird.

Ich lade Sie ein, gemeinsam mit Ihren Freunden und an-
deren Kursteilnehmenden Neues auszuprobieren, unsere 
Kursklassiker weiter zu beleben und zu genießen, was im 
Hier und Jetzt möglich ist – gemeinsam zu wachsen an 
unseren Orten der Begegnung, bei Ihrer vhs vor Ort. 

Jörg Temmeyer 
Geschäftsführer

Vorwort



4

Inhalt

Ansprechpartner/-innen 6

Schulabschlüsse  10 
in Stadt und Landkreis Osnabrück 

Grundbildung, Alpha-Netzwerk 11

GER  12

Fremdsprachen 12

Deutsch als Zweitsprache 14

Bildungsurlaub   16

Online-Kurse 18

Xpert Business  18
Kaufmännische und betriebswirtschaftliche Weiterbildung

Ansprechpartner/-innen

Schwerpunktthema:
Nachhaltigkeit6

Zertifizierte Qualität

Zertifikats-Nr.: 2012-1047

Die Volkshochschule Osnabrücker Land ist Mitglied  
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Volkshochschulen zur gemeinsamen  
Angebotsentwicklung in der beruflichen Weiterbildung.

vhs – Ihr Bildungspartner
Ergänzend zum leistungsstarken  
Kursangebot ist die vhs mit den  
Aufgabenbereichen Sprachbildung und 
Sprachförderung, Lernförderung und 
Schulsozialarbeit in Kindertagesstätten 
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vhs - Alles auf einen Blick 
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Ansprechpartner/-innen

Linda Ammerich
Assistenz der Geschäftsführung

Sigrid Hellige
Sekretariat der Geschäftsführung
Kundenservice

Jessica Hußmann
Kundenservice

Christina Grätz
Kundenservice

 Jörg Temmeyer
Geschäftsführer

0541 501-2910
linda.ammerich@vhs-osland.de

0541 501-2710
sigrid.hellige@vhs-osland.de

0541 501-2923
 jessica.hussmann@vhs-osland.de

0541 501-2723
 christina.graetz@vhs-osland.de

  Zentrale Aufgaben

  Leitung   Wir sind für Sie da!

Nadja Schulze
Presse- und Öffentlichkeitsarbeit

Britta Burgard
Marketingleitung

0541 501-2707
nadja.schulze@vhs-osland.de

0541 501-2708
britta.burgard@vhs-osland.de

Daniela Dransmann
Grafik

0541 501-2908
daniela.dransmann@vhs-osland.de

  Marketing

Luca Sophie Grützmacher
Assistenz

0541 501-2907
luca.gruetzmacher@vhs-osland.de

Simone Grützmacher
Bilanzbuchhaltung

Astrid Emshoff
Finanzbuchhaltung

Thorsten Möller 
Verwaltungsleitung
Controlling

0541 501-2905
simone.gruetzmacher@vhs-osland.de

Gitta Hilbricht
Kursabrechnung

0541 501-2704
gitta.hilbricht@vhs-osland.de

0541 501-2706
thorsten.moeller@vhs-osland.de

0541 501-2904
�astrid.emshoff@vhs-osland.de

  Buchhaltung

Geschäftsstelle
Am Schölerberg 1
49082 Osnabrück
Tel.:   0541 501-7777
Fax:   0541 501-4423
E-Mail:  info@vhs-osland.de

Sprechzeiten:
Mo.-Do.    9.00-13.00 Uhr
   14.00-16.00 Uhr
Fr.     9.00-13.00 Uhr

Zentrales Schulungsgebäude
Johann-Domann-Straße 10
49080 Osnabrück

vhs-osland.de

Während der Schulferien:
Mo.-Fr.  9.00-13.00 Uhr
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Ansprechpartner/-innen

Anita Schumacher
Verwaltung Integrationskurse 

0541 501-2916 
anita.schumacher@vhs-osland.de

Tanja Pöhler
Programmbereichsleitung

0541 501-2713 
tanja.poehler@vhs-osland.de

Julia Stodtmeister
Jugend-Intensivkurse,  
Mama lernt Deutsch-Kurse

0541 501-2715  
julia.stodtmeister@vhs-osland.de

Annika Kellermeier
Wegweiserkurse, Maßnahmen zum 
Spracherwerb von Geflüchteten

0541 501-2915  
annika.kellermeier@vhs-osland.de

Mustafa Polat
Verwaltung Integrationskurse
Einbürgerung

0541 501-2716
 mustafa.polat@vhs-osland.de

  Deutsch, Integration

Pamela Hell
Assistenz Fremdsprachen

0541 501-2901 
pamela.hell@vhs-osland.de

Kirstin Fechtner
Programmbereichsleitung

0541 501-2701
 kirstin.fechtner@vhs-osland.de

  Fremdsprachen, Gesundheit

Jana Kutkowski
Außerschulische Lernförderung 

0541 501-2720
jana.kutkowski@vhs-osland.de

Carola Lanvers
Programmbereichsleitung

0541 501-2721
carola.lanvers@vhs-osland.de

Sandra Thies
Außerschulische Lernförderung

0541 501-2920
sandra.thies@vhs-osland.de

  Politik, Gesellschaft, Umwelt, EDV, Neue Medien, Lernförderung 

Ingeborg Werries
Verwaltung

0541 501-2921 
 ingeborg.werries@vhs-osland.de

Imke Pradella
Assistenz Gesundheit

0541 501-2702 
imke.pradella@vhs-osland.de



8

  Berufliche Bildung

Idrisia Hamza
Programmbereichsleitung

0541 501-8903
idrisia.hamza@vhs-osland.de

  Kultur, Kunst, Kreativität 

Juliane Barišić
Programmbereichsleitung

0541 501-2917
juliane.barisic@vhs-osland.de

Hanna Prinzler

0152 24803422
hanna.prinzler@vhs-osland.de

Ilona Heitmeyer

0160 5280954 
ilona.heitmeyer@vhs-osland.de

  Sprachbildung und Sprachförderung

Anke Lehmann
Assistenz

0541 501-2718 
anke.lehmann@vhs-osland.de

Juliane Macke
Sprachkoordination

0541 501-2918 
juliane.macke@vhs-osland.de

Cornelia Beidersandwisch
Koordination Projekte

0541 501-2717
cornelia.beidersandwisch@vhs-osland.de

Anne Hanses

0151 54009116 
anne.hanses@vhs-osland.de

Nina Rotter

0151 54009321 
nina.rotter@vhs-osland.de            

Stephanie Witt

0151 54009798
stephanie.witt@vhs-osland.de

  Fachberatung Sprache im Elementarbereich

Lisa Frank
Assistenz

0541 501-8905
lisa.frank@vhs-osland.de

Magdalena Kavermann
Altenpflege

0541 501-8904
magdalena.kavermann@vhs-osland.de

Ansprechpartner/-innen



9

Teresa Werner
Bohmte
• Erich Kästner-Schule

0173 3497162
werner@vhs-osland.de

Alexandra Rövekamp
Bramsche 
• Grundschule Im Sande

0152 56757336
roevekamp@vhs-osland.de

Cristina Wedeking
Georgsmariehütte 
• Grundschule Am Harderberg

0170 2083930
wedeking@vhs-osland.de 

Petra Hübner
Belm, Melle
• Grundschule Vehrte
• Grundschule im Engelgarten
0176 18413005
huebner@vhs-osland.de

Tina Hoppe
Bissendorf
• Grundschule Bissendorf

0173 3497165
hoppe@vhs-osland.de

Xenia Schulte
Hagen a.T.W. 
• Grundschule St. Martinus
• Grundschule Gellenbeck
0173 3497164 
schulte@vhs-osland.de 

Katharina Winter
Georgsmariehütte 
• Freiherr-vom-Stein-Schule

0151 11141058
winter@vhs-osland.de 

Nadine Kleis
Georgsmarienhütte
• Antoniusschule
• Regenbogenschule
0151 22409903
kleis@vhs-osland.de

Rieke Janßen
Georgsmarienhütte
• Graf-Ludolf-Schule
• Dröperschule
0151 22817886
janssen@vhs-osland.de

Julia Greiselis
Assistenz Grundbildung 
Alpha-Netzwerk

0541 501-8907 
julia.greiselis@vhs-osland.de

Alicia März 
Verwaltung

0541 501-8902
alicia.maerz@vhs-osland.de

Thorsten Feltkamp
Programmbereichsleitung

0541 501-8906  
thorsten.feltkamp@vhs-osland.de

  Grundbildung, Schulabschlüsse

  Schulsozialarbeit an Grundschulen

Luisa Flehinghaus
Bramsche 
• Grundschule Im Sande
• Grundschule Engter

flehinghaus@vhs-osland.de�

Maike Wessling
Wallenhorst 
• Erich Kästner-Schule

0151 1682131
wessling@vhs-osland.de 

Sabine Hehemann
Hasbergen 
• Hüggelschule

0172 5152476
hehemann@vhs-osland.de 

Wiebke Banko
Quakenbrück
• Aufs. Schulsozialarbeit  
• Grundschule Hengelage
0173 3497161
banko@vhs-osland.de

Ansprechpartner/-innen

Marion Lacombe
Georgsmariehütte 
• Grundschule Michaelisschule

0171 8442778
lacombe@vhs-osland.de 
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Schulabschlüsse

Hauptschule Osnabrück
Den Hauptschulabschluss nachholen und durchstarten.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Erdkunde, Wirtschaft,  
Biologie, Englisch.
Zusatzangebote: Wahlfach „Kunst“ und „Unterstützung beim Übergang 
in�berufliche�und�schulische�Anschlussperspektiven“.

Termin: Mo., 20.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr, je Mo.-Fr., 8:00-13:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 620; Rechnung in 10 Raten á € 62, ermäßigt € 44
Kurs: 212-600602

Realschule Osnabrück
Den Realschulabschluss nachholen und durchstarten.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Englisch, Geschichte,  
Wirtschaft, Physik, Biologie, Erdkunde.
Zusatzangebote: Wahlfach „Kunst“ und „Unterstützung beim Übergang 
in�berufliche�und�schulische�Anschlussperspektiven“.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr, je Mo.-Fr., 8:00-13:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 780; Rechnung in 10 Raten á € 78, ermäßigt € 55
Kurs: 212-600603

Realschule Osnabrück BAföG
Für�Teilnehmer/-innen�mit�mindestens�zweijährigen�beruflichen�Erfah-
rungen, Kindererziehungszeiten oder nachgewiesener Arbeitslosigkeit. 
Dieser Personenkreis kann Leistungen nach dem BAföG beantragen.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Englisch, Geschichte,  
Wirtschaft, Physik, Biologie, Erdkunde.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr, je Mo.-Fr., 8:00-13:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 780; Rechnung in 10 Raten á € 78
Kurs: 212-600604

Haupt- und Realschule Quakenbrück
Den Schulabschluss nachholen und durchstarten.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Englisch, Erdkunde,  
Geschichte, Physik, Biologie, Wirtschaft.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr, je Mo.-Fr., 8:00-13:00 Uhr
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 34,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 780; Rechnung in 10 Raten á € 78, ermäßigt € 55
Kurs: 212-180601

Mit�Schulabschlüssen�werden�in�unserer�Gesellschaft�auch�heute�noch�die�Weichen�für�das�berufliche�Vorankommen�
gestellt. Wer während der Schulzeit den Haupt- oder Realschulabschluss nicht erreicht hat, kann diesen mithilfe der 
Volkshochschule Osnabrücker Land nachträglich erwerben. 

Neue Wege gehen
  Auf zum nächsten Level

Die vhs bietet zum Schuljahresbeginn 2021/22 mehrere 
Lehrgänge zum nachträglichen Erwerb des Hauptschul-
abschlusses sowie des Realschulabschlusses an. Die 
Klassen sind in der Regel klein und ermöglichen dadurch 
intensives Arbeiten.

Bei Interesse senden wir Ihnen gerne unser Informations-
material zu Zugangsvoraussetzungen, Anmeldung und 
Fördermöglichkeiten zu. Weitere Informationen sind auch 
auf unserer Website vhs-osland.de im Reiter Infocenter 
unter�dem�Stichwort�Schulabschluss�zu�finden.

>> Ansprechpartner
 Thorsten Feltkamp 
 0541 501-8906 
 thorsten.feltkamp@vhs-osland.de

Erwerben Sie Ihren Schulabschluss an der vhs Osnabrücker Land!

Gut zu wissen:

>> Bei der Volkshochschule Osnabrücker Land  

 erworbene Abschlüsse sind den an der Regel- 

 schule erworbenen Abschlüssen gleichwertig  

 und staatlich anerkannt.

>> Wer den „einfachen“ Haupt- oder Realschul- 

 abschluss hat, kann diesen durch den Erwerb des  

 Sekundarabschlusses I – Hauptschulabschluss  

 bzw. den Erweiterten Sekundarabschluss I  

 verbessern.

>> Personen mit zweijähriger Berufstätigkeit  

 oder Kindererziehungszeiten sind im  

 Realschulbereich BAföG-berechtigt.
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Grundbildung

Grundbildung: Übergang Schule/Beruf in Belm
Chance zum nachträglichen Erwerb des Hauptschulabschlusses

Für Teilnehmer/-innen der Belmer Integrationswerkstatt.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Biologie, Politik, Wirtschaft, 
Englisch.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr
Ort: Belm, Belmer Integrationswerkstatt, Lindenstr. 68
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-050601
In Kooperation mit der Belmer Integrationswerkstatt e.V.

Grundbildung: Übergang Schule/Beruf in Bramsche
Chance zum nachträglichen Erwerb des Hauptschulabschlusses

Für Teilnehmer/-innen der Werkgemeinschaft Die Brücke, Bramsche.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Biologie, Wirtschaft, Physik.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr
Ort: Bramsche, Die Brücke, Bramscher Str. 13
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-080602
In Kooperation mit der Werkgemeinschaft Die Brücke, Bramsche

Bildungskurs Lernstandort Noller Schlucht
Chance zum nachträglichen Erwerb des Hauptschulabschlusses

Für Teilnehmer/-innen des Lernstandortes Noller Schlucht.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Politik, Physik, Englisch,  
Technik, Hauswirtschaft, Sport.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr
Ort: Dissen, Lernstandort Noller Schlucht, Rechenbergstraße 100
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-090601
In Kooperation mit dem Regionalen Umweltzentrum Noller Schlucht - 
Jugendwerkstatt Nolle

Grundbildung: Übergang Schule/Beruf  
in Georgsmarienhütte
Chance zum nachträglichen Erwerb des Hauptschulabschlusses

Für Teilnehmer/-innen der Bildungswerkstatt Georgsmarienhütte.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Englisch, Biologie,  
Geschichte, Wirtschaft.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr
Ort: GMHütte, Bildungswerkstatt, Erdgeschoss,  

Werner-von-Siemens-Str. 27
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-100603
In Kooperation mit der Bildungswerkstatt Georgsmarienhütte

Fachunterricht Metalltechnik
Zusatzmodul in der überbetrieblichen Ausbildung

Für Teilnehmer/-innen der Bildungswerkstatt Georgsmarienhütte.
Unterrichtsfächer: Technische Mathematik, Fachkunde, technische 
Kommunikation, Wirtschafts- und Sozialkunde.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr
Ort: GMHütte, Bildungswerkstatt, Erdgeschoss,  

Werner-von-Siemens-Str. 27
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-100604
In Kooperation mit der Bildungswerkstatt Georgsmarienhütte

Grundbildung: Übergang Schule/Beruf in Fürstenau
Chance zum nachträglichen Erwerb des Hauptschulabschlusses

Für Teilnehmer/-innen der Jugendwerkstatt Fürstenau.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Erdkunde, Biologie,  
Wirtschaft.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr
Ort: Fürstenau, Jugendwerkstatt Fürstenau, Bahnhofstr. 46
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-200601
In Kooperation mit der DEULA Freren

INPUT - Übergangskurs in berufliche und schulische 
Anschlussperspektiven
Unterrichtsfächer: Online Lernen - Deutsch, Grundrechenarten - Mathe 
in Alltag und Beruf, Arbeit, Wirtschaft, Bewerbungstraining, Allgemein-
wissen, Englisch.
Ein späterer Kurseinstieg ist möglich.

Termin: Mo., 20.09.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 1 Halbjahr,  je Mo.-Fr., 8:30-12:45 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-600601

ÜBER GRUNDBILDUNG VERFÜGT,
... wer Lesen, Schreiben, Rechnen, den Umgang  

mit digitalen Medien sowie fremdsprachliche  
Grundfertigkeiten beherrscht und fähig ist,  

eigeninitiativ und eigenständig weiter zu lernen.

>> Ansprechpartnerin
 Julia Greiselis 
 0541 501-8907 
 julia.greiselis@vhs-osland.de 

Grundbildung ist die zentrale Voraussetzung für eine aktive 
Teilhabe�am�gesellschaftlichen�und�beruflichen�Leben.�In�
Deutschland leben über sechs Millionen deutschsprachige 
Erwachsene, die aufgrund mangelnder Grundbildung nur 
unzureichend im Alltag zurechtkommen. Sie können zwar 
einzelne Wörter und Sätze lesen oder schreiben, nicht 
aber kürzere oder zusammenhängende Texte. Viele ver-
meiden Situationen, in denen ihre Schwierigkeiten erkenn-
bar�sind.�So�erfahren�viele�Betroffene�nicht,�welche�Ange-
bote ihnen bei der Verbesserung ihrer Fähigkeiten helfen 
können. Um Menschen mit Schwierigkeiten beim Lesen 
und Schreiben breite Unterstützung zu bieten, sucht das  
Alpha-Netzwerk Osnabrücker Land weitere Netzwerk-
Partner, die sich für die Alphabetisierung und Grundbil-
dung deutschsprachiger Erwachsener einsetzen möchten 
und z.B. als Multiplikator auf Unterstützungsangebote  
hinweisen.
Das Netzwerk organisiert Lernangebote auf unterschied-
lichen Leistungsniveaus an verschiedenen Standorten im 
Landkreis Osnabrück. Die Kurse richten sich an deutsch-
sprachige Erwachsene, die ein mündliches Sprachniveau 
von B2 aufweisen. Rufen Sie uns an für eine persönliche Be-
ratung!  Alle Anrufe werden vertraulich behandelt.
Kurse zur Alphabetisierung von Zuwanderern 
(z.B. Deutsch- und Integrationskurse mit Al-
phabetisierung) werden im Fachbereich 
„Deutsch als Zweitsprache“ angeboten.
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Fremdsprachen

Die Volkshochschulen zählen zu den größten Anbietern 
von�Fremdsprachenkursen�in�Deutschland.�Profitieren�Sie�
von unseren Erfahrungen und unseren maßgeschneider-
ten Angeboten. Ob für den Urlaub oder den Beruf – wir 
bieten für jeden das passende Angebot. Lernen Sie Spa-
nisch für die nächste Ferienreise oder vertiefen Sie Ihr 
Business-English. Wählen Sie u.a. zwischen Schnupper-
kursen, Intensivkursen, Konversationskursen oder Kur-
sen mit Online- und Präsenzphasen. Unser Kursangebot 
orientiert sich am Gemeinsamen Europäischen Referenz-
rahmen (GER) für das Sprachenlernen.

in der Welt der Sprachen

Willkommen

A1

A2

B2

C2

C1

B1

Gemeinsamer Europäischer Referenzrahmen für Sprachen (GER) 

Weitere Infos gibt es hier:
vhs-osland.de/europaeischer-referenzrahmen/

Wir bieten Ihnen ein breites und differenziertes Fremd-
sprachenspektrum an –  wählen Sie aus vielen ver-
schiedenen Sprachen, Kursthemen und -formaten!

Wir empfehlen Ihnen, einen Online-Einstufungstest zu 
machen oder unsere kostenfreie und unverbindliche  
Beratung in Anspruch zu nehmen.
 
Unsere Kursformate für Sie im Überblick:
>> Schnupperkurse
>> Grundkurse A1 bis Aufbaukurse B2
>>� Auffrischungskurse�A1�bis�B2
>>  Konversationskurse A2 bis B2
>>  Kompakt- und Intensivkurse  
 (Kurzer Zeitraum mit vielen Unterrichtseinheiten)
>>  Themenkurse
>>  Firmenkurse  
 (Individuell auf Ihren Bedarf abgestimmt)

A1 – Anfänger  
Schnupperkurs,�Grundkurs,�Auffrischungskurs

A2 – Grundlegende Kenntnisse 
Grundkurs,�Auffrischungskurs,�Konversationskurs

Fortgeschrittene Sprachverwendung 
Konversationskurs,�Auffrischungskurs,�Aufbaukurs

Selbständige Sprachverwendung 
Konversationskurs,�Auffrischungskurs,�Aufbaukurs

Fachkundige Sprachkenntnisse
Konversationskurs

Annähernd muttersprachliche Kenntnisse

Jetzt 

Online-Einstufungstest 

machen!

vhs-osland.de/infocenter

>>  Online-Kurse
>>  Kurse mit Präsenz- und Online-Phasen
>>  Premium-Intensivkurse  
 (Intensives Lernen in einer Kleingruppe mit  
 max. fünf Teilnehmern)
>>  Bildungsurlaube  
 (Weitere Informationen auf Seite 16) 
>>  Kurse "mit Muße"  
 (Gemäßigtes Lerntempo)

Der Gemeinsame Europäische Referenzrahmen befasst sich mit 
der Beurteilung von Fortschritten in den Lernerfolgen bezüglich 
einer Fremdsprache. Ziel ist, die verschiedenen europäischen 
Sprachzertifikate�untereinander�vergleichbar�zu�machen�und�einen�
Maßstab�für�den�Erwerb�von�Sprachkenntnissen�zu�schaffen.

Die grundlegenden Level sind:

A: Elementare Sprachverwendung
B: Selbstständige Sprachverwendung
C: Kompetente Sprachverwendung

Diese sind nochmals in insgesamt 6 Stufen des  
Sprachniveaus unterteilt >>
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INSTITUT FRANÇAIS (DELF/DALF)
>> für Französisch

DELF-Prüfungen in der Fremdsprache Franzö-
sisch (Diplôme d’Études en Langue Française)  
werden zweimal pro Jahr angeboten. Die vhs 

Osnabrücker Land bietet die DELF scolaire 
Prüfung an. Dafür können Schülergruppen nur direkt über 
ihre Schule angemeldet werden. Wir sind Kooperations-
partner für Schulen, die ihren Schülern eine Teilnahme 
an der DELF-Prüfung ermöglichen wollen. Wir bitten in-
teressierte Lehrer, die bislang noch keine DELF-Prüfung 
durchgeführt haben, um eine frühzeitige Kontaktaufnah-
me zur Abstimmung der Abläufe (mindestens zwei Mona-
te vor Anmeldeschluss).

   
THE EUROPEAN LANGUAGE CERTIFICATES (TELC) 
>>  für die Sprachen Englisch, Spanisch, Polnisch,  
 Italienisch, Russisch

Für telc-Prüfungen sind individuelle Ab-
sprachen möglich. Bitte haben Sie dafür 
Verständnis, dass wir nicht alle Wünsche 

realisieren können. In jedem Fall bitten wir Sie, sich min-
destens zwei Monate vor dem geplanten Prüfungstermin 
verbindlich anzumelden. Der Preis einer telc-Prüfung 
hängt von der Teilnehmerzahl ab. Einzelprüfungen sind 
prinzipiell möglich, können aber sehr teuer sein. Für telc 
an Schulen gelten besondere Bestimmungen. 
Sprechen Sie uns an! 

Sprachprüfungen

An der vhs Osnabrücker Land können Sie – auch unab-
hängig von einem Kursbesuch – Sprachprüfungen able-
gen. Wir sind über den Landesverband der Volkshoch-
schulen Niedersachsens lizensiertes Prüfungszentrum für 
folgende Anbieter:

Fremdsprachen

Sprechen Sie uns an!
Sie haben Fragen?

>> Ansprechpartnerinnen 
 Kirstin Fechtner
 Programmbereichsleitung
 0541 501-2701 
  kirstin.fechtner@vhs-osland.de

 Pamela Hell
 Assistenz
 0541 501-2901
 pamela.hell@vhs-osland.de

Anzahl UE* ab 7 TN** 6 TN 5 TN 4 TN
24 76 € 114 € 137 € 171 €
22 70 € 104 € 125 € 157 €
20 63 € 95 € 114 € 142 €
18 57 € 86 € 102 € 129 €
16 51 € 76 € 91 € 114 €

Staffelpreise
Bei der Berechnung der Kurspreise gehen wir von einer 
Mindestanzahl von sieben Teilnehmenden aus. Sollte 
diese Anzahl nicht erreicht werden, kann der Kurs auf 
Wunsch�dennoch�stattfinden.�
Dann gelten folgende Preise:

Wochenendseminare und Bildungsurlaube sind von 
dieser Regel ausgenommen. Die Entscheidung über eine 
Staffelpreisregelung�fällt�am�ersten�Kursabend�und�liegt�
bei den Teilnehmenden.  

*   Unterrichtseinheiten à 45 Minuten      
**  Teilnehmer/-innen

Sprachniveau
Römische Zahlen hinter der Sprachniveau-Angabe zäh-
len die Semester, die der Kurs bereits läuft. Beispiel: A1.III 
–�Der�Kurs�besitzt�das�Sprachniveau�A1�und�findet�im�3.�
Semester statt.

Lehrbuch
Das angegebene Lehrbuch ist nicht in der Kursgebühr 
enthalten und ist privat zu kaufen. Erwerben Sie es bitte 
erst nach dem ersten Kurstermin.

Die Prüfungstermine für 2022:
   Schriftliche Prüfung: Samstag, 22. Januar 2022 
   Mündliche Prüfungen: 12. Januar - 28. Februar 2022 
   Anmeldefrist:      02. Oktober - 27. November 2021 

   Schriftliche Prüfung:  Samstag, 25. Juni 2022
   Mündliche Prüfungen:  30. Mai - 13. Juli 2022 
   Anmeldefrist:      05. März - 30. April 2022 
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als Zweitsprache
Deutsch

>> Ansprechpartner/-innen 
 Tanja Pöhler
 Programmbereichsleitung
 0541 501-2713 
 tanja.poehler@vhs-osland.de

 Annika Kellermeier 
 Wegweiserkurse, Maßnahmen  
 zum Spracherwerb von  
� Geflüchteten
 0541 501-2915  
 annika.kellermeier@vhs-osland.de

 Julia Stodtmeister 
 Jugend-Intensivkurse,  
 Mama lernt Deutsch-Kurse
 0541 501-2715  
 julia.stodtmeister@vhs-osland.de

 
Mustafa Polat 
Verwaltung Integrationskurse 
Einbürgerung
0541 501-2716 
mustafa.polat@vhs-osland.de

Anita Schumacher 
Verwaltung Integrationskurse 
0541 501-2916 
anita.schumacher@vhs-osland.de

Sprechzeiten:
Di.  9:00 bis 12:00 Uhr
Do. 14:00 bis 17:00 Uhr
Beratungstermine außerhalb der  
Sprechzeiten sind nur nach vorheriger  
telefonischer Vereinbarung möglich.

Sprechen Sie uns an!
Sie haben Fragen?

Deutsch als Zweitsprache

Integrationskurse
Ziel eines Integrationskurses ist es, zugewanderten Men-
schen allgemeine Kenntnisse der deutschen Sprache und 
Gesellschaftsordnung zu vermitteln.

Berufsbezogene Deutschförderung 
Mit�dem�Ziel�der�beruflichen�Integration�werden�in�Basis-� 
und Spezialkursen unterschiedlicher Ausrichtung die 
Sprachkenntnisse für den Beruf erworben.

Die vhs Osnabrücker Land ist ein vom Bundesamt für Migration und Flüchtlinge (BAMF)  
zugelassener Träger für Integrationskurse und Berufssprachkurse.

Sprachkenntnisse�sind�für�die�soziale�und�berufliche�Integration�eine�wichtige�Voraussetzung.�Für�die�sprachliche�Inte-
gration�bietet�die�vhs�Osnabrücker�Land�ein�differenziertes�Kursprogramm�für�verschiedene�Zielgruppen�an.�Am�Ende�
eines Kurses besteht die Möglichkeit, eine international anerkannte Sprachprüfung abzulegen und damit Kenntnisse 
gemäß der Kompetenzstufen des GER nachzuweisen.

Deutsch Integrationskurs (700 UE)

(verbindlich  
vorgeschaltet)
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Sprachkurs (600 UE) 

Grundkurs
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100 UE 100 UE 100 UE 100 UE 100 UE 100 UE

Aufbaukurs

Orientierungskurs (100 UE)  

- Politik
- Geschichte
- Gesellschaft
- Kultur

Test: Leben in Deutschland 
(LiD) 

Deutsch-Test für Zuwanderer: 
DTZ Niveau A2/B1

Beratung und Anmeldung
Die Teilnahme an den vom BAMF geförderten Sprachkur-
sen ist nur im Anschluss an eine persönliche Beratung 
und Einstufung möglich. Es gelten unterschiedliche Zu-
gangsvoraussetzungen und Kostensätze. Mitzubringen 
sind ein gültiges Ausweisdokument sowie die Teilnahme-
berechtigung im Original und Nachweise über Sprachprü-
fungen.



Deutsch Sprachstandprüfung A1
Bei der Einreise in die Bundesrepublik Deutschland ver-
langt die Ausländerbehörde von nachziehenden Ehepart-
nern den Nachweis einfacher Deutschkenntnisse auf dem 
Sprachniveau A1. Sofern diese Prüfung nicht im Ausreise-
land absolviert wurde, kann sie vor Ort abgelegt werden.
 

Ort: Osnabrück
Kosten: € 95
Anmeldung: spätestens 4 Wochen vorher

Deutsch-Test für Zuwanderer (DTZ)
Personen mit guten Vorkenntnissen erhalten Informa tio -
nen über Formalitäten und Inhalte der Prüfung Deutsch-
Test für Zuwanderer (DTZ). Die aktive Teilnahme an der 
Prüfungsvorbereitung�ist�verpflichtend.

Ort: Osnabrück
Kosten:  € 165
Anmeldung:  spätestens 2 Wochen vor dem  

1. Vorbereitungstermin

Einbürgerung
Für die Einbürgerung wird der Nachweis von Deutsch-
kenntnissen auf dem Sprachniveau B1 verlangt 
(>>„Deutsch-Test für Zuwanderer“). 
Zudem sind Kenntnisse über die Rechts- und Gesellschafts-
ordnung sowie über die Lebensverhältnisse in Deutschland 
nachzuweisen (>> „Einbürgerungstest“). 

Einbürgerungstest
Die vhs Osnabrücker Land ist Prüfstelle für den Einbürge-
rungstest. Auf diesen Test müssen Sie sich selbst vorberei-
ten.�Den�Fragenkatalog�finden�Sie�auf�der�Internetseite�des�
Bundes amtes für Migration und Flüchtlinge (>> www.bamf.
de/DE/ Einbürgerung). Der Test beinhaltet 33 Fragen, von 
denen 17 Fragen richtig beantwortet werden müssen.

Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Str. 10
Kosten: € 25
Anmeldung:  spätestens 4 Wochen vorher
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Deutsch als Zweitsprache

Integrationslotsen - Basislehrgang
Für Menschen, die sich ehrenamtlich für Zuwanderer enga-
gieren möchten, bieten wir einen Lehrgang an, der 50 UE 
umfasst. Inhalte des Lehrgangs sind: Kommunikationsmo-
delle und interkulturelle Kompetenz; Formen der Zuwan-
derung; Wege der Integration; Rahmenbedingungen und 
Handlungsmöglichkeiten des Ehrenamtes. Zu verschiede-
nen Themen berichten Experten aus der Praxis.
Für Sprachbegleiter kann im Anschluss an den Basislehr-
gang das Spezialisierungsmodul Deutsch als Zweitsprache 
im Ehrenamt beantragt werden, das 30 UE umfasst. Die 
Durchführung�der�Lehrgänge�findet�vorbehaltlich�der�Ge-
nehmigung und Finanzierung statt. 
Bei Interesse an einem solchen Lehrgang für Ihre 
Gemeinde wenden Sie sich bitte per Email an 
tanja.poehler@vhs-osland.de

Kurs-Nr. Prüfung (je 100 Minuten)
212-600701 10.09.2021
212-600702 03.12.2021

Kurs-Nr. Prüfungstermine (je 60 Minuten)
212-600705 Fr., 03.09.2021
212-600706 Fr., 15.10.2021
212-600707 Fr., 17.12.2021

Kurs-Nr. Vorbereitungstermine 
(19:00-21.30 Uhr)

212-600703 Di., 26.10. und Di., 02.11.2021

Kursformate im Überblick  

Nachmittags- und Abendkurse: Niveaustufen A1 – B2
Neben sprachpraktischen Übungen zur Bewältigung von 
Alltagssituationen werden in diesen Kursen, die in unter-
schiedlicher� Frequenz� stattfinden,� die� Strukturen� der�
deutschen Sprache behandelt.

Kurse für Frauen: „Mama lernt Deutsch“: Die Kurse ver-
mitteln Frauen die Fähigkeiten, die nötig sind, um sich in 
wichtigen Alltagssituationen im Privatleben, bei Behörden, in 
Kindergarten und Schule verständigen zu können. Voraus-
setzung ist die Beherrschung des lateinischen Alphabets. 

Integrationskurse / Berufssprachkurse: siehe Seite 14 
 
Schüler-Intensivkurse: In diesen Kursen werden 
14-16-jährige Schüler/-innen mit Migrationshintergrund, die 
für den regulären Schulbesuch noch keine ausreichenden 
Deutschkenntnisse besitzen, gefördert. Die Schüler/-in-
nen müssen für den Kursbesuch durch die Landesschul-
behörde�von�der�Schulpflicht�befreit�werden.�Die�Anmel-
dung erfolgt durch die Regelschule.

Kurse für Beschäftigte: Deutschkurse werden auch als 
Inhouse-Schulungen angeboten.

Kurse für Geflüchtete - Deutsch-Treff: Für neu angekom-
mene�Geflüchtete�gibt�es�wohnortnah�das�entgeltfreie�An-
gebot�Deutsch-Treff.�Dieser�steht�Asylsuchenden�offen�und�
kann ohne Zugangsbeschränkungen unmittelbar nach der 
Zuweisung in eine Kommune besucht werden. Die Termin-
angaben�sind�unter�der�jeweiligen�Außenstelle�zu�finden.

Maßnahmen zum Spracherwerb für Geflüchtete: Zu-
sätzliche Deutschkurse im Umfang von jeweils 300 UE 
können nach Bedarf für Gruppen von 15 Personen wohn-
ortnah angeboten werden. Die Kurstermine werden mit den 
Gemeinden�abgestimmt.�Die�Kurse�stehen�allen�Geflüch-
teten�offen�und�sind�für�die�Teilnehmenden�entgeltfrei.�Die�
Mittel zur Finanzierung dieser Maßnahmen stellt das Land 
Niedersachsen bereit. 

Gefördert durch:

Kurs-Nr. Prüfungstermine
212-600704 Schriftlich: Fr., 03.12.2021,  

                   15:00-18.00 Uhr
Mündlich:  Sa.,04.12.2021,
                   09:00-12.00 Uhr
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Bildungsurlaub

So 
einfach 
geht 
das: BILDUNGSURLAUB  

dient der ERWACHSENEN- 

BILDUNG im Sinne des  

Niedersächsischen  

Erwachsenenbildungs- 

gesetzes (§1 NBildUG).

Anmelden
Melden Sie sich für das gewünschte Seminar bei uns an. 
Sie bekommen dann eine Anmeldebestätigung mit Da-
tum und einem Aktenzeichen mit  Anerkennungsnummer 
der Niedersächsischen Agentur für Erwachsenen- und  
Weiterbildung.

Arbeitgeber/-in einbeziehen
Die Anmeldebestätigung legen Sie bis spätestens vier Wo-
chen vor dem Seminar bei dem/der Arbeitgeber/-in vor und 
teilen ihm/ihr dazu schriftlich mit, dass Sie die Freistellung 
zum Bildungsurlaub (BU) beanspruchen möchten.

Teilnahmebewilligung
Wenn der Arbeitgeber oder die Arbeitgeberin Ihre Teil-
nahme an dem BU-Seminar nicht spätestens 14 Tage vor 
Beginn schriftlich ablehnt, gilt der Bildungsurlaub als be-
willigt. Abgelehnt werden kann ein BU nur, wenn zwingen-
de betriebliche Belange dies erfordern.

Teilnahmebestätigung
Am Ende Ihres BU-Seminars bekommen Sie eine Teil-
nahmebestätigung, die Sie dann wieder bei Ihrem/Ihrer  
Arbeitgeber/-in vorlegen.

Wissenswertes
•  Anspruch auf 5 Tage Bildungsurlaub im Jahr  
 (nach NBildUG). Zusammenfassung von 2 Jahren   
� auch�im�Rückgriff�auf�das�abgelaufene�Jahr�möglich.
•  Lohn- oder Gehaltsfortzahlung während  
 des Bildungsurlaubs
• Nicht-Berufstätige und Personen, die noch nicht  
 sechs Monate im Unternehmen beschäftigt sind, 
 können zu den gleichen Gebühren am  
 Bildungsurlaub teilnehmen.
•  Die Bildungsurlaube der vhs sind durch die  
� Zertifizierung�ZAZAVplus�auch�in� 
 Nordrhein-Westfalen anerkannt.

 z Berufliche Bildung

Kursnummer Kurstitel Beginn Ort Seite
212-601222 Lehrgang zum/zur Brandschutzbeauftragten 04.10.2021 Osnabrück 32
212-601227 Einführung in die doppelte Buchführung -  

Finanzbuchhaltung am PC mit Lexware
18.10.2021 Osnabrück 32

212-601228 Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprüfung 29.11.2021 Osnabrück 32
212-601224 Agil arbeiten - aber wie? 06.12.2021 Osnabrück 32
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Bildungsurlaub

212-601206 Prüfungsvorbereitung Industriekaufleute   28.10.2021
212-601212 Prüfungsvorbereitung Groß- und Außenhandelskaufleute  28.10.2021
212-601213 Prüfungsvorbereitung Automobilkaufleute   28.10.2021
212-601215 Prüfungsvorbereitung Fachkräfte für Lagerlogistik   28.10.2021

Veranstaltungsort: Osnabrück

 z EDV/Neue Medien

Kursnummer Kurstitel Beginn Ort Seite
212-600502 PC-Kenntnisse für den Büroalltag - Word, Excel 13.12.2021 Osnabrück 59
212-600503 PC-Kenntnisse für den Büroalltag - Word, Excel, PowerPoint 24.01.2022 Osnabrück 59
212-600504 Fit fürs Büro - Word, Excel, Outlook 04.10.2021 Osnabrück 59
212-600506 Praktisches Arbeiten mit Adobe Photoshop, InDesign  

und Illustrator CC
25.10.2021 Osnabrück 59

212-600505 Verwaltung von Websites und Blogs mit dem CMS WordPress 17.01.2022 Osnabrück 59
212-080504 Verwaltung von Websites mit dem CMS Joomla 17.01.2022 Bramsche 140

 z Gesundheit

Kursnummer Kurstitel Beginn Ort Seite
212-040301 Burnout ist out -  

Achtsam u. präsent den Berufsalltag meistern 
06.09.2021 Bad Rothenfelde 84

212-080306 Souverän dem Berufs- u. Alltagsstress begegnen 18.10.2021 Bramsche 128
212-090304 Positive Stressbewältigung am Arbeitsplatz 01.11.2021 Dissen a.T.W. 147
212-100302 Rückengesundheit und Stressabbau im Berufsalltag 03.01.2022 Georgsmarienhütte 168

 z Fremdsprachen

Kursnummer Kurstitel Beginn Ort Seite
212-050401 Englisch: Business English A2, Part 2  08.11.2021 Belm 99
212-050402 Spanisch Grundkurs A1.1   04.10.2021 Belm 100
212-050414 Spanisch Grundkurs A1.2 11.10.2021 Belm 100
212-080408 Englisch Auffrischungskurs A2 15.11.2021 Bramsche 137
212-080401 Englisch Auffrischungskurs A2, Part 2 22.11.2021 Bramsche 137
212-150401 Italienisch Grundkurs A1 04.10.2021 Melle 215
212-150402 Italienisch Grundkurs A1.2 11.10.2021 Melle 215
212-600402 Arabisch Grundkurs A1.1 18.10.2021 Osnabrück 57
212-600417 Russisch Grundkurs A1.2 18.10.2021 Osnabrück 58
212-600419 Französisch Grundkurs A1.1 25.10.2021 Osnabrück 58
212-170401 Englisch Grundkurs A1.1 27.09.2021 Wallenhorst 232
212-170402 Englisch Grundkurs A1.2  18.10.2021 Wallenhorst 232
221-170402 Englisch Grundkurs A1.3  21.03.2022 Wallenhorst 232
221-170401 Englisch Grundkurs A1.1 25.04.2022 Wallenhorst 232

 z Prüfungsvorbereitung

Informationen zu den Bildungsurlauben für Auszubildende finden  
Sie auf vhs-osland.de und im Seminarprogramm Berufliche Bildung.
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Online-Kurse

Junge vhs

Yoga für Kinder
Für Kinder von 5-8 Jahren

Auch Kinder brauchen Ruhe und Gelassenheit, um ihren Alltag zu be-
wältigen. Mit Yoga lernen Kinder ihren Körper näher kennen. Die Kon-
zentration kann verbessert werden, um mit „Köpfchen“ zu arbeiten. Die 
Kinder lernen, sich zu entspannen. Es wird gemeinsam gesungen und 
Yogahaltungen, in eine Geschichte verpackt, ausgeführt. Spielerisch mit 
viel Spaß und Bewegung gehen wir zusammen mit dem Lieblingsku-
scheltier der Kinder (bitte mitbringen) auf eine kleine „Reise“ zur eigenen 
Selbsterfahrung.

Termin: Sa., 27.11.2021, 10:00-10:45 Uhr
Leitung: Birgit Westermann
Entgelt: € 4; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300301

Yoga für Kinder
Für Kinder von 9-13 Jahren

Termin: Sa., 27.11.2021, 11:15-12:30 Uhr
Leitung: Birgit Westermann
Entgelt: € 7; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300302 

Berufliche Bildung

Finanzbuchführung 1
Xpert Business-Zertifikat

Nach diesem Lehrgang verfügen Sie über fundiertes Grundlagenwissen 
zur doppelten Buchführung. Sie können unternehmerische Geschäfts-
fälle (z.B. in Form von Rechnungen, Belegen, Kontoauszügen) in Bu-
chungssätze umsetzen und in der laufenden Buchführung erfassen. Sie 
sind in der Lage, sich in unterschiedliche Buchführungssysteme einzuar-
beiten und die laufende Buchführung eines Unternehmens zu erledigen.

Termin: Di., 09.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 18:30-21:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 299; inkl. Materialien; zzgl. € 75 Prüfungsgebühren
Kurs: 212-301201

Finanzbuchführung 2
Xpert Business-Zertifikat

Umfassende und aktuelle Kenntnisse der Finanzbuchführung gehören 
zu den wichtigsten Voraussetzungen, um betriebliche Buchungsvor-
gänge gezielt und sinnvoll auswerten zu können. In diesem Kurs wer-
den die Kenntnisse des betrieblichen Rechnungswesens systematisch 
und praxisgerecht vertieft. Dazu werden die in der Praxis eingesetzten 
DATEV-Standardkontenrahmen SKR 03/04 verwendet. Nach erfolgrei-
chem Abschluss des Kurses sind Sie in der Lage, laufende Buchungs-
fälle und einfache Abschlussarbeiten in Handel, Handwerk und Industrie 
kompetent zu bearbeiten.
Vorkenntnisse: Xpert Finanzbuchführung 1

Termin: Di., 09.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 299; inkl. Materialien; zzgl. € 75 Prüfungsgebühren
Kurs: 212-301202

Finanzbuchführung DATEV
Xpert Business-Zertifikat

In diesem Kurs lernen Sie Schritt für Schritt die Buchhaltungssoftware 
DATEV anzuwenden. Sie lernen, laufende Geschäftsvorfälle zu buchen, 
Jahresabschlussbuchungen vorzunehmen sowie aussagekräftige Aus-
wertungen zu erzeugen. An zahlreichen Praxisfällen üben Sie die ein-
fache und effiziente Nutzung des Programms. Für die Dauer dieses Kur-
ses erhalten Sie einen kostenfreien Zugang zur DATEV Software online.
Vorkenntnisse: Kurs Finanzbuchführung 1 und 2

Termin: Di., 23.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 253; inkl. Materialkosten; zzgl. € 75 Prüfungsgebühren
Kurs: 212-301203

Finanzbuchführung LEXWARE
Xpert Business-Zertifikat

In diesem Kurs lernen Sie Schritt für Schritt die Buchhaltungssoftware 
Lexware anzuwenden. Sie lernen, laufende Geschäftsvorfälle zu bu-
chen, Jahresabschlussbuchungen vorzunehmen sowie aussagekräftige 
Auswertungen, wie z.B. Summen und Saldenlisten, OP-Listen und USt-

NEU

NEU

NEU

NEU

Flexibel lernen -  
wann und wo Sie möchten.
Die Bandbreite der digitalen Kursformate reicht von  
Online-Kursen in der vhs.cloud über Angebote im Xpert 
Business LernNetz bis zu Livestreams. Um am Online- 
Angebot teilzunehmen, benötigen Sie einen PC/Laptop 
oder ein mobiles Endgerät mit Lautsprecher, einen stabilen  
Internetzugang, einen aktuellen Browser (wie z.B. Firefox 
oder Chrome) und sichere PC-Kenntnisse.

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der  
Rubrik EDV/Neue Medien.

Info-Box 6 -> Berufliche Bildung

Xpert Business
Xpert Business ist das bundeseinheitliche Kurs- und Zertifikats-
system für die kaufmännische Weiterbildung an Volkshochschulen. 
Die Kurse vermitteln fundierte kaufmännische und betriebswirt-
schaftliche Kompetenzen vom Einsteiger- bis zum Fortgeschritt-
enenniveau.
In überschaubaren Kursbausteinen werden die Teilnehmenden 
Schritt für Schritt zu anerkannten Fachkraft- und Buchhalterab-
schlüssen geführt. Jeder Baustein kann mit einer Prüfung abge-
schlossen werden. So sichern sich die Teilnehmenden ihren per-
sönlichen Bildungserfolg kleinschrittig und unwiderruflich. Und das 
Beste: Ein abgeschlossener Kursbaustein kann in mehreren Ab-
schlüssen eingebracht werden.

In 2021 starten folgende Xpert Lehrgänge     >>

Info-Box 15 -> Xpert Business
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Voranmeldung zu erzeugen. An zahlreichen Praxisfällen üben Sie die 
einfache und effiziente Nutzung des Programms. Für die Dauer dieses 
Kurses erhalten Sie einen kostenfreien Zugang zur Lexware-Programm-
version Lexware financial office.
Vorkenntnisse: Finanzbuchführung 1 und 2

Termin: Di., 23.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 253; inkl. Materialkosten; zzgl. € 75 Prüfungsgebühren
Kurs: 212-301204

Einnahmen- und Überschussrechnung
Xpert Business-Zertifikat

Dieser Kurs vermittelt Fähigkeiten zur Erstellung einer Einnahmen-Über-
schussrechnung und gibt Einblick in die steuerlichen Besonderheiten. 
Sie werden Schritt für Schritt anhand von Beispielen durch das Formular 
zur Erstellung einer EÜR geführt.

Termin: Di., 09.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 299; inkl. Materialkosten; zzgl. € 75 Prüfungsgebühren
Kurs: 212-301205

Kosten- und Leistungsrechnung
Xpert Business-Zertifikat

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der Kosten- und Leistungs-
rechnung als Teil des betrieblichen Rechnungswesens. Nach erfolgrei-
chem Abschluss können Sie das Betriebsergebnis eines Unternehmens 
ermitteln und Aussagen über die Wirtschaftlichkeit insgesamt, die Pro-
duktivität einzelner Teilbereiche und über die Wirtschaftlichkeit einzelner 
Produkte treffen.
Vorkenntnisse: Finanzbuchführung 1

Termin: Di., 09.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 299; inkl. Materialkosten; zzgl. € 75 Prüfungsgebühren
Kurs: 212-301206

Finanzwirtschaft
Xpert Business-Zertifikat

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse des Zahlungsverkehrs, der 
Finanzierung und stellt verschiedene Anlageformen vor. Sie lernen, wie 
sich ein Unternehmen finanziert, wie sich der Kapitalbedarf eines Unter-
nehmens ermittelt und nach welchen Regeln Fremd- und Eigenkapital 
beschafft und eingesetzt werden kann. Nach erfolgreichem Abschluss 
können Sie die Liquidität eines Unternehmens über verschiedene Instru-
mente und Maßnahmen gezielt planen und steuern.
Vorkenntnisse: Finanzbuchführung 1

Termin: Di., 09.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 299; inkl. Materialkosten; zzgl. € 75 Prüfungsgebühren
Kurs: 212-301207

Bilanzierung
Xpert Business-Zertifikat

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der Bilanzierung als Be-
standteil des externen Rechnungswesens. Sie lernen Jahresabschlüs-
se und Bilanzen zu erstellen und auszuwerten und wenden dabei die 
entsprechenden gesetzlichen Grundlagen an. Nach erfolgreichem Ab-
schluss können Sie die Lage und Entwicklung eines Unternehmens auf 
der Grundlage von Kennzahlen beurteilen.
Vorkenntnisse: Finanzbuchführung 2

Termin: Di., 09.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 299; inkl. Materialkosten; zzgl. € 75 Prüfungsgebühren
Kurs: 212-301208

Controlling
Xpert Business-Zertifikat

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse zum betrieblichen Control-
ling als Bestandteil des internen Rechnungswesens. Er stellt die Ziele ei-
nes Controllings dar und führt in die wichtigsten Controlling-Instrumente 
und -methoden ein. Nach erfolgreichem Abschluss können Sie wichtige 

NEU

NEU

NEU

NEU

NEU

Unternehmensziele explizit und messbar formulieren und die Zielerrei-
chung überwachen. Sie lernen für alle Bereiche des Unternehmens, wie 
im Falle von Zielabweichungen Handlungsalternativen und Maßnahmen 
entwickelt werden.
Vorkenntnisse: Finanzbuchführung 1 und 2

Termin: Di., 09.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 299; inkl. Materialkosten; zzgl. € 75 Prüfungsgebühren
Kurs: 212-301209

Betriebliche Steuerpraxis
Xpert Business-Zertifikat

Der Kurs vermittelt die Grundlagen des deutschen Steuerrechts. Sie ler-
nen, die wichtigen betrieblichen Steuerarten Umsatzsteuer, Einkommen-
steuer, Körperschaftsteuer und Gewerbesteuer kennen und erfahren, 
wie die jeweiligen Steuern ermittelt, entsprechende Steuererklärungen 
erstellt und Meldeverfahren an das Finanzamt durchgeführt werden. 
Darüber hinaus werden Sie in der Lage sein, steuerliche Aspekte in 
wichtige unternehmerische Entscheidungen einzubringen, z. B. bei der 
Bildung von Rücklagen. Sie können bestehende Alternativen beurteilen 
und Lösungen im Sinne Ihres Unternehmens finden.

Termin: Di., 09.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 299; inkl. Materialkosten; zzgl. € 75 Prüfungsgebühren
Kurs: 212-301210

Lohn und Gehalt 1
Xpert Business-Zertifikat

Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der korrekten Ermittlung des Brut-
tolohns und der gesetzlichen Abzugsbeträge. Dabei bringen Reisekos-
ten, Freibeträge, Zuschläge, Sachbezüge oder Minijob und Gleitzone 
zahlreiche Besonderheiten mit sich. Der Kurs vermittelt grundlegende 
Kenntnisse der Lohn- und Gehaltsabrechnung. Nach erfolgreichem Ab-
schluss sind Sie in der Lage, Lohnabrechnungen zu erstellen und die 
erforderlichen Meldungen an die Sozialversicherung und das Finanzamt 
zu übermitteln.

Termin: Di., 09.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 299; inkl. Materialkosten; zzgl. € 75 Prüfungsgebühren
Kurs: 212-301211

Lohn und Gehalt 2
Xpert Business-Zertifikat

Die Lohn- und Gehaltsbuchführung dient der Ermittlung des steuer- und 
beitragspflichtigen Bruttoentgeltes von Arbeitnehmerinnen und Arbeitneh-
mern sowie der Berechnung der gesetzlichen Abzugsbeträge. Dieser Kurs 
vermittelt weiterführende und vertiefende Kenntnisse der Lohnbuchhal-
tung und geht dabei insbesondere auf die zahlreichen Sonderregelungen, 
verschiedene steuerfreie Einkommensarten und die besondere steuer-
rechtliche Behandlung bestimmter Arbeitnehmergruppen ein. 
Vorkenntnisse: Lohn und Gehalt 1

Termin: Di., 09.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 299; inkl. Materialkosten; zzgl. € 75 Prüfungsgebühren
Kurs: 212-301212

Lohn und Gehalt mit DATEV
Xpert Business-Zertifikat

In diesem Kurs lernen Sie Schritt für Schritt die Lohnbuchhaltungs-Soft-
ware DATEV anzuwenden. Sie lernen, Gehaltsabrechnungen für Arbei-
ter/-innen, Angestellte und Aushilfskräfte zu erstellen, Monats- und Jah-
resmeldungen zu erzeugen und die Datenübermittlung für Lohnsteuer 
und Sozialversicherung an die staatlichen Stellen vorzunehmen. An 
zahlreichen Praxisfällen üben Sie die einfache und effiziente Nutzung 
des Programms. Für die Dauer dieses Kurses erhalten Sie einen kosten-
freien Zugang zur DATEV Software online.
Vorkenntnisse: Lohn und Gehalt 1 und 2

Termin: Di., 23.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 253; inkl. Materialkosten; zzgl. € 75 Prüfungsgebühren
Kurs: 212-301213

NEU

NEU

NEU

NEU
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Lohn und Gehalt mit LEXWARE
Xpert Business-Zertifikat

In diesem Kurs lernen Sie Schritt für Schritt, die Lohnbuchhaltungs-
Software Lexware anzuwenden. Sie lernen, Gehaltsabrechnungen für 
Arbeiter/-innen, Angestellte und Aushilfskräfte zu erstellen, Monats- und 
Jahresmeldungen zu erzeugen und die Datenübermittlung für Lohnsteu-
er und Sozialversicherung an die staatlichen Stellen vorzunehmen. An 
zahlreichen Praxisfällen üben Sie die einfache und effiziente Nutzung 
des Programms. Für die Dauer dieses Kurses erhalten Sie einen kosten-
freien  Zugang zur Lexware-Programmversion Lexware financial office.
Vorkenntnisse: Lohn und Gehalt 1 und 2

Termin: Di., 23.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 253; inkl. Materialkosten; zzgl. € 75 Prüfungsgebühren
Kurs: 212-301214

Personalwirtschaft
Xpert Business-Zertifikat

Ein professionelles Personalmanagement gehört in großen Unterneh-
men schon immer zu den Kernaufgaben der Unternehmensführung. 
Nicht nur durch den zunehmenden Fachkräftemangel erkennen aber 
auch immer mehr kleine und mittlere Unternehmen die Vorteile, ihre Mit-
arbeiter/-innen zielgerichtet einzusetzen und zu leiten. Dieser Kurs ver-
mittelt Ihnen, wie Sie die richtigen Mitarbeiter/-innen auswählen, optimal 
einsetzen und so weiterentwickeln können, dass sowohl die Ziele des 
Unternehmens als auch die Interessen der Arbeitnehmer/-innen berück-
sichtigt werden.

Termin: Di., 09.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 18:30-20:30 Uhr
Ort: Xpert Business LernNetz
Entgelt: € 299; inkl. Materialkosten; zzgl. € 75 Prüfungsgebühren
Kurs: 212-301215

Fortbildungen Sprachbildung 
Sprachbildung und Sprachförderung in Kindertageseinrichtungen

Über die Sprachkoordination wird die fachliche Beratung und 
Begleitung der Kindertageseinrichtungen im Landkreis Osnabrück 
zu den Themen alltagsintegrierte Sprachbildung und Sprachför-
derung sichergestellt. Die vorliegenden Fortbildungsangebote er-
gänzen das vorhandene Angebot und wurden entwickelt, um die 
pädagogischen Fachkräfte im Landkreis Osnabrück im Bereich der 
sprachlichen Bildung stetig weiter zu qualifi zieren. Die Angebote 
stehen auch Kindertageseinrichtungen aus dem Stadtgebiet off en.

>> Ansprechpartnerin
 Juliane Macke 
 0541 501-2918 • juliane.macke@vhs-osland.de

Info-Box 3.1 Sprachbildung

Im Beobachtungsdschungel -  
Wie erfasse ich den Sprachstand richtig?
Für Leitungen und Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Wie wichtig Beobachtung für die pädagogische Arbeit heute ist, ist un-
umstritten. Auch der Bereich der Sprachentwicklung wird bereits um-
fänglich beobachtet und dokumentiert. Um dies auf hohem Niveau zu 
tun, lohnt es sich, immer wieder einen Blick auf die gängige Praxis zu 
werfen. Es werden verschiedene Verfahren vorgestellt und geprüft, in-
wiefern sie für die Sprachstandsfeststellung geeignet sind und Schlüsse 
für die Sprachförderung zulassen. Wir geben Tipps zur Einführung und 
Umsetzung.

Termin: Do., 07.10.2021, 9:00-14:15 Uhr
Leitung: Stephanie Witt
Entgelt: € 55; keine Ermäßigung
Kurs: 212-559906

NEU

NEU

Lesen mal anders -  
Sprachbildung mit interaktiven Bilderbüchern
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Bilderbücher regen zum Sprechen an, sie faszinieren, fesseln und sind 
voller Details, die darauf warten, von Kindern entdeckt zu werden. Ne-
ben dem klassischen Buch bieten sich hierzu interaktive Bilderbücher an 
- gedruckte wie digitale. Es werden analoge und digitale Bilderbücher mit 
dem Fokus der Sprach- und Leseförderung unter die Lupe genommen 
und Einsatzmöglichkeiten in der Kita besprochen.
Mitzubringen: Ein Lieblingsbuch mit interaktiven Anteilen

Termin: Di., 18.01.2022, 9:00-12:00 Uhr
Leitung: Cornelia Beidersandwisch, Anne Hanses
Entgelt: € 30; keine Ermäßigung
Kurs: 212-559911 

Ideenwerkstatt:  
Kreative Sprachbildung mit digitalen Medien
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Das kindliche Interesse an Medien und ihren Inhalten bietet nicht nur 
vielfältige Sprachanlässe, sondern regt auch zu neuen Ideen für die 
pädagogische Arbeit an. Digitale Medien werden hierzu als Werkzeuge 
für einen altersgerechten sprachunterstützenden Umgang verstanden. 
In diesem Workshop stehen Aktivität und Kreativität im Vordergrund, es 
können medienpädagogische Anregungen für die Arbeit gesammelt und 
erprobt werden - dies geschieht mit und ohne technische Hilfsmittel.
Mitzubringen: Wenn möglich Tablet oder Smartphone

Termin: Mi., 17.11.2021, 9:30-12:30 Uhr
Leitung: Cornelia Beidersandwisch
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-559913 
 
Das Sprachkonzept -  
Tipps zu Inhalten und Erarbeitung
Für Leitungskräfte aus Kindertageseinrichtungen

Die Konzeptionsentwicklung und deren stetige Überarbeitung ist eine 
gemeinschaftliche Aufgabe des Teams und der Leitungskraft. In diesem 
Workshop bekommen Sie praktische und praxisnahe Anregungen zur 
Erarbeitung der Konzeption im Themenfeld „Sprachliche Bildung“. Dabei 
geht es insbesondere um die Einbeziehung der gesetzlichen Vorgaben 
aus dem Niedersächsischen KiTaG und des regionalen Sprachkonzep-
tes des Landkreises Osnabrück.
Mitzubringen: Konzeption der Einrichtung

Termin: Di., 16.11.2021, 9:00-14:15 Uhr
Leitung: Nina Rotter, Stephanie Witt
Entgelt: € 55; keine Ermäßigung
Kurs: 212-559914 

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Vorsorgevollmacht und Patientenverfügung
Krankheit, Unfall oder das Alter können den Verstand so trüben, dass 
man nicht mehr für sich selbst handeln kann. Für einen solchen Fall kön-
nen Sie vorsorglich bestimmen, wer für Sie in welchem Umfang handeln 
soll. An diesem Abend werden Begrifflichkeiten, wie rechtliche Betreu-
ung, Betreuungsverfügung, Vorsorgevollmacht und Patientenverfügung 
erläutert und deren Inhalte verdeutlicht.

Termin: Mo., 25.10.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300101 
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Die gesetzliche Erbfolge -  
Wie schreibe ich ein Testament?
Wie sieht die gesetzliche Erbfolge aus, wenn es kein Testament gibt? 
Bedenken Sie, dass Sie dem/der überlebenden Ehepartner/-in das 
Leben mit einem Testament vereinfachen! Doch wie schreibt man ein 
Testament und was muss dabei beachtet werden? Diese und weitere 
Fragen sind Thema in diesem Kurs. Im Anschluss können Sie ein Testa-
ment schreiben, das auf Ihre persönlichen Verhältnisse abgestimmt ist.

Termin: Do., 11.11.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300102 

Hausübertragung von Eltern auf die Kinder
Viele Eltern fragen sich: „Wie und wann übertragen wir unser Haus? 
Wie können wir uns absichern, damit wir weiter in der Immobilie wohnen 
können und das Haus nicht zu unseren Lebzeiten verkauft wird? Wo 
bleiben wir, wenn die Zwangsversteigerung droht?“ Allgemein verständ-
lich wird die Übertragung eines Hauses auf die Kinder besprochen. Wei-
terhin werden Absicherungsmöglichkeiten für die Eltern im Grundbuch 
behandelt.

Termin: Do., 18.11.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300103 

Elternunterhalt - 
Wann zahlen Kinder für ihre Eltern?
Was kostet ein Pflegeplatz in der Region? Welche Zuschüsse gibt es? Was 
ist, wenn das Vermögen der Eltern verbraucht ist? Müssen Kinder Elternun-
terhalt zahlen, wenn ja, wann und wie viel? Müssen Schwiegerkinder auch 
zahlen? Welche Rechte hat das Sozialamt? Was bedeutet die 10-Jahres-
frist? Diese und weitere Fragen im Zusammenhang mit dem Thema „Pflege 
im Altenpflegeheim“ werden an diesem Abend besprochen.

Termin: Do., 25.11.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Hartmut Richter
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300104 

Ist Ihr Datenschutz geregelt?
Für Vereine, Freiberufler/-innen und (Klein-)Unternehmer/-innen

Die Regelungen der Datenschutz-Grundverordnung (DSGVO) und des 
Bundesdatenschutzgesetzes sind auch von Vereinen anzuwenden. Da-
neben sollten sich auch Freiberufler/-innen, (Klein-) Unternehmer/-innen 
fragen, was für sie relevant ist. Sie erhalten aktuelles Grundlagenwissen 
über die datenschutzrechtlichen Vorschriften und ihre praxisgerechte 
Handhabung. Weiterhin lernen Sie, wie mit technisch-organisatorischen 
Maßnahmen die Anforderungen des Datenschutzes rechtskonform um-
gesetzt werden können.

Termin: Di., 18.01.2022, 19:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di. und Do., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Entgelt: € 29
Kurs: 212-300105 

Kultur, Kunst, Kreativität

Schlager fetzen                                               
Dieses Mal treffen wir uns online zum Singen von bekannten deutschen 
Songs aus der Sparte „Deutschrock“, „Neue Deutsche Welle“, Lieder 
von bekannten Liedermacher/-innen und Schlager. Vorraussetzung für 
die Teilnahme ist ein internetfähiger Rechner (PC, Laptop, Tablet) mit 
Kamera und Audio (Micro und Lautsprecher) und einfache Kenntnisse 
im Umgang mit dem Computer. Musikalische Vorkenntnisse sind nicht 
erforderlich. Der Kurs ist für Behinderte und Nichtbehinderte geöffnet.

Termin: Mo., 04.10.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Barbara Dümmerling
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300201
In Kooperation mit dem Netzwerk Osnabrück Inklusiv

NEU

NEU

Gender- und diversitätssensible  
Kinderbücher
Kinderbücher jenseits von Prinzessinnen, Glitzerfeen und starken Piraten

Geschlechterverhältnisse spielen in der frühkindlichen Bildung auf viel-
fältige Art eine Rolle und beeinflussen Kinder in ihrer Wahrnehmung 
von Geschlecht. Vorherrschende Geschlechteranforderungen können 
Kinder einschränken und an einer freien Entfaltung hindern. In vielen 
Kinderbüchern finden sich stereotype Geschlechtsrollenbilder von rosa 
Prinzessinnen und Superhelden. Im Mittelpunkt des Workshops stehen 
deshalb Bücher, die ein vielfältiges Bild vermitteln, inkl. Empfehlungen 
für diversitätssensible Beispiele jenseits der „Hellbau-Rosa-Falle“.

Termin: Di., 14.09.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Kevin Rosenberger
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300207

China
Reisevortrag

Das „Reich der Mitte“ bietet geografische, gesellschaftliche und kulturel-
le Vielfalt - zwischen Tradition und Moderne. Wir machen eine Stadttour 
durch zehn beliebte chinesische Touristen-Städte - dazu zählen sowohl 
Metropolen wie Beijing und Shanghai, als auch unbekanntere Orte, die 
für ihre kulturellen Besonderheiten bekannt sind. Auf jeder Station wer-
den Sehenswürdigkeiten und Esskultur vorgestellt. Außerdem gibt es 
Einblicke in traditionelle und moderne Musik. Alle Chinafans sind will-
kommen!

Termin: Sa., 29.01.2022, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Jie Liu
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300208 

Eine Reise durch die Chormusik
Von der Gregorianik bis in die Neuzeit. In diesem Online-Kurs hören 
wir uns gemeinsam quer durch die Geschichte der Chormusik. Dabei 
geht es genauso um unbekannte Schätze der alten Musik, wie auch um 
spannende Kompositionen aktueller Komponist/-innen. Ein Muss für alle 
Chorfans.

Termin: Sa., 04.09.2021, 15:00 Uhr
Dauer: Sa., 4.09. und 25.09., jeweils 15:00 - 16:30 Uhr
Leitung: Jens Niemann
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300209 
 

Literaturtreff - Kurzgeschichten
Im virtuellen Literaturtreff nehmen wir verschiedene Kurzgeschichten 
in den Blick, spüren literarischen Traditionslinien, außergewöhnlichen 
Protagonist/-innen und talentierten Autor/-innen nach. Wir thematisie-
ren Kommunikationstheorien, Erzähltechniken und die Besonderheiten 
der Gattung. Für alle, die nicht nur gern Lesen, sondern sich auch über 
das Gelesene austauschen möchten, bietet der Treff die ideale Plattform 
zum Debattieren, Nachdenken und Interpretieren. Lebhafte Diskussio-
nen erwünscht!
Literaturauswahl: Walter Helmut Fritz: „Augenblicke“, Peter Bichsel: „Die 
Tochter“, Gabriele Wohlmann: „Schönes goldenes Haar“, Sibylle Berg: 
„Nacht“, Julia Frank: „Streuselschnecke“.

Termin: Di., 14.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Simone Karcher
Entgelt: € 56
Kurs: 212-300210 

NEU

NEU

NEU

NEU
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Starke Frauen in der Kunst
Frauen in der Kunst wurde lange Zeit die Rolle des Modells zugewiesen. 
Einige haben sich dennoch in der Männerdomäne behauptet: Artimesia 
Gentileschi, Paula Modersohn-Becker, Frida Kahlo, Cindy Sherman -  
talentiert, progressiv und mutig, vielleicht sogar „gefährlich“. Wir gehen 
auf Spurensuche und demaskieren die Ausgrenzung weiblichen Talents 
in der Kunstgeschichte. Was hinderte Frauen am Erfolg? Wie reagierten 
sie auf Diskriminierung? Und vor allem: wie aktuell sind Ausgrenzungs-
mechanismen?

Termin: Mo., 20.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Adriana Martins Mota
Entgelt: € 56
Kurs: 212-300211
 
Geschichte der Fotografie
Von Pionieren, Ikonen und Techniken der analogen Fotografie

Nie wurden so viele Fotos geschossen wie in der heutigen, digitalen Zeit. 
Der Weg dahin war aber steinig, und es brauchte Menschen mit Pionier-
geist und Erfindungsreichtum, um sich von alten Ausdrucksformen und 
technischen Beschränkungen zu lösen. Die Vortragsreihe skizziert an-
hand herausragender Persönlichkeiten und technischer Meisterleistungen 
die historische Entwicklung der Fotografie. Bildkonzepte und Gestaltungs-
methoden werden beleuchtet und mit modernen Möglichkeiten reflektiert.

Termin: Di., 21.09., weitere Termine: 12.10., 16.11., 07.12. und 
11.01.2022

Dauer: 5 Termine, mtl., je Di., 18:30-19:15 Uhr
Leitung: Klaus Wüller
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300212
 
Klassiker aus der zweiten Reihe
Klassische Musik jenseits von Bach, Mozart und Beethoven

Das „Wohltemperierte Klavier“, die „Mondscheinsonate“ und das „Forel-
lenquintett“ - Inbegriffe klassischer Musik. Wie wäre es aber mal mit neu-
em „Stoff“? In diesem Seminar tauchen wir in völlig neue Klangwelten ein 
und hören über den Tellerrand hinaus. Musikpädagoge Jens Niemann 
schlägt einen Bogen von der Chormusik der englischen Renaissance 
über die Welt der Zwölftonmusik hin zur spannenden Harmonik eines 
Max Reger. Hier entdeckt garantiert jede/-r etwas Neues Altes für sich.

Termin: Sa., 16.10.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 16.10. und 06.11., je 15:00 - 16:30 Uhr
Leitung: Jens Niemann
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300213 

Kapitalismuskritischer Lesekreis
Nicht nur stoßen Wolfgang M. Schmitt und Ole Nymoen in ihrem Wirt-
schaftspodcast „Wohlstand für Alle“ tagesaktuelle Themen im Schnitt-
punkt von Finanzwelt und Sozialpolitik an, sondern liefern mit ihrem 
Bestseller „Influencer - Die Ideologie der Werbekörper“ eine kritische 
Analyse des Phänomens der Influencer, um der Verbindung von Neoli-
beralismus, neuer Werbestrategien und Prosumer-Kultur an den Kragen 
zu gehen. Der Kurs bietet die ideale Plattform zur Diskussion.
Leseliste: Schmitt, Wolfgang M., Nymoen, Ole: Influencer - Die Ideologie 
der Werbekörper (2021).

Termin: Mi., 20.10.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Thomas Ressel
Entgelt: € 36
Kurs: 212-300214 

Schreibsalon für Großeltern
Kinder lieben Geschichten und Großeltern haben viel zu erzählen. Da 
sind selbstgeschriebene Geschichten wundervolle Erinnerungen und 
Geschenke. In diesem Kurs beschäftigen wir uns mit dem Schreiben 
von kurzen Märchen und Abenteuergeschichten. Freude und Lust auf 
das schreibende Erzählen stehen im Vordergrund. Übungen aus dem 
Kreativen Schreiben werden die Ideen nur so sprudeln lassen. Schreib-
neulinge sind ebenso willkommen wie Schreiberfahrene.

Termin: Mi., 08.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 9:00-12:00 Uhr
Leitung: Susanne Schaadt
Entgelt: € 48
Kurs: 212-300215

NEU

NEU

NEU

Schreibsalon für Großeltern 
Termin: Mo., 08.11.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Susanne Schaadt
Entgelt: € 48
Kurs: 212-300216
 
Schreibsalon für Katzenfreund/-innen
Wochenendworkshop

Ob Schmusekatze oder Straßenkater - mit ihrem facettenreichen Wesen 
und ausgeprägten Charakter bieten sie uns viele Schreibideen. Mit Anre-
gungen aus dem Kreativen Schreiben wollen wir kurze Geschichten von 
und über, eigene oder fremde, Katzen schreiben. Schreibneulinge sind 
genauso willkommen wie Schreiberfahrene, denn im Mittelpunkt steht 
die Freude am Erzählen von Geschichten mit Stift und Papier.

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Susanne Schaadt
Entgelt: € 32
Kurs: 212-300217

Songwriting - Für Anfänger/-innen
Musik fasziniert Sie? Sie wollten schon immer auch ihre eigenen Ge-
danken zu Papier bringen, aber wissen einfach nicht, wie Sie anfangen 
sollen? In diesem Kurs erfahren Sie, unabhängig wieviel musikalische 
Erfahrung Sie haben, wie Sie Ihre Kreativität in Form von eigener Musik 
zum Ausdruck bringen können.

Termin: Di., 07.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Alina Sebastian
Entgelt: € 34
Kurs: 212-300219 

Songwriting - Für Fortgeschrittene
Musik fasziniert Sie? Sie haben bereits erste Erfahrungen im Songwri-
ting gesammelt und sind auf der Suche nach Tipps und Tricks für den 
Feinschliff? In diesem Kurs erfahren Sie, unabhängig wieviel musikali-
sche Erfahrung Sie haben, wie Sie Ihre Kreativität in Form von eigener 
Musik (noch besser) zum Ausdruck bringen können. Zudem bietet die 
Veranstaltung die Möglichkeit zum Austausch.

Termin: Di., 07.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Alina Sebastian
Entgelt: € 34
Kurs: 212-300220 

Podcast Produktion
Sie wollten immer mal Ihren eigenen Podcast aufnehmen und wissen, 
wie das alles funktioniert? In diesem Kurs lernen Sie von der groben 
Gestaltung des Podcasts über die Aufnahme, den Schnitt und der Ent-
stehung des fertigen Podcasts alle nötigen Kenntnisse. Vorerfahrung ist 
nicht notwendig, Sie brauchen nur einen Computer und Lust zu lernen.

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Alina Sebastian
Entgelt: € 26
Kurs: 212-300221 

NEU

NEU
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Podcast Produktion
Wochenendworkshop

Termin: Sa., 09.10.2021, 12:00 Uhr
Dauer: 2  Termine, Sa., 12:00-14:15 Uhr, So., 12:00-14:15 Uhr
Leitung: Alina Sebastian
Entgelt: € 26
Kurs: 212-300222 

Grundlagen der Musikproduktion
Sie machen Musik und wollen diese endlich schön aufnehmen, ohne im-
mer zum Handy zu greifen? Sie wollen Ihre Ideen umsetzen zum Arran-
gement von Songs oder einen neuen Startpunkt für das Komponieren 
ausprobieren? In diesem Kurs lernen wir die Grundlagen der Musikpro-
duktion u.a. bestehend aus Recording, technischem Wissen über Hard- 
und Software, Arrangements, Mixing und Live Technik. Vorerfahrung ist 
nicht zwingend nötig, nur ein Computer und die Freude am Thema.

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 6  Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Alina Sebastian
Entgelt: € 52
Kurs: 212-300223 

Virtuelles Nähcafé
Als Nähanfänger/-in gerät man schnell ins Stocken und weiß nicht so 
recht weiter. Das virtuelle Nähcafé ist der richtige Ort für alldiejenigen, 
die auf der Suche nach Tipps und Tricks rund ums Nähen sind. Grund-
satzfragen können gestellt, Erfahrungen untereinander ausgetauscht 
werden. Unter Anleitung einer erfahrenen Maßschneiderin gelingen 
neue und alte Nähprojekte.

Termin: Mo., 15.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Laura Licher
Entgelt: € 32
Kurs: 212-300224 

Entspannen mit der Zendoodle-
Zeichenmethode - Strich für Strich zum Ich
Entspannung und Spaß mit Zendoodle! Eine faszinierende und wirksa-
me Methode, jederzeit und überall für einen Moment vom Alltag abzu-
schalten. Ganz einfach mit Stift und Papier, Strich für Strich. Wie ein-
fach es doch sein kann, ganz nebenbei kleine Kunstwerke entstehen zu 
lassen. Vorkenntnisse oder eine besondere Begabung im Zeichnen sind 
nicht notwendig.
Mitzubringen: Weißes, glattes, festes Papier DIN A4 (160g. Kopier-
papier), Fineliner (0, 4 mm).

Termin: Sa., 11.09.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Susanne Schaadt
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300225 

Inspirationskarten selbst gestalten
In diesem Kurs gestalten wir ganz persönliche Inspirationskarten mit 
unseren Lieblings-Sprüchen und Affirmationen. Wir folgen dabei unserer 
Intuition und schaffen Karten, die uns im Alltag stärken und motivieren. 
So können wir ein ganz individuelles Set für uns selbst oder aber auch 
als Geschenk für liebe Menschen zusammenstellen. Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich.
Mitzubringen: weißes Papier (min. 160g), Bunt-, Filz-, Bleistifte, Ra-
diergummi, Wasser- und/oder Aquarellfarben, Pinsel (wenn vorhan-
den), Klebestift, evtl. Zeitschriftenbilder/Sticker etc. für Collagen.

Termin: Sa., 11.09.2021, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Susanne Schaadt
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300226

Inspirationskarten selbst gestalten
Termin: Fr., 17.12.2021, 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Susanne Schaadt
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300227

NEU

NEU

NEU

Inspirationskarten selbst gestalten
Termin: Mo., 10.01.2022, 10:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Susanne Schaadt
Entgelt: € 36
Kurs: 212-300228 

Bezaubernde Inchies malen und gestalten
Inchies sind 5 cm x 5 cm kleine Kunstwerke. Gestaltet werden sie mit 
vielerlei Farben, die sich für kleine Formate eignen: Blei-, Bunt- oder Filz-
stifte, Fineliner, Tinte, Aquarell- und Wasserfarben mit dünnen Pinseln. 
Ob abstrakte oder gegenständliche Motive - Inchies zu kreieren, macht 
Spaß und wir können unserer Kreativität freien Lauf lassen. Im Kurs wer-
den wir mit viel Freude am Tun Inchies zu verschiedenen Themen her-
stellen. Vorkenntnisse und künstlerisches Talent sind nicht notwendig.
Mitzubringen: 20-30 Quadrate 5 cm x 5 cm aus festerem weißen 
Papier, wenn möglich feines Aquarellpapier und Stifte, Farben aller Art.

Termin: Fr., 10.09.2021, 16:00-19:00 Uhr
Leitung: Susanne Schaadt
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300229 

Bezaubernde Inchies malen und gestalten 
Mitzubringen: 20-30 Quadrate 5 cm x 5 cm aus festerem weißen 
Papier, wenn möglich feines Aquarellpapier und Stifte, Farben aller Art.

Termin: Sa., 06.11.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Susanne Schaadt
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300230

Origami
Origami ist die Kunst des Papierfaltens. Wir basteln also zusammen Ob-
jekte, die aus Papier bestehen und keinen Kleber benötigen. Einerseits 
lernt man eine tolle Technik kennen, andererseits kann man die Origami 
Figuren kreativ einsetzen, z. B. für Geschenkverpackungen.
Mitzubringen: Quadratisches Papier ca. 15 cm x 15 cm.

Termin: Do., 16.09.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300231 

Sütterlin
Ein Kurs für all jene, die sich mit alten Briefen, Urkunden oder Tagebü-
chern auf Ahnenforschung begeben wollen, in (Ur-)Großmutters Koch-
büchern stöbern möchten oder vielleicht auch beruflich mit Archivmate-
rial in Berührung kommen. Schnell zeigt sich, dass die bis etwa 1942 
übliche „Deutsche Schrift“, benannt nach dem Grafiker Ludwig Sütter-
lin, gar nicht so einfach zu entziffern ist. Mit verschiedenen Lese- und 
Schreibübungen nähern wir uns nach und nach dem in Vergessenheit 
geratenen Kulturgut an.
Mitzubringen: Bleistift, Radiergummi, evtl. Kalligraphie-Übungsheft 
und wenn vorhanden Feder und Tinte.

Termin: Di., 05.10.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Entgelt: € 48
Kurs: 212-300232 

Buchbinden - Die koptische Bindung
Die koptische Bindung ist eine besondere Buchbindetechnik, die dadurch 
besticht, dass die Heftung den Buchblock mit dem Buchdeckel direkt ver-
bindet. Sie eignet sich hervorragend für eigene Skizzenbücher, da sich die 
einzelnen Lagen plan aufschlagen lassen. Der feste Pappeinband bietet 
zudem die Möglichkeit, das Buch auch unterwegs zu nutzen, da er eine 
stabile Zeichenunterlage bietet. Perfekt für eigene Zeichnungen, Texte 
oder all das, was in diesem ganz besonderen Buch Platz finden darf.
Mitzubringen: 16 Blätter Papier A4, 2x härteren Karton A5, Nähnadel 
(gerne etwas größer), Zwirn o. ä.

Termin: Di., 05.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300233 

NEU

NEU

NEU

NEU

NEU

NEU



24

Online-Kurse

Drink and Draw
Relaxtes und vergnügliches Mitzeichnen daheim vor dem Monitor. Ein-
fach nachzeichnen, was ich schrittweise vorzeichne. Comicfiguren aller 
Art, Tiere, Karikaturen von bekannten Personen und einiges mehr. In-
dividuelle Wünschen können gerne geäußert werden. (Keine Garantie 
auf Umsetzung). Dazu stellen Sie sich Ihr Lieblingsgetränk neben den 
Zeichenblock und .... entspannen beim Zeichnen. Und quasi nebenbei 
lernen Sie ein paar neue Striche und Figuren kennen.
Mitzubringen: Zeichenmaterialien nach persönlichem Geschmack. Ein 
einfacher Zeichenblock und ein paar Bleistifte/Farbstifte reichen schon 
aus. Anspitzer nicht vergessen.

Termin: Di., 26.10.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Olaf Preiß
Entgelt: € 32
Kurs: 212-300234

Asiatische Tuschmalerei - Bambus
Der Bambus ist die Grundlage der asiatischen Tuschmalerei. Diese 
Pflanze ist aufrecht, biegsam und hohl, also leer im Inneren. Eigen-
schaften die ihre Bedeutung beispielsweise auch in der Zen-Meditation 
haben. Der Bambus gibt uns die Möglichkeit, kurze, gerade Striche zu 
üben, um die charakteristische Form darstellen zu können. Im Kurs ler-
nen Interessierte den Bambus Schritt für Schritt durch praktisches Üben 
der grundlegenden Maltechniken. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: Asiatische schwarze Tuschestange und Reibestein, 
Pinsel, Lappen, Reispapier, Malunterlage (Filz), Wassergefäß, zwei 
kleine Gläser, Farbe (asiatische - oder Aquarellfarbe), Arbeitskleidung 
(Tusche ist farbecht) und einen weißen Teller. Material erhältlich bei: 
japanwelt.de / klang-stille.de / Gerstaecker / Boesner.

Termin: Sa., 30.10.2021, 11:00-17:00 Uhr
Leitung: Eun Jung Kim
Entgelt: € 32
Kurs: 212-300235 

Handlettering: Flotte Schriften mit  
dem Brushpen
Brushpens (Pinselfilzstifte), die es in vielen Farben und Ausführungen 
gibt, ermöglichen ein zwangloses Schreiben und flottes Skizzieren ein-
zelner Worte oder kurzer Zitate. Steigen Sie mit Spaß, Schwung und 
Fantasie in das Handlettering ein und gestalten Sie einzelne Worte oder 
ein kurzes Zitat. Ergänzt durch Banner und Deko-Elemente entstehen so 
ganz individuelle Letterings. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: möglichst glattes unliniertes Papier, etwas Transparent- 
oder Butterbrotpapier, Brushpen (z. B. Edding 1340 Pinselstift, Lyra 
Aqua Brush Duo, Pentel touch pen oder Ecoline brush pen), feinen 
Filzstift (Fineliner), Bleistift, Lineal, Schere, Radiergummi.

Termin: Di., 02.11.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Sabine Pfeiffer
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300236
 
Malen mit Kaffee - Herbst Ediiton
Sie möchten in die Welt der Aquarellmalerei eintauchen, aber nicht direkt 
in teures Material investieren? Dann beginnen Sie doch einfach mit dem, 
was Zuhause schon vorhanden ist: mit Kaffee, Tee oder auch Wein als 
Malmedium. Im Kurs widmen wir uns saisonalen Motiven des Herbstes. 
Gleichzeitig lernen Sie etwas über Kompositionen, Pinselführung und 
den Farbauftrag.

NEU

NEU

NEU

NEU

Mitzubringen: Papier (am besten Aquarellpapier ab A4 und größer), 
Pinsel, (löslicher) Kaffee und nach Belieben Wein und verschiedene 
Teesorten.

Termin: Di., 19.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300237

Malen mit Kaffee - Weihnachtsedition
Mit Kaffee, Tee oder auch Wein als Malmedium lassen sich die Möglich-
keiten der Aquarellmalerei leicht ausprobieren. Ohne in teures Material 
zu investieren, sondern mit Utensilien aus der heimischen Küche, lernen 
Sie Grundlegendes über Komposition, Pinselführung und Farbauftrag. 
Im Kurs läuten wir den Advent mit dem Malen von Weihnachts- oder 
Schneemännern, Tannenbäumen, Engeln und Sternen ein - der weih-
nachtliche Motivfundus ist groß. Es entstehen individuelle Unikate, ideal 
auch zum Verschenken.
Mitzubringen: Papier (am besten Aquarellpapier ab A4 und größer), 
Pinsel, (löslicher) Kaffee und nach Belieben Wein und verschiedene 
Teesorten.

Termin: Di., 23.11.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300238 
 
Weihnachts-Zendoodles
Mit der beliebten Zendoodle-Zeichenmethode werden wir faszinierende, 
kleine Kunstwerke erschaffen, die sich wunderbar für Weihnachts-Kar-
ten, -Anhänger, Geschenkpapiere und Dekorationen verwenden lassen. 
Ganz nebenbei erleben wir beim Zeichnen eine Zeit der Entspannung 
und Freude. Vorkenntnisse oder eine besondere Begabung im Zeichnen 
sind nicht notwendig.
Mitzubringen: Weißes, glattes, festes Papier DIN A4 (160g. Kopier-
papier), Fineliner (0, 4 mm).

Termin: Sa., 20.11.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Susanne Schaadt
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300239 

Weihnachts-Zendoodles 
Mitzubringen: Weißes, glattes, festes Papier DIN A4 (160g. Kopier-
papier), Fineliner (0, 4 mm).

Termin: Sa., 20.11.2021, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Susanne Schaadt
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300240

Weihnachtskarten DIY
Wann ist der vielleicht beste Moment um eine selbst gestaltete Karte zu 
verschicken? Wahrscheinlich an Weihnachten. In diesem Kurs gestalten 
wir mit vielen verschiedenen Ideen kreative, einzigartige Weihnachts-
karten. Wir arbeiten auf Aquarellpapier um eine hochwertige Karte zu 
gewährleisten. Die Wahl der Farben, ob mit Buntstiften, Aquarell- oder 
Acrylfarbe, ist Ihnen dabei selbst überlassen.
Mitzubringen: Aquarellpapier A5, Farben nach Wahl, Buntstifte, Aqua-
rell oder Acryl, Pinsel, Bleistift.

Termin: Do., 04.11.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300241 

NEU

NEU

NEU

NEU
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Weihnachtsdeko DIY - Bascetta-Stern
Sie haben schon des Öfteren diese tollen farbigen, dreidimensionalen 
Sterne zu Weihnachten gesehen? Genau diese werden wir zusammen 
basteln. Sparen Sie sich kompliziert geschriebene Anleitungen und fal-
ten Sie zeitgleich den Stern. Ob als Dekoration auf dem Tisch, mit Lich-
terkette im Fenster oder als kreatives Geschenk. Der Bascetta Stern 
macht immer eine spitze(-n) Figur.
Mitzubringen: 30 Blatt gleichgroßes, quadratisches (vielleicht farbiges) 
Bastelpapier (10 cm x 10cm bis 30cm x 30cm möglich).

Termin: Di., 07.12.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300242 

Kalligrafie - Schönschreiben und Falttechniken
Weihnachtsspecial

Weihnachten kommt immer so plötzlich! Der Online-Kurs bietet deshalb 
noch rechtzeitig die Möglichkeit, Karten und pfiffig gefaltete Papierobjek-
te kalligrafisch zu gestalten. Individuelle Variationen einer Kursivschrift 
machen aus jedem Faltobjekt ein ganz persönliches Geschenk. Vor-
kenntnissse sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: Block/Heft kariertes Papier DIN A4 und Zeichen-/Skiz-
zenblock DIN A3, einige Bögen Tonpapier und -karton; Kalligrafiefüller 
oder Kalligrafiefilzer z. B. ONLINE Calli.Brushes, Staedtler Calligraph 
duo oder Edding 1255, Bleistift, Schere, Lineal, Klebstoff, Schere/Cut-
termesser. Falls vorhanden: Geodreieck, Schneidematte.

Termin: Mi., 08.12.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mi. und Do., je 17:30-19:45 Uhr
Leitung: Sabine Pfeiffer
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300218 
 

Gesundheit
 

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Amtlicher Sportbootführerschein See (SBF-See)
Der SBF-See ist der amtliche Führerschein für das Befahren der Küs-
tenreviere mit Sportbooten innerhalb der Seeschifffahrtsstraßenordnung 
(„3-Meilen-Zone„). Der Kurs dient der Vorbereitung für das erfolgreiche 
Bestehen der theoretischen Sportbootführerschein See-Prüfung vor 
dem amtlichen Prüfungsausschuss. Die Teilnahme an der Prüfung sowie 
die Praxisausbildung kann für Teilnehmer aus dem Raum Osnabrück or-
ganisiert werden. Es werden alle relevanten Prüfungsthemen behandelt
Mitzubringen: Lehrbuch, Navigationsbesteck etc. nach vorheriger 
Bekanntgabe.

Termin: Di., 11.01.2022, 18:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:30-21:00 Uhr
Leitung: Jürgen Kiewitt
Entgelt: € 89; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300303 

Optimismus lernen
Optimistisches Denken ist erlernbar und für jeden nützlich. In diesem 
Vortrag werden kleine Übungen erlernt, die ohne viel Aufwand in den All-
tag eingebaut werden können. Außerdem wird das Thema Resilienz be-
sprochen. Gerade in diesen Zeiten ist unsere psychische Widerstands-
kraft wichtiger denn je. Wer gerne Tipps mitnehmen möchte, wie man 
positiver durch die momentane Situation kommen kann, ist in diesem 
Impulsvortrag genau richtig.

Termin: Mi., 17.11.2021, 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Inga Petersmann
Entgelt: € 8; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300304 

NEU

NEU

Sanfte Methoden bei Kinderkrankheiten
Im Rahmen eines einstündigen Vortrags mit anschließender Fragerunde 
geht es darum, welche Möglichkeiten die klassische Homöopathie bei 
Kinderkrankheiten jeden Alters bietet und wie man die Genesung der 
Kinder auf sanfte Weise mit Wickeln, Salben und Co. unterstützen kann. 
Ein informativer Abend für alle interessierten Eltern, bei dem viele Fra-
gen geklärt werden können.

Termin: Mi., 15.09.2021, 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Kerstin Winner
Entgelt: € 8; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300305 

Was tun bei Erkältungen?
Die nächste Erkältungswelle steht vor der Tür. Im Rahmen eines einstün-
digen Vortrages mit anschließender Fragerunde erklärt die Dozentin, wie 
die Naturheilkunde und insbesondere die Homöopathie bei Erkältungs-
krankheiten unterstützend wirken kann. So kommen alle Familienmit-
glieder durch ein gestärktes Immunsystem gut durch die Winterzeit.

Termin: Mi., 13.10.2021, 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Kerstin Winner
Entgelt: € 8; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300306 

Frauengesundheit ganzheitlich fördern
Für Frauen von der Pubertät bis zu den Wechseljahren

Stimmungsschwankungen, Regelschmerzen, Übelkeit, verzögerte Men- 
struation, Hitzewallungen... Frauen halten viel aus und das Monat für Mo-
nat. Im Rahmen eines einstündigen Vortrags mit anschließender Fragerun-
de erklärt die Dozentin, wie es möglich sein kann, beschwerdefreie Zyklen 
zu erleben und dass keine Frau Angst vor den Wechseljahren haben muss.

Termin: Mi., 29.09.2021, 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Kerstin Winner
Entgelt: € 8; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300307 

Fragen rund um die Homöopathie
Hier können alle Fragen zur klassischen Homöopathie, den Behandlungs-
möglichkeiten oder auch zu bestimmten Mitteln besprochen werden. Ob 
Laie oder Skeptiker, alle sind willkommen. Hier besteht die Möglichkeit 
eines entspannten Austausches. Wenn es keine Fragen mehr gibt, taucht 
die Dozentin mit allen Interessierten ein in die wunderbare Welt die Globuli.

Termin: Mi., 03.11.2021, 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Kerstin Winner
Entgelt: € 8; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300308 

Tai Chi und Qi Gong
Für Anfänger/-innen und  Fortgeschrittene

Bei der fernöstlichen Bewegungslehre Qi Gong steht die Pflege der Le-
bensenergie „Qi“ im Mittelpunkt. Qi Gong ist, genau wie Tai Chi, Teil 
der Traditionellen Chinesischen Medizin und reduziert Stress, fördert die 
Gesundheit und das Wohlbefinden. Es werden verschiedene Übungen 
vermittelt, wie z. B. die acht Brokate, der Kranich oder die Meridiandehn-
übungen. Ziel ist die Harmonisierung der Lebensenergie Qi, so dass die-
se wieder ungehindert den Körper durchströmen kann.

Termin: Do., 06.01.2022, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Benno Raude
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300309 

Tai Chi und Qi Gong
Für Fortgeschrittene mit Vorkenntnissen im Tai Chi

Tai Chi wird auch als Meditation in Bewegung oder Schattenboxen bezeich-
net und hat zum Ziel, Körper und Geist ins Gleichgewicht zu bringen. Die 
Kurze Form ist eine Abfolge von Figuren und kann von jedem erlernt wer-
den. Die Bewegungen fördern eine gute Körperstatik durch Optimierung der 
Gelenkstellungen. Im Laufe der Zeit wird die Atmung vertieft, die Atemzüge 
werden ruhiger und länger, der Geist kann sich beruhigen und sammeln.

Termin: Do., 06.01.2022, 19:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Benno Raude
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300310

NEU

NEU

NEU

NEU
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Hatha Yoga
Präventionskurs für Fortgeschrittene und sportliche Anfänger

Wir starten in den Tag mit einer fließenden und kräftigenden Yogapra-
xis. Die genauen Ausrichtungsprinzipien tragen dabei der Anatomie und 
Physiologie des Körpers Rechnung und geben dem Körper Struktur 
und Stabilität. Atem und Bewegung verbinden sich zu einer fließenden 
Praxis, die mehr Erdung, Klarheit und Fokus gibt. Yoga unterstützt, den 
eigenen Körper besser zu verstehen, die eigenen Grenzen wahrzuneh-
men und auch zu verschieben. Die Stunde schließt mit einer Tiefenent-
spannung ab.

Termin: Di., 07.09.2021, 8:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 8:15-9:15 Uhr
Leitung: Kerstin Ratermann
Entgelt: € 72; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300311 

Sprachen

Deutsch B2 für Geflüchtete
Der Vertiefungssprachkurs ist geeignet für Personen mit soliden Vor-
kenntnissen auf der Niveaustufe B1, die sich auf die B2-Prüfung vorbe-
reiten möchten. Der Kurs wird entgeltfrei angeboten, da gefördert durch 
das Niedersächsische Ministerium für Wissenschaft und Kultur. Nach 
Eingang Ihrer Anmeldung erfolgt in einer individuellen Einstufungsbera-
tung die Prüfung aller Teilnahmevoraussetzungen.

Termin: Mi., 01.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 100 Termine, je Mo., Di. und Do., 16:00 bis 18:30 Uhr
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-300701
 
 
 

 
 

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen

 

Arabisch Sprechen! Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Tauchen Sie ein in die arabische Sprache! Im Mittelpunkt dieses Kurses 
steht die gesprochene Sprache und die freie Kommunikation. In kleinen 
Schritten lernen Sie hier mit viel Spaß Hocharabisch und ganz nebenbei 
auch interessante Dinge über die arabische Kultur.
Lehrbuch: Kalamuna A1: Der Arabischkurs, Hueber, ISBN 978-3-19-
605253-4

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:15-19:45 Uhr
Leitung: Dr. Josef Wichmann
Entgelt: € 76
Kurs: 212-300401 

NEU

Chinesisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen mit keinen oder mit geringen Vorkenntnissen

Dieser Schnupperkurs bietet allen China-Interessierten die Möglichkeit, 
ortsunabhängig die Grundlagen der chinesischen Sprache Schritt für Schritt 
zu erlernen. Neben den Inhalten des Lehrwerks werden auch die interkul-
turellen Unterschiede zwischen Chinesen und Deutschen mit spannenden 
Anekdoten aus dem chinesischen Alltag thematisiert. Das Highlight der letz-
ten Stunde ist ein gemeinsames Kochen chinesischer Köstlichkeiten.
Lehrbuch: Lóng neu, Chinesisch für Anfänger A1/A2, Klett,  
ISBN: 978-3-12-528960-4

Termin: Fr., 17.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Fr., 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Jie Liu
Entgelt: € 63
Kurs: 212-300402 

Chinesisch Grundkurs A1.IV
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Dieser Sprachkurs bietet allen China-Interessierten die Möglichkeit, 
ortsunabhängig die weiteren Grundlagen der chinesischen Sprache zu 
erlernen. Neben den Inhalten des Lehrwerks werden die interkulturel-
len Unterschiede zwischen Chinesen und Deutschen mit spannenden 
Anekdoten aus dem chinesischen Alltag thematisiert. Dieser Kurs bein-
haltet zusätzlich einen gemeinsamen Kochabend, bei dem chinesische 
Köstlichkeiten zubereitet werden. Neue Teilnehmer/-innen mit Vorkennt- 
nissen sind willkommen!
Lehrbuch: Lóng neu, Chinesisch für Anfänger A1/A2, Klett,  
ISBN  978-3-12-528960-4

Termin: Fr., 10.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Fr., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Jie Liu
Entgelt: € 63
Kurs: 212-300403 

Spanisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Dieser Kurs führt Sie in die spanische Sprache ein. Sie lernen, kurze Unter-
haltungen zu führen und sich in Alltagssituationen verständigen zu können.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6

Termin: Mo., 13.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Carolina Vicens Perpina
Entgelt: € 76
Kurs: 212-300405 

EDV, Neue Medien

Tastschreiben in 6 Stunden
In diesem Kurs erlernen Sie das 10-Finger-Schreiben in nur sechs Stun-
den. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assoziationstech-
niken. Vorkenntnisse am Computer sind nicht erforderlich. Das Lehrbuch 
ist im Kursentgelt enthalten. Bitte beachten Sie, dass eine Teilnahme 
mit dem Mac-Rechner lediglich bis zu Version macOS 10.14 (Mojave) 
möglich ist.

Termin: Di., 02.11.2021, 16:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 16:45-17:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Entgelt: € 62; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300501 

NEU

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Allgemeine Informationen zu unserem Integrationskurs-System, 
den Sprachprüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab 
Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Info-Box 2 DaZ
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Word
Grundlagenwissen auffrischen und optimieren

Dieser Kurs gibt Hilfestellung, um Arbeitsabläufe in Word zu optimieren. 
Mit Tipps und Tricks wird die Arbeit vereinfacht und systematisiert. Inhalt: 
Anpassen der Bildschirmoberfläche; Nutzung und Anpassung von For-
matvorlagen; individuelle Anpassung der Autoformate und Autokorrek-
tur; Einbinden von Grafiken und Bildern; Kopf- und Fußzeilen; Schnell-
bausteine für Briefe; Suchen und Ersetzen von Text.

Termin: Mo., 10.01.2022, 14:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, Mo.-Do., je 14:00-16:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Entgelt: € 63
Kurs: 212-300502

 

Serienbriefe und mehr
Die Seriendruck-Funktion in Word ist eine große Hilfe, wenn ein Brief an 
viele Adressaten verschickt werden soll. Im Kurs können Sie die Funk-
tion anhand von vielen praktischen Beispielen ausprobieren, auch bei 
der Erstellung von Adressetiketten und Briefumschlägen. Außerdem ler-
nen Sie Format- und Dokumentvorlagen kennen sowie die Nutzung von 
Excel-Tabellen für Serienbriefe.
Voraussetzung: Word-Grundlagen

Termin: Mo., 17.01.2022, 16:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, Mo.-Do., je 16:00-18:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Entgelt: € 63
Kurs: 212-300503 

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.

Termin: Di., 28.09.2021, 11:30 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Di., 11:30-13:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Entgelt: € 137
Kurs: 212-300504 

Excel - Pivot-Tabellen
Mit Pivot-Tabellen lassen sich große Datenbestände schnell auswerten. 
Damit bieten sie Analysemöglichkeiten, um Daten ohne Formeln und 
kompliziertes Hintergrundwissen übersichtlich zusammenzufassen und 
präsentieren zu können. Inhalt: Erstellen von Pivot-Tabellen; Filtern und 
Auswerten von Daten (Gruppierung von Pivot-Tabellendaten; Einsetzen 
von berechneten Feldern/Elementen); Darstellen von Pivot-Tabellen als 
Diagramme (PivotCharts); u. a. mehr.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Mo., 17.01.2022, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, Mo.-Do., je 18:00-20:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Entgelt: € 63
Kurs: 212-300505 

NEU

NEU

NEU

Outlook fürs Büro
Mit Outlook können Sie Termine organisieren und planen. Sie können 
ein Adressbuch pflegen, um schnell eine Telefonnummer zu finden. Mit 
den Aufgaben und der Nachverfolgung behalten Sie die Übersicht in Ih-
rem Posteingang. Profitieren Sie von nützlichen Tipps rund um Outlook. 
Inhalt: Planen von Terminen; Drucken eines Terminkalenders; Exportie-
ren und Verwalten von Adressen; Erstellen von Aufgaben und Notizen; 
Tipps und Tricks zum Thema E-Mail.

Termin: Mo., 10.01.2022, 9:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, Mo.-Do., je 9:30-11:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Entgelt: € 63
Kurs: 212-300506 

Thunderbird
Thunderbird ist ein hervorragendes, kostenloses Mailprogramm. Auch 
können Sie hiermit Termine organisieren und planen, ein Adressbuch 
pflegen und eine Personengruppe per Mail informieren. Nutzen Sie die 
Aufgaben, behalten Sie die Übersicht in Ihrem Posteingang. Profitieren 
Sie von nützlichen Praxis-Tipps, wie Add-ons, individuellen Anpassun-
gen und Kategorisierungen. Bitte installieren Sie Thunderbird vor Kurs-
beginn.

Termin: Di., 05.10.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di. und Mi., 18:00-20:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Entgelt: € 63
Kurs: 212-300507

Mittagspause mit Kollegin KI?
Wie Mensch und Maschine zusammenarbeiten - Livestream

Auch hochqualifizierte Tätigkeiten werden immer mehr durch Künstli-
che Intelligenz unterstützt. Dies eröffnet Potentiale für sicheres Arbei-
ten. Gleichzeitig stellen sich Fragen der psychosozialen Bedeutung der 
Interaktion zwischen Mensch und Maschine. Wie kann die zunehmende 
Zusammenarbeit von Mensch und Maschine gerecht und menschen-
zentriert gestaltet werden? Wie wird die Aufgabenverteilung zukünftig 
aussehen? Welche Kompetenzen benötigen Menschen in der Zusam-
menarbeit mit „Kollegin KI“?

Termin: Di., 14.09.2021, 19:00-20:15 Uhr
Ort: www.volkshochschule.de/livestream
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-300508 

Kann mein Auto mit der Ampel sprechen?
Grünes Licht für die Mobilität der Zukunft - Livestream

Nicht selten sorgt alleine der Weg von A nach B für Frustration. Doch 
wie sieht die Zukunft aus? Können Daten und künstliche Intelligenz für 
einen dynamisch optimierten Verkehrsfluss, „Smart Traffic“ und „Smart 
Streets“ sorgen? Wie verantwortungsbewusst ist dabei der Umgang mit 
personenbezogenen Mobilitätsdaten? Und kann KI-gestützte Mobilität 
Kosten und Emissionen reduzieren? Diese Fragen beantworten die Ex-
pert/-innen im Rahmen der Veranstaltung.

Termin: Do., 07.10.2021, 19:00-20:15 Uhr
Ort: www.volkshochschule.de/livestream
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-300509 

Kann meine Heizung die Wetter-App lesen?
Das Internet der Dinge im smarten Zuhause - Livestream

Wie kann das Internet der Dinge dazu beitragen, unseren Alltag sicherer, 
nachhaltiger und bequemer zu gestalten? Wie steht es um den Daten-
schutz im intelligenten Zuhause? Wer hat Zugriff auf die Datenspuren, 
die wir im Smart Home hinterlassen? Darüber wird hier mit Expert/-innen 
diskutiert.

Termin: Di., 09.11.2021, 19:00-20:15 Uhr
Ort: www.volkshochschule.de/livestream
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-300510

NEU

NEU

Der Livestream ist Teil der Veranstaltungsreihe Stadt, Land, DatenFluss 
des Deutschen Volkshochschul-Verbandes. Die Reihe wird in Koopera-
tion mit dem Offenen Kanal Mainz OK:Mainz und dem Offenen Kanal 
Berlin ALEX umgesetzt.
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Raues Südamerika
Reisevortrag

Erleben Sie die bunte Welt Nord-Chiles, Boliviens und Perus. Eine aben-
teuerliche Rucksackreise durch die Atacama-Wüste, Salar de Uyuni und 
Titicaca-See, gekrönt von einem intensiven Aufstieg zu den Inka-Ruinen 
von Machu Picchu.

Termin: Do., 09.09.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Marcel Vennemeyer
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600206

Japan
Reisevortrag

Japan - das Land der aufgehenden Sonne: Bekannt durch Manga, Ani-
me, Filme und Dokumentationen. In diesem Vortrag gibt der Japanologe 
Lukas Gawor anhand seiner eigenen Reiseerfahrungen einen Einblick in 
die japanische Kultur. Der Vortrag wird angereichert durch Erklärungen 
aus der modernen Japanologie. Alle Japan-Interessierten sind herzlich 
eingeladen zu einem Einblick in die japanische Kultur und Gesellschaft!
Mitzubringen: Schreibutensilien

Termin: Fr., 17.09.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Lukas Gawor
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150203

¡Viva México!
Reisevortrag in spanischer Sprache

De las huellas de los Aztecas, Mayas y Toltecas. Tequila, Sombrero y 
Cactús...a si, y todos los Mexicanos son narcotraficantes. El vecino de 
los EE.UU., México es mucho más que eso! Una entretenida presentaci-
ón de su tierra y su gente desde la perspectiva de una mexicana. Dónde 
están las playas más bonitas y cuál es la mejor comida. Muchos conse-
jos que solo los locales saben. ¡Rompamos juntos prejuicios!

Termin: Do., 30.09.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Karina Wendoly Trejo Pintor
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600207

NEU

NEU

NEU

Ungarn
Reisevortrag

Paprika, Puszta und Piroska. Was genau wissen wir eigentlich über Un-
garn, das Land im Herzen Mitteleuropas? In diesem Reisevortrag erfah-
ren Interessierte Spannendes und Unbekanntes über die geografischen, 
kulturellen und kulinarischen Besonderheiten des Landes - jenseits aller 
Klischees.

Termin: Fr., 08.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Esther Gerigk-Czoma
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100201

Nepal
Reisevortrag

Traumhaft schönes Panorama, umgeben von den großen weißen Rie-
sen des Himalayas. Auf dem ‚Dach der Welt‘ mit schwerem Gepäck und 
bei minus 20 Grad am Everest Base Camp erschöpft und glücklich an-
gekommen! Aber das Base Camp war nicht das Ende, sondern der An-
fang der Strapazen. Besteigung des Kala Patthar, anschließend über 
den Gokyo-Gletscher rauf auf den über 5.000 m hohen Berg Gokyo-Ri.

Termin: Do., 21.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Marcel Vennemeyer
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100202

Äthiopien
Reisevortrag

Äthiopien gilt als Wiege der Menschheit, als Land des Kaffees, das 
neben atemberaubenden Landschaften und jahrtausendealten kultu-
rellen Schätzen auch faszinierende Traditionen bietet. Der Vortrag führt 
Interessierte in kulturelle Besonderheiten des Landes ein und illustriert 
seinen unvergleichlichen Facettenreichtum. Für Weltenbummler/-innen 
und die, die es werden wollen!

Termin: Fr., 29.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Ambachew Addisu Anjulo
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600208

NEU

NEU

NEU

vhs unterwegs

Gehen Sie mit uns auf Reise...
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Rumänien
Reisevortrag

Karpaten, Dracula, k.u.k. Monarchie, Klöster und Mamaliga. Die Liste 
der Klischees ist lang. Dabei bietet Rumänien geografische, gesell-
schaftliche und kulturelle Vielfalt, die ihresgleichen sucht. Der Vortrag 
führt Interessierte in kulturelle Besonderheiten des Landes ein und illus-
triert einen unvergleichlichen Facettenreichtum. Rumänien - ein Land 
voller Gegensätze.

Termin: Mi., 17.11.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Anca Gabriela Hübner
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600209

Mittelamerika
Reisevortrag

Durch Costa Rica, Nicaragua, El Salvador, Belize und Mexiko; 5.000 
Kilometer in Bus, Auto und auf dem Motorrad. Versteckte Maya-Ruinen, 
feuerspeiende Vulkane und eine Insel mit zwei Bergen. Auf der insge-
samt sechswöchigen Durchquerung Mittelamerikas begegneten uns zu-
dem exotisches Essen, korrupte Polizisten und jede Menge gastfreund-
liche und warmherzige Menschen.

Termin: Do., 09.12.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Marcel Vennemeyer
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 201,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050201

Bulgarien
Reisevortrag

Bulgarien - die große Unbekannte zwischen Europa und Asien. Hier 
vereinen sich vielseitiges Brauchtum und unzählige Unesco-Weltkultur-
stätten mit idyllischen Landschaften und ereignisreicher Geschichte. Der 
Vortrag macht Interessierte mit der kulturellen Vielfältigkeit des Landes 
vertraut und lädt ein zu einer spannenden Entdeckungstour jenseits aller 
Klischees.

Termin: Fr., 10.12.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Daniela Begova
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600210

NEU

NEU

NEU

Island
Reisevortrag

Island - diese mystische Insel im Nordatlantik, geprägt von Feuer, Wind 
und Eis, hat neben einer atemberaubenden Natur auch vielfältige kultu-
relle Highlights zu bieten. Auf einer Rundreise zu spektakulären Was-
serfällen und beeindruckenden Vulkanlandschaften lernen Interessierte 
die magische Ausstrahlung dieser Insel kennen. Einen Kontrast dazu 
bietet die lebendige Inselhauptstadt Reykjavík mit einem abwechslungs-
reichen Programm an kulturellen und sportlichen Veranstaltungen.

Termin: Fr., 21.01.2022, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Torsten Pahlkötter
Ort: Dissen, Raum E.03, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090208

Südostasien
Reisevortrag

Thailand, Laos, Kambodscha und Vietnam. Die Backpacker-Route für 
Anfänger/-innen. In Gummistiefeln durch die Reisfelder Vietnams, Was-
serschlacht mit Elefanten und mit dem Tuk-tuk durch die weitläufigen 
Ruinen von Angkor Wat. Südostasien ist ein großes und vor allem sehr 
sicheres Abenteuer.

Termin: Do., 27.01.2022, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Marcel Vennemeyer, Karina Wendoly Trejo Pintor
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 201,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050202

China
Reisevortrag, Online-Kurs

Das „Reich der Mitte“ bietet geografische, gesellschaftliche und kultu-
relle Vielfalt - zwischen Tradition und Moderne. Wir machen eine Stadt-
tour durch zehn beliebte chinesische Touristen-Städte - dazu zählen 
sowohl Metropolen wie Beijing und Shanghai, als auch unbekanntere 
Orte, die für ihre kulturellen Besonderheiten bekannt sind. Auf jeder Sta-
tion werden Sehenswürdigkeiten und Esskultur vorgestellt. Außerdem 
gibt es Einblicke in traditionelle und moderne Musik. Alle Chinafans sind 
willkommen! Voraussetzung: stabiler Internetzugang, aktueller Browser, 
wie Firefox oder Chrome, für den Zugang zur vhs.cloud, sichere PC-/
Windows-Kenntnisse.

Termin: Sa., 29.01.2022, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Jie Liu
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300208

NEU

NEU

NEU

vhs unterwegs

>> Ansprechpartnerin Juliane Barišić  
 0541 501-2917, juliane.barisic@vhs-osland.de
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vhs unterwegs

Weltbekannte Museen lassen sich auch gut virtuell erkun-
den. Genießen Sie am Bildschirm zu Hause einen exklusi-
ven Blick auf bekannte Meisterwerke, und entdecken Sie 
die bedeutenden Gemäldesammlungen und imposanten 
Museumsgebäude - ein kurzweiliges Reiseerlebnis.

Virtuell unterwegs

Zu Besuch im Musée d‘Orsay
Online-Kurs

Vermissen Sie die Museumsbesuche außerhalb Deutschlands? Und 
zufällig möchten Sie auch noch etwas über Meisterwerke des Impres-
sionismus erfahren? Dann wird es Zeit für einen virtuellen Rundgang 
durch das Musée d‘Orsay. Dank einer 360°-Ansicht gehen wir gemein-
sam durch diesen magischen Ort und machen Halt an einigen heraus-
ragenden Kunstwerken, zum Verweilen und zur Diskussion. Genießen 
Sie den Ausflug nach Paris und erfahren einiges über das Museum und 
seine Schätze.

Termin: Di., 28.09.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300202 

Zu Besuch im Museo Frida Kahlo
Online-Kurs

Vermissen Sie die Museumsbesuche außerhalb Deutschlands? Und 
zufällig möchten Sie auch noch etwas über das Leben und Werk der 
Künstlerin Frida Kahlo erfahren? Dann wird es Zeit für einen virtuellen 
Rundgang durch das Museo Frida Kahlo. Dank einer 360°-Ansicht ge-
hen wir gemeinsam durch diesen magischen Ort und machen Halt an 
einigen herausragenden Kunstwerken, zum Verweilen und zur Diskus-
sion. Genießen Sie den Ausflug nach Mexiko und erfahren einiges über 
das Museum und seine Schätze.

Termin: Di., 26.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300203

NEU

Zu Besuch in der Gemäldegalerie Berlin
Online-Kurs

Vermissen Sie die Museumsbesuche innerhalb Deutschlands? Und zu-
fällig möchten Sie auch noch etwas über Meisterwerke alter europäi-
scher Malerei vom 13. bis zum 18. Jahrhundert erfahren? Dann wird es 
Zeit für einen virtuellen Rundgang durch die Gemäldegalerie. Dank einer 
360°-Ansicht gehen wir gemeinsam durch diesen magischen Ort und 
machen Halt an einigen herausragenden Kunstwerken, zum Verweilen 
und zur Diskussion. Genießen Sie den Ausflug nach Berlin und erfahren 
Sie einiges über das Museum.

Termin: Di., 30.11.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300204

Zu Besuch im Louvre
Online-Kurs

Sie wollten schon immer überprüfen, ob die Mona Lisa wirklich so klein 
ist, wie alle behaupten? Dann wird es Zeit für einen virtuellen Rund-
gang durch das Louvre. Durch eine 360°-Ansicht gehen wir gemeinsam 
durch diesen magischen Ort und machen Halt an einigen herausragen-
den Kunstwerken. Genießen Sie den Ausflug nach Paris und erfahren 
einiges über das Museum und seine Schätze.

Termin: Di., 28.12.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300205 

Zu Besuch im Rijksmuseum
Online-Kurs

Vermissen Sie die Museumsbesuche außerhalb Deutschlands? Und zu-
fällig möchten Sie auch noch etwas über die Meisterwerke niederländi-
scher Kunst erfahren? Dann wird es Zeit für einen virtuellen Rundgang 
durch das Rijksmuseum in Amsterdam. Dank einer 360°-Ansicht gehen 
wir gemeinsam durch diesen magischen Ort und machen Halt an einigen 
herausragenden Kunstwerken, zum Verweilen und zur Diskussion. Ge-
nießen Sie den Ausflug nach Amsterdam und erfahren einiges über das 
Museum und seine Schätze.

Termin: Di., 25.01.2022, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: vhs.cloud
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-300206

NEU

Voraussetzung: 
stabiler Internetzugang, aktueller Browser, wie Firefox oder Chrome, 
für den Zugang zur vhs.cloud, sichere PC-/Windows-Kenntnisse.
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Für Sie vor Ort.

Volkshochschule Osnabrücker Land
Am Schölerberg 1 • 49082 Osnabrück
Tel.: 0541 501-7777
Fax: 0541 501-4423
info@vhs-osland.de       vhs-osland.de

Zentrales Schulungsgebäude
Johann-Domann-Straße 10
49080 Osnabrück
Kostenlose Parkplätze fi nden Sie direkt bei uns am Haus.

Osnabrück

Grundbildung, Schulabschlüsse

Weitere Informationen zum Thema Schulabschlüsse finden 
Sie auf Seite 10. 

>> Ansprechpartner
 Thorsten Feltkamp 
 0541 501-8906 • thorsten.feltkamp@vhs-osland.de 

Info-Box 13 -> Schulabschlüsse

 
 
Hauptschule Osnabrück
Den Hauptschulabschluss nachholen und durchstarten.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Erdkunde, Wirtschaft, Biologie, 
Englisch.
Zusatzangebote: Wahlfach „Kunst“ und „Unterstützung beim Übergang 
in berufliche und schulische Anschlussperspektiven“.
Ausführliche Informationen finden Sie online im Infocenter auf  
vhs-osland.de unter Schulabschluss / Lesen und Schreiben.

Termin: Mo., 20.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr, je Mo.-Fr., 8:00-13:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 620; Rechnung in 10 Raten á € 62, ermäßigt € 44
Kurs: 212-600602

Realschule Osnabrück
Den Realschulabschluss nachholen und durchstarten.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Englisch, Geschichte, Wirt-
schaft, Physik, Biologie, Erdkunde.
Zusatzangebote: Wahlfach „Kunst“ und „Unterstützung beim Übergang 
in berufliche und schulische Anschlussperspektiven“.
Ausführliche Informationen finden Sie online im Infocenter auf  
vhs-osland.de unter Schulabschluss / Lesen und Schreiben.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr, je Mo.-Fr., 8:00-13:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 780; Rechnung in 10 Raten á € 78, ermäßigt € 55
Kurs: 212-600603

Realschule Osnabrück BAföG
Für Teilnehmer/-innen mit mindestens zweijährigen beruflichen Erfah-
rungen, Kindererziehungszeiten oder nachgewiesener Arbeitslosigkeit. 
Dieser Personenkreis kann Leistungen nach dem BAföG beantragen.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Englisch, Geschichte, Wirt-
schaft, Physik, Biologie, Erdkunde.
Ausführliche Informationen finden Sie online im Infocenter auf  
vhs-osland.de unter Schulabschluss / Lesen und Schreiben.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr, je Mo.-Fr., 8:00-13:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 780; Rechnung in 10 Raten á € 78
Kurs: 212-600604

INPUT - Übergangskurs in berufliche und schulische 
Anschlussperspektiven
Unterrichtsfächer: Online Lernen - Deutsch, Grundrechenarten - Mathe 
in Alltag und Beruf, Arbeit, Wirtschaft, Bewerbungstraining, Allgemein-
wissen, Englisch.
Ein späterer Kurseinstieg ist möglich.

Termin: Mo., 20.09.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 1 Halbjahr,  je Mo.-Fr., 8:30-12:45 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-600601

Junge vhs

Graffiti-Schriftzüge auf Frottage-Mauern
Wochenendworkshop für Jugendliche

Ihr wollt in die Kunst des Graffiti reinschnuppern und euren Namen im 
eigenen Stil „taggen“? Dann seid ihr hier richtig. Nach einer kurzen Ein-
führung in die Geschichte des Graffitis entwerfen und interpretieren wir 
eigene Wörter. Wir gestalten und übertragen sie auf „Mauern“ (frottagier-
te Papierstücke) und lassen am Ende ein Gesamtbild entstehen.

Termin: Sa., 16.10.2021, 11:00-16:45 Uhr
Leitung: Gudrun Kersting
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600201

Tastschreiben in sechs Stunden
Für Kinder ab 10 Jahren

Ob E-Mail, Chatten, Referate schreiben - wenn man die Tastatur mit 
zehn Fingern blind bedienen kann, geht es schneller und macht mehr 
Spaß. In diesem Kurs erlernen Kinder das Tastenfeld in nur sechs Stun-
den. Bei weiterem Training ist es nicht schwer, die Anschlagszahl zu 
erhöhen. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assoziations-
techniken. Das Unterrichtsbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Mi., 27.10.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mi. und Do., je 9:30-12:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 52; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600501

NEU
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Osnabrück

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der  
Rubrik EDV/Neue Medien.

Info-Box 6 -> Berufliche Bildung

Einführung in die doppelte Buchführung
Theorie und Finanzbuchhaltung am PC mit Lexware
Bildungsurlaub

Inhalt: Gesetzliche Vorschriften, Inventar, Bilanz, Buchen auf Be-
stands- und Erfolgskonten, Umsatzsteuer beim Ein- und Verkauf, Ab-
schreibungen, Jahresabschluss, Organisation der Finanzbuchhaltung, 
Kostenbuchungen, Buchungen zum Eigenverbrauch, Buchungen im 
Personalbereich, Gutschriften und Rücksendungen, Umsatzsteuervor-
anmeldung, Entnahme von Gegenständen und sonstigen Leistungen, 
Abschlussarbeiten.

Termin: Mo., 18.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-16:15 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 231
Kurs: 212-601227

Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprüfung 
AEVO (IHK)
Bildungsurlaub

Dieses Seminar bereitet berufsbegleitend und -übergreifend auf die Aus-
bildereignungsprüfung der IHK vor. Diese findet regelmäßig statt. Bitte 
beachten Sie den IHK-Anmeldeschluss. Die Anmeldung zur Prüfung er-
folgt individuell, die Prüfungsgebühr ist direkt an die IHK zu entrichten. 
Inhalt: Mitwirken bei der Einstellung von Auszubildenden unter Prüfung 
der Ausbildungsvoraussetzungen, Planung und Vorbereitung der Aus-
bildung, Durchführung und Abschluss der Ausbildung.

Termin: Mo., 29.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo-Fr, 08:00-16:15 Uhr
Leitung: Udo Schulz, Alexander Strehl
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 285
Kurs: 212-601228

BU

BU

Lehrgang zum/zur Brandschutzbeauftragten nach 
vfdb-Richtlinie 12-09/01
Bildungsurlaub

Inhalt: Rechtliche Grundlagen, baulicher Brandschutz, Brandlehre, orga-
nisatorischer Brandschutz, Übung mit Feuerlöscheinrichtungen, Brand- 
und Explosionsgefahr, Brandrisiken, Brandschutzordnung, Alarm- und 
Rettungspläne, Brandschutzmanagement, Brandschutzkonzepte, Zu-
sammenarbeit mit Behörden/Feuerwehren/Versicherern. Der Lehrgang 
endet mit einer schriftlichen und mündlichen Zertifikatsprüfung nach der 
vfdb-Richtlinie 12-09/01.
Voraussetzung: Abgeschlossene/-s Berufsausbildung/Studium

Termin: Mo., 04.10.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, Mo.-Fr., 8:00-16:15 Uhr, Mo.-Di., 8:30-16:15 Uhr
Leitung: Reinhard Bergmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 1.564; inkl. Verpflegung
Kurs: 212-601222

Agil arbeiten - aber wie?
Der kreative Weg zu innovativen Lösungen
Bildungsurlaub

Design Thinking als kreativer Ansatz zur Problemlösung und Ideenent-
wicklung ermöglicht eine neue Art der Zusammenarbeit. Wir-Intelligenz 
und Kollaboration ist Grundlage für ein neues Arbeitsbewusstsein. Es 
geht nicht um Experten-Perspektive, sondern um Interdisziplinarität und 
das Zusammenwirken verschiedener Kompetenzen. Die Grundlage ist 
der Mensch mit seinen Werten und Bedürfnissen. Dies führt zu besse-
rem Arbeitsklima und wandlungsfähigen, zukunftsorientierten Produkten 
und Dienstleistungen.

Termin: Mo., 06.12.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Mo.-Mi., 09:00-16:30 Uhr
Leitung: Normann Kienlin
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 231
Kurs: 212-601224

Besprechungsmanagement
Besprechungen leiten, moderieren und zielführend nutzen

Zwischenmenschliche Kommunikation gestaltet sich relativ einfach. 
Wenn es aber darauf ankommt, im Team zu arbeiten, drohen oft an-
strengende Besprechungen. Viele Mitarbeitende sind unzufrieden mit 
den Abläufen, der „verlorenen Zeit“, dem Klima und den Ergebnissen. 
Gründe genug, sich dringend mit der Optimierung von Besprechungen 
im Zusammenhang von Qualitätsmanagement, Mitarbeiterzufriedenheit 
und Entscheidungssicherheit zu beschäftigen.

Termin: Do., 09.09.2021, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Franz Wirtz
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 115
Kurs: 212-601230

Kundenfreundliche Kommunikation am Telefon
„Ein Lächeln kann man hören“

Das Telefon ist zentrales Medium in der Kommunikation mit internen und 
externen Gesprächspartner/-innen. Immer wieder wird man mit schwieri-
gen Gesprächssituationen konfrontiert. Besonders am Telefon stellt dies 
eine hohe Belastung dar, da sich bewährte alltägliche Verhaltensmuster 
und Kommunikationsstrategien nur bedingt übertragen lassen. Im Se-
minar lernen Sie spezifische Merkmale von Gesprächssituationen am 
Telefon und Methoden der Gesprächsführung sowie Handlungsmöglich-
keiten kennen.

Termin: Di., 14.09.2021, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Franz Wirtz
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 115
Kurs: 212-601231

BU

BU

Azubikurse - Prüfungsvorbereitung 
für kaufmännische Auszubildende 
Die Volkshochschule Osnabrücker Land bietet Kurse für kaufmän-
nische Auszubildende verschiedener Berufe an, die ihre Zwischen- 
oder Abschlussprüfung ablegen. Die aufeinander aufbauenden 
Kurse und Kursformate unterstützen bei der Prüfungsvorbereitung, 
indem auftretende Lernlücken rechtzeitig geschlossen und berufs-
spezifi sche Schwerpunkte thematisiert werden.

Unsere aktuellen Kursangebote zu u.a. Berufsbildern 
fi nden Sie auf vhs-osland.de
• Industriekaufl eute
• Groß- und Außenhandelskaufl eute
• Automobilkaufl eute
• Fachkräfte für Lagerlogistik

Info-Box 12 Prüfungsvorbereitung
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Angemessene Umgangsformen im Berufsalltag
Knigge für Mutige

Dieses Seminar verdeutlicht ohne Rechthaberei, warum gute Umgangs-
formen nicht passé sind. Die Teilnehmenden reflektieren ihr eigenes Ver-
halten und werden sensibilisiert für die Vorteile eines korrekten Auftretens 
und korrekter sprachlicher Ausdrucksformen. Inhalt: Begrüßung und An-
rede, Business-Dresscode, Kommunikation (Körpersprache, Mimik, Killer-
phrasen), schriftliche Korrespondenz und E-Mail-Verkehr, Verhalten in der 
Hierarchie und Kollegialität, Handynutzung und Social Media.

Termin: Do., 30.09.2021, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Franz Wirtz
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 115
Kurs: 212-601232

Die richtige Entscheidung treffen
Zehn Techniken, die weiterhelfen

Jeder von uns trifft unzählige Entscheidungen in Beruf und Alltag. Einige 
Entscheidungen sind leicht zu treffen, andere benötigen etwas Bedenk-
zeit. Manchmal besteht die Sorge, eine falsche Entscheidung zu treffen 
und eine Chance zu verpassen. In diesem Seminar erhalten Sie Ein-
blick, warum wir in ein Dilemma geraten und es häufig schwerfällt, eine 
Entscheidung zu treffen. Zehn unterschiedliche Techniken sollen Ihnen 
künftig eine Entscheidungsfindung in Beruf und Alltag erleichtern.

Termin: Sa., 20.11.2021, 10:00-14:15 Uhr
Leitung: Britta Spieker
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 62
Kurs: 212-601233

Gute Verhandlungen führen
Sie gehen souverän und gestärkt in Verhandlungen in Ihrem beruflichen 
Alltag. Verhandelt wird mit Kunden, Lieferanten, Banken und Sparkassen, 
Mitarbeitenden, Betriebsräten/-innen, Dienstleistern und vielen mehr. Er-
gebnisse aus Verhandlungen haben enorme Wirkungen - seien sie mone-
tärer oder persönlicher Art. Nach dem Seminar sind Sie in der Lage, Ver-
handlungen bewusster und erfolgreicher zu planen und durchzuführen.

NEU

Termin: Fr., 05.11.2021, 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Janine Sudowe, Gerhard Wölki
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 115
Kurs: 212-601234

Führung und Teamorganisation -  
simple but not easy
Ab morgen arbeiten wir in Teams und agil sind wir auch! Das klingt ver-
lockend, aber geht das so einfach? Die Arbeitswelt in Unternehmen 
unterliegt - wie vieles andere auch - einem ständigen Wandel. So tritt 
der Wunsch nach eigenverantwortlichem Handeln in Teams und flachen 
Hierarchien in den Vordergrund. Nicht zuletzt die Erwartungen jünge-
rer Mitarbeiter/-innen geht in diese Richtung. Mit Fragen rund um das 
Thema Teamorganisation wird sich dieses Seminar auseinandersetzen.

Termin: Mo., 04.10.2021, 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Janine Sudowe, Gerhard Wölki
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 115
Kurs: 212-601235

Stimmig werden -  
Die Stimme im beruflichen Alltag sicher einsetzen
Ihre Stimme wird bei Stress zittrig oder sogar heiser? Sie werden in Ge-
sprächen nicht ernst genommen, obwohl Sie viel zu sagen haben? Ihre 
Präsentation wirkt nicht so überzeugend, wie Sie es sich vorgestellt haben? 
Der Einsatz der Stimme bestimmt häufig darüber, ob zwischenmenschliche 
Interaktion gelingt oder nicht. Im Seminar lernen Sie, wie Sie einen sicheren 
Umgang mit Ihrer Stimme erlangen, Ihre Wirkung auf die Zuhörer verbes-
sern und Ihr Gegenüber von sich und Ihren Ideen begeistern können.

Termin: Sa., 13.11.2021, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Birgit Baum
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 94
Kurs: 212-601236

NEU

NEU
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Lösungsorientiertes Coaching
Kurz-Impulse für die persönliche Veränderung in Beruf und Alltag

In diesem Seminar lernen Sie die Methodik und Anwendungsgebiete 
kennen. Erleben Sie, wie schnell Coaching seine Wirkung zeigt, Sie 
unterschiedliche Perspektiven einnehmen und Alternativen abwägen 
können. Im Seminar erhalten Sie Anregungen zu Themen, die Sie der-
zeit gedanklich beschäftigen, und erfahren, wie Sie die vorgestellten 
Methoden einsetzen können. Inhalt: Alternativrad, Entscheidungshilfen, 
Umsetzungspyramide, Energieräuber/Energiespender, Systembrett, 
Kommunikationsmodelle.

Termin: Sa., 11.12.2021, 10:00-14:15 Uhr
Leitung: Britta Spieker
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 62
Kurs: 212-601237

Der Feind in meinem Kopf
Schluss mit Selbstkritik

„Der Klügere gibt nach!“ - Manchmal sind es Sprichworte wie diese, die 
uns das Erwachsenenleben schwermachen. In frühester Kindheit erlernt, 
wirken sie bis heute in Beruf und Alltag. In Belastungssituationen hindern 
uns diese „inneren Saboteure“ daran, unser Potenzial zu entfalten. Erfah-
ren Sie, was Sie in Ihrem Tun beeinflusst, wie Sie massive Selbstkritik und 
damit Angst und Unsicherheiten beseitigen. Seien Sie freundlich zu sich 
selbst und erleben Sie mehr Lebensfreude und Zufriedenheit.

Termin: Sa., 06.11.2021, 10:00-16:15 Uhr
Leitung: Britta Spieker
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 94
Kurs: 212-601238

Selbstsicher und souverän Beruf und Alltag meistern
In diesem Seminar erfahren Sie, wie Sie innere Klarheit und Stabili-
tät fördern und stärken können. Ziel ist ein gesundes Selbstwertgefühl 
- ganz unabhängig von äußeren Reaktionen. Dies ermöglicht Ihnen 
ein sicheres und souveränes Auftreten in Beruf und Alltag. Inhalt: Ent- 
decken von Stärken/Talenten, Umgang mit Versagensängsten, Analyse 
von Fehlern/Missgeschicken, Selbstmanagement/achtsame Selbstwert-
schätzung, Stressmanagement.

Termin: Sa., 13.11.2021, 10:00-16:15 Uhr
Leitung: Britta Spieker
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 94
Kurs: 212-601239

Self-Leadership
Der Umgang mit sich selbst, Kolleg/-innen und Ranghöheren

Wollen Sie irgendwann mehr Verantwortung übernehmen und Andere 
führen? Dann führen Sie zuerst sich selbst! Nehmen Sie sich Zeit zur 
Reflektion und verbessern Sie Ihre kommunikativen Techniken. Self-
Leadership besteht aus mehreren Schritten, die Sie bewusst in Ihren 
Arbeitsalltag integrieren können, um Ihrer beruflichen Entwicklung ge-
zielter Nachdruck zu verleihen. Lernen Sie dabei Teufelskreise kennen, 
die Sie am Fortkommen hindern wollen und Strategien, damit Ihre Leis-
tung wahrgenommen wird.

Termin: Do., 16.09.2021, 9:00-16:30 Uhr
Leitung: Normann Kienlin
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 115
Kurs: 212-601251

Der berufliche Aufstieg
Die erste Führungsposition erfolgreich meistern

Zur Führungskraft aufzusteigen, ist der größte Rollenwechsel, den das 
Berufsleben bereithält. Lernen Sie Ihr Unternehmen zu diagnostizieren, 
Ihr Netzwerk zu pflegen, strategisch vorzugehen und den Umgang mit 
Kolleg/-innen zu beherrschen. Reflektieren Sie Ihr eigenes Verhalten. Be-
merken Sie, wie wichtig Feedback in der Führungsposition ist. Achten Sie 
bei Ihren Mitarbeiter/-innen auf den Spannungsbogen zwischen beliebt 
und respektiert. Bereiten Sie sich professionell auf Ihre neue Rolle vor!

Termin: Do., 04.11.2021, 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Normann Kienlin
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 115
Kurs: 212-601252

Führen mit Humor
Durch zunehmenden Fachkräftemangel setzen Betriebe und Organi-
sationen auf betrieblichen Gesundheitsschutz. Dazu gehören orga-
nisatorische Achtsamkeit und Resilienz ebenso wie Maßnahmen zur 
Gesundheitsförderung. Humor ist eine Möglichkeit, um Stress durch 
Arbeitsverdichtung, Termindruck, Angst vor Arbeitsplatzverlust und Zu-
nahme an Komplexität begegnen zu können. Das Seminar richtet sich u. 
a. an Fach- und Führungskräfte aus den Bereichen Personal, Organisa-
tion und Gesundheitsmanagement.

Termin: Fr., 05.11.2021, 9:00-16:30 Uhr
Leitung: Normann Kienlin
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 115
Kurs: 212-601254

Kindertagespflege

Qualifizierung Kita-Leitung
Informationsveranstaltung Online

Mit dem neuen Niedersächsischen Curriculum zur „Qualifizierung von 
Leitungen von Kindertageseinrichtungen“ steht eine trägerübergreifende 
Grundlage für Fort- und Weiterbildungsmaßnahmen zur  Stärkung von 
Kita-Leitungen in Niedersachsen zur Verfügung. Die Qualifizierung um-
fasst in 6 Modulen insgesamt 120 Unterrichtseinheiten sowie 12 Selbst-
lerneinheiten.
Modul 1: Erziehungs- und Bildungsauftrag
Modul 2: Betriebsführung und Management
Modul 3: Leitungspersönlichkeit, Selbstmanagement  
 und fachliche Positionierung
Modul 4: Führung von Mitarbeitenden
Modul 5: Zusammenarbeit und Kooperation
Modul 5: Organisations- und Qualitätsentwicklung.
Lehrgangsbeginn: 01.12.2021 (Kurs-Nr. 212-600936)

Termin: Di., 07.09.2021, 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Jens C. Möller
Ort: vhs.cloud
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-600935

Qualifizierung Kita-Leitung
Mit dem neuen Niedersächsischen Curriculum zur „Qualifizierung von 
Leitungen von Kindertageseinrichtungen“ steht eine trägerübergreifende 
Grundlage für Fort- und Weiterbildungsmaßnahmen zur  Stärkung von 
Kita-Leitungen in Niedersachsen zur Verfügung. Die Qualifizierung um-
fasst in 6 Modulen insgesamt 120 U sowie 12 Selbstlerneinheiten.
Modul 1: Erziehungs- und Bildungsauftrag
Modul 2: Betriebsführung und Management
Modul 3: Leitungspersönlichkeit, Selbstmanagement  
 und fachliche Positionierung
Modul 4: Führung von Mitarbeitenden
Modul 5: Zusammenarbeit und Kooperation
Modul 5: Organisations- und Qualitätsentwicklung.

Termin: Mi., 01.12.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mi. und Do., 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Jens C. Möller
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 896; Kursentgelt wird mit dem Fachdienst Jugend des 

Landkreises abgerechnet.; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600936
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Lehrgang Fachwirt/-in für Kindertageseinrichtungen 
(vhsConcept)
Qualifizierung für pädagogische Mitarbeiter/-innen im Elementarbereich
Informationsveranstaltung

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Jens C. Möller
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-600912
In Kooperation mit dem Landesverband der Volkshochschulen  
Niedersachsen e. V.

Lehrgang Fachwirt/-in für Kindertageseinrichtungen 
(vhsConcept)
Qualifizierung für pädagogische Mitarbeiter/-innen im Elementarbereich

Lehrgangsinhalte:  
1. Leitungspersönlichkeit/Selbstmanagement
2. Personalentwicklung
3.  Finanzierung und Verwaltung
4.  Büroorganisation/EDV
5.  Kindheit, Familie, Gesellschaft
6. Pädagogische Ansätze und Methoden
7.  Modernes Management in der KiTa
8.  Organisationsentwicklung
9.  Gesprächsführung
10.  Marketing
11.  Zusammenarbeit mit Eltern/Institutionen
12.  Praxisreflexion/Supervision
Teilnehmen können: Sozialpädagogen/-innen, Erzieher/-innen mit einer 
mind. zweijährigen Berufserfahrung im Bereich von Kindertageseinrichtun-
gen bzw. Personen mit einem vergleichbaren Ausbildungsabschluss und 
entsprechender Berufserfahrung. Der Lehrgang umfasst 355 Unterrichts-
stunden, die nach Stundenplan freitags (14:00-20:30 Uhr) und samstags 
(9:00-16:00 Uhr) durchgeführt werden. Hinzu kommen zwei je 5-tägige 
Bildungsurlaubswochen von Mo.-Fr. (jeweils von 9:00-16:00 Uhr).

Termin: Mo., 28.02.2022, 14:00 Uhr
Dauer: 45 Termine
Leitung: Jens C. Möller, Esta Schlenther-Möller
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 2.600; zzgl. € 150 Prüfungsgebühren  

und ca. € 100 Materialkosten
Kurs: 221-600950
In Kooperation mit dem Landesverband der Volkshochschulen  
Niedersachsen e. V.

Umgang mit kindlicher Trauer und  
Trennungssituationen
Trauer ist ein Thema, über das in unserer modernen Gesellschaft am 
liebsten nicht gesprochen wird. Für trauernde Kinder ist es wichtig, dass 
die begleitenden Erwachsenen mit dem Thema nicht voller Angst und Un-
sicherheit, sondern ehrlich und wahrhaftig umgehen. Sonja Fischer nähert 
sich mit Ihnen behutsam diesem Thema. In der Trauer liegen immer auch 
Chancen, das Leben lebendig zu genießen und weiter zu gehen.

Termin: Mi., 22.09.2021, 18:00-21:15 Uhr
Leitung: Sonja Fischer
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 20; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600901

Kreativwerkstatt rund um die Musik
Mit Musik und Klängen lernen Kinder sich selbst, aber auch ihre Umge-
bung spielerisch kennen und begreifen. In diesem Kurs werden wir Mu-
sikspiele ausprobieren, eigene Instrumente und tönende Spiele herstel-
len und uns mit ihren pädagogischen Wirkungen auseinander setzen.
Mitzubringen: Schere, Buntstifte, Klebstoff, Dosen, Schachteln, Haus-
halts- und Klorollen, (Kron-)Korken u.ä.

Termin: Di., 05.10.2021, 9:15 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 9:15-14:30 Uhr
Leitung: Barbara Dümmerling
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 66; Materialkosten bis € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600902

Märchenhafte Rituale, die Kinder stärken
Märchen sind zeitlos und haben eine tiefe und beeindruckende Kraft für 
die Seele. Es gibt unendlich viele schöne Märchen, die auch schon für 
die kleinsten Kinder geeignet sind. Sie in den Betreuungsalltag einzubin-
den, ist berührend, hilfreich und macht allen Spaß. Die Märchenerzähle-
rin wird viele Märchenrituale vorstellen, die in der Betreuung eingesetzt 
werden können.

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mi. und Do., je 18:00 - 21:15 Uhr
Leitung: Sonja Fischer
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 40; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600903

Kinder lieben Basteln
Basteln hat  uns in der eigenen Kindheit durch die Jahreszeiten beglei-
tet. Jede Jahreszeit hatte ihre eigenen „Kunstwerke“. Basteln fördert 
nicht nur Feinmotorik, Konzentration und Kreativität, sondern ist in vie-
len Bereichen der kindlichen Entwicklung einsetzbar. In diesem Kurs 
werden Bastelmöglichkeiten für Kinder aller Altersgruppen hergestellt, 
ausprobiert und theoretisch diskutiert.
Mitzubringen: Schere, Buntstifte, Klebstoff, Schachteln, Haushalts- 
und Klorollen, (Kron-)Korken u.ä.

Termin: Di., 09.11.2021, 9:15 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 9:15-14:30 Uhr
Leitung: Barbara Dümmerling
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 66; Materialkosten bis € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600904

Fortbildungen Kindertagespfl ege
Für Kindertagespfl egepersonen ist im
Landkreis Osnabrück eine Teilnahme 
an Fortbildungen im Umfang von 
24 Unterrichtsstunden/Jahr 
verpfl ichtend. Die nachstehenden 
Veranstaltungen 212-600901 bis 
212-600909, 212-600950 sind durch 
den Landkreis Osnabrück 
als Fortbildung anerkannt. 
Weitere Veranstaltungen fi nden 
Sie auf den Seiten unserer anderen 
Regional- und Außenstellen in 
der Kategorie „Berufl iche Bildung“. 
Ergänzende Informationen fi nden 
Sie auf vhs-osland.de/kindertagespfl ege. 

Info-Box 4 Kindertagespfl ege OS

Lehrgänge
Die vhs Osnabrücker Land ist Mitglied von vhsConcept, einem Ent-
wicklungs- und Anbieterverbund von 60 niedersächsischen Volks-
hochschulen sowie der Bremer und Bielefelder Volkshochschule. 

Wir entwickeln gemeinsam Weiterbildungsprogramme und Lehr-
gänge in den Bereichen Gesundheit, Erziehung/Bildung und So-
ziales und führen diese landesweit durch. Wir vermitteln fachliche, 
tätigkeitsbezogene, arbeitsfelderweiternde sowie fachübergreifen-
de Qualifikationen für berufliche, außerberufliche und nebenberuf-
liche Tätigkeiten. Nach erfolgreichem Abschluss erhalten die Ab-
solventen/-innen einen qualifizierten Nachweis bzw. ein Zertifikat 
von vhsConcept/ Landesverband der Volkshochschulen.

In 2021 starten folgende vhsConcept-Lehrgänge
• Fachwirt/-in für Kindertageseinrichtungen
• Systemische/-r Berater/-in
• Qualifizierung zum/zur Schulmediator/-in
• Qualifizierung zum/zur Schulbegleiter/-in
•  Pädagogische/r Mitarbeiter/-in 
 an Grundschulen
•  Resilienz im 
 beruflichen Kontext

Info-Box 8 -> vhsConcept
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Resilienz - Krisen mit innerer Stärke begegnen
Einführungskurs

Wie können Erwachsene die anvertrauten Kinder gut auf das Leben mit 
seinen Höhen und Tiefen vorbereiten?  Woher nehmen wir selbst die 
Kraft, den nicht immer positiven Gegebenheiten des Lebens zu begeg-
nen? Um stressige Situationen und Krisen meistern zu können, ist ein 
stabiles „seelisches Immunsytem“ nützlich. Das nennt sich Resilienz. 
Der Kurs besteht aus einer Mischung aus theoretischen Grundlagen 
über die sieben Säulen der Resilienz, Selbsttests, praktischen Übungen 
und Erfahrungsaustausch.

Termin: Do., 11.11.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Karin Beyreuther
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 50; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600905

Resilienz - Krisen mit innerer Stärke begegnen
Aufbaukurs

Im Kurs haben Sie die Möglichkeit, sich über Ihre bisherigen Resilienz-
Erfahrungen auszutauschen und weitere, vor allem praktische Ideen zu 
sammeln. Resilienz kann man nicht von jetzt auf gleich, sondern man 
übt, sich immer öfter selbst dabei zu ertappen, wenn man sich nicht so 
gut tut, wie man es eigentlich schon könnte. Durch „Wiederholung“ wer-
den Reaktionen immer selbstverständlicher. So stecken wir wertvolle 
Energie immer weniger in „Ärger“ und immer mehr in „Gestaltung“.

Termin: Mi., 03.11.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Karin Beyreuther
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 30; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600950

Sprachbildung bei Kindern im Alter 0 bis 3 Jahren
Sprache ist der Schlüssel zur Welt. Durch Sprache erobern sich schon 
die Kleinsten ihre Welt. Doch wie können die Kinder von Anfang an im 
täglichen Geschehen in ihrer sprachlichen Entwicklung begleitet wer-
den? In dieser Fortbildung lernen Tagesmütter/-väter, wie sich Sprache 
entwickelt, welche Auffälligkeiten es geben kann und wie sie Kinder ganz 
praktisch bei der Sprachentwicklung unterstützen und begleiten können.

Termin: Sa., 13.11.2021, 9:00-12:15 Uhr
Leitung: Hanna Prinzler
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600906

Umgang mit weinenden Kindern  
in der Kindertagespflege
Jedes Kind ist individuell und drückt seine Emotionen ganz unterschied-
lich aus. Doch wie gehen wir damit um, wenn die Eingewöhnung gut ver-
laufen ist und das Kind dann plötzlich mit viel Weinen reagiert. Welche 
Gründe gibt es dafür und wie können wir reagieren, wenn sich das Tages-
kind nicht sofort trösten lässt. Wie gehen wir mit einer solchen Situation 
angemessen um und wie können wir dem Kind helfen, sich bei uns (wie-
der) wohl zu fühlen?

Termin: Sa., 20.11.2021, 9:00-14:15 Uhr
Leitung: Sanja Faustmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 33; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600907

Babyzeichensprache -  
Sprachförderung für Kinder unter 3 Jahren
Die Beziehung zu Kindern profitiert von einer gelingenden, beidseitigen 
Kommunikation. Gerade in der Betreuung von fremden Kindern wird die-
ses deutlich. Um kleine Kinder in Sprache und Sprechfreude zu unterstüt-
zen, werden in diesem Seminar grundlegende Gebärden und ihre Anwen-
dung vorgestellt. Mit Hilfe solcher Zeichen können alle Kinder, unabhängig 
von ihrer Kultur, Muttersprache oder Schwierigkeiten beim Sprechen, im 
Sprachverständnis und im aktiven Sprechen gestärkt werden.

Termin: Di., 30.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Katharina Schütze
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 30; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600908

Doktorspiele oder sexueller Übergriff?  
Kindliche Sexualität im Spannungsfeld
Sexuelle Handlungen unter Kindern verunsichern Eltern und pädago-
gische Fachkräfte. Gehören die Handlungen zu der sexuellen Entwick-
lung von Kindern oder sind es sexuelle Übergriffe, die ein Einschreiten 
notwendig machen? Die Referentin wird neben einem Grundwissen zu 
kindlicher Sexualität konkrete Handlungsleitlinien vermitteln, um im Fall 
eines sexuellen Übergriffes angemessen reagieren zu können.

Termin: Do., 09.12.2021, 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Esther de Vries
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 44; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600909
In Kooperation mit dem Deutschen Kinderschutzbund Osnabrück e.V.

Der systemische Ansatz in der Kita
Fortbildung für Erzieher/-innen

Herausfordernde Kinder zeigen pädagogischen Fachkräften, dass 
schnelle Lösungen nicht zu finden sind. Der Grund für gezeigtes, un-
erwünschtes Verhalten erschließt sich nicht sogleich und löst im eigenen 
Befinden eine Bandbreite von Gefühlen aus, die bis in die Hilflosigkeit 
führen kann. Der systemische Ansatz versucht, die Gesamtheit des Ge-
schehens und alle Mitakteure mit einzubeziehen. Es werden die Grund-
lagen des Ansatzes vermittelt, Erklärungsansätze durch Praxisbeispiele 
veranschaulicht.

Termin: Mi., 03.11.2021, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Helga Reekers
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 80; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600925

Fortbildungen Sprachbildung 
Sprachbildung und Sprachförderung in Kindertageseinrichtungen

Über die Sprachkoordination wird die fachliche Beratung und 
Begleitung der Kindertageseinrichtungen im Landkreis Osnabrück 
zu den Themen alltagsintegrierte Sprachbildung und Sprachför-
derung sichergestellt. Die vorliegenden Fortbildungsangebote er-
gänzen das vorhandene Angebot und wurden entwickelt, um die 
pädagogischen Fachkräfte im Landkreis Osnabrück im Bereich der 
sprachlichen Bildung stetig weiter zu qualifi zieren. Die Angebote 
stehen auch Kindertageseinrichtungen aus dem Stadtgebiet off en.

>> Ansprechpartnerin
 Juliane Macke 
 0541 501-2918 • juliane.macke@vhs-osland.de

Info-Box 3.1 Sprachbildung

Geschichten erzählen -  
sprachliche Bildung mit Fantasie umsetzen
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Im Morgenkreis, bei Fantasiereisen oder einfach zwischendurch - das 
freie Erzählen von Geschichten passt zu verschiedenen Anlässen. In 
diesem Workshop wird vermittelt, wie eine gute Geschichte aufgebaut 
ist, wie Sprache eine Geschichte beeinflusst und wie die eigene Stim-
me eingesetzt werden kann. Durch das freie Erzählen von Geschichten 
regen wir die Fantasie der Kinder an und helfen, ihren Wortschatz zu 
erweitern, bildliche Sprache zu erleben und Erlebtes in Geschichten zu 
verarbeiten.
Mitzubringen: Handpuppen (wenn vorhanden), Schreibutensilien, 
Getränke

Termin: Mo., 22.11.2021, 9:00-14:15 Uhr
Leitung: Marco Knille
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 55; keine Ermäßigung
Kurs: 212-559901
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Störungen in der Sprachentwicklung von Kindern - 
erkennen, einordnen, intervenieren
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Viele Kinder weichen in ihrer Sprachentwicklung von der Altersnorm 
ab oder lernen die Zweitsprache Deutsch nur sehr zögerlich. Wie kann 
die pädagogische Fachkraft dies einordnen, wie damit umgehen? Kann 
sie selbst intervenieren und das Kind entsprechend fördern und wenn 
ja, wie? Die Seminarthemen: Voraussetzungen und Meilensteine, so-
wie Störungen der kindlichen Sprachentwicklung, Früherkennung von 
Sprachauffälligkeiten, alltagsintegrierte Sprachförderung und Umgang 
mit Mehrsprachigkeit.
Mitzubringen: Getränke und Pausenverpflegung

Termin: Fr., 03.12.2021, 9:00-16:30 Uhr
Leitung: Anita Thölke, Walburga Rump
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 80; keine Ermäßigung
Kurs: 212-559902

Alles klingt - Musik, Sprache und  
Instrumente spielerisch verbinden
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Die Regale und Schränke stehen voller Instrumente? Doch wie kann 
man sie spielerisch, schnell und ohne große Fachkenntnisse einsetzen? 
Musik bietet im Zusammenhang mit Material, Bewegung und Sprache 
viele Möglichkeiten für einen kreativen und spielerischen Umgang. Hier 
erleben Sie, wie Sie dies alles nutzen, um die Wahrnehmung zu sensi-
bilisieren, Sprache zu fördern und der Kreativität freien Lauf zu lassen. 
Inhalte: Spiele mit Musik, Bewegung und Stimme, Einsatz von Materia-
lien und Instrumenten.
Mitzubringen: Bewegungsfreundliche Kleidung, Getränke und  
Pausenverpflegung

Termin: Mo., 27.09.2021, 9:00-13:00 Uhr
Leitung: Anika Berkefeld
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 50; keine Ermäßigung
Kurs: 212-559903

Alles klingt - Musik, Sprache und  
Instrumente spielerisch verbinden
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Mitzubringen: Bewegungsfreundliche Kleidung, Getränke und 
Pausenverpflegung

Termin: Mo., 15.11.2021, 9:00-13:00 Uhr
Leitung: Anika Berkefeld
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 50; keine Ermäßigung
Kurs: 212-559904

Wie sage ich es meinem Team? -  
Sprache methodisch im Team verankern
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Fachkräfte für Sprache sind Wissensmultiplikatoren in der Kita. Ihre Auf-
gabe besteht darin, ihr Fachwissen, die Ideen zu Methodik und Material 
und die persönlichen Erfahrungen an das Team weiterzugeben. Aber wie 
macht man das? In diesem Kurs werden Ideen und Methoden vorge-
stellt, die einen Wissenstransfer in Ihrer Kita erleichtern. Wir schauen 
konkret, welche Ansatzpunkte es in Ihrer Kita gibt und wie Sie das The-
ma Sprachbildung und Sprachförderung nachhaltig verankern können.
Mitzubringen: Getränke

NEU

Termin: Di., 05.10.2021, 9:00-12:00 Uhr
Leitung: Nina Trottnow
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 45; keine Ermäßigung
Kurs: 212-559905

Wortschatzarbeit ist bedeutsam
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Kinder im Zweitspracherwerb, Kinder aus bildungsfernen Familien, 
Kinder mit Sprachentwicklungsverzögerungen - für alle diese Kinder 
ist Wortschatzförderung in der Kita von besonders hoher Bedeutung. 
Die Ziele der Fortbildung sind, kindliche Wortschatzentwicklung beur-
teilen zu können sowie gezielte alltagsintegrierte Sprachförderung bei 
Wortschatzdefiziten und themenbezogene Wortschatz-Förderarbeit mit 
Kleingruppen im pädagogischen Kitaalltag umsetzen zu können.
Mitzubringen: Getränke

Termin: Mo., 11.10.2021, 9:00-16:30 Uhr
Leitung: Anita Thölke, Walburga Rump
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 80; keine Ermäßigung
Kurs: 212-559907

BaSiK-Nachschulung für neues Personal  
in bereits geschulten Kitas
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Ihr Team hat bereits an einer BaSiK-Schulung teilgenommen und nutzt 
dieses Verfahren? Sie selbst haben noch keinerlei Schulung zu BaSiK 
erhalten und möchten gerne mehr darüber erfahren? Damit auch Sie 
den Bogen gut im Alltag einsetzen können, bietet diese Schulung eine 
Auffrischung zum Wissen rund um die sprachliche Entwicklung und den 
alltagsintegrierten Ansatz, direkt verbunden mit dem Konzept, Aufbau 
und den Einsatzmöglichkeiten von BaSiK.
Mitzubringen: Blaues BaSiK Manual und Beobachtungsbogen U3/Ü3, 
Pausenverpflegung und Getränke

Termin: Mi., 13.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, 13. Okt. von 9:00-14:15 Uhr (Schulung)  

und 10. Nov. 2021 von 9:00-12:00 Uhr (Reflexion)
Leitung: Stephanie Witt
Ort: Dissen, Raum 1.02, Bahnhofstraße 3
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-559908

BaSiK-Nachschulung für neues Personal  
in bereits geschulten Kitas
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Mitzubringen: Blaues BaSiK Manual und Beobachtungsbogen U3/Ü3, 
Pausenverpflegung und Getränke

Termin: Mi., 01.12.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, 1. Dez. 2021 von 9:00-14:15 Uhr (Schulung) und 

11. Jan. 2022 von 9:00-12:00 Uhr (Reflexion)
Leitung: Anne Hanses
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-559909

Lesen mal anders -  
Sprachbildung mit interaktiven Bilderbüchern
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Bilderbücher regen zum Sprechen an, sie faszinieren, fesseln und sind 
voller Details, die darauf warten, von Kindern entdeckt zu werden. Neben 
dem klassischen Buch bieten sich hierzu interaktive Bilderbücher an -  
gedruckte wie digitale. Es werden analoge und digitale Bilderbücher mit 
dem Fokus der Sprach- und Leseförderung unter die Lupe genommen 
und Einsatzmöglichkeiten in der Kita besprochen.
Mitzubringen: Ein Lieblingsbuch mit interaktiven Anteilen, Getränke

Termin: Di., 02.11.2021, 9:00-12:00 Uhr
Leitung: Cornelia Beidersandwisch, Anne Hanses
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 30; keine Ermäßigung
Kurs: 212-559910
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Förderbedarf bei Vorschulkindern -  
was tun mit der BaSiK-Auswertung?
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichungen

Viele Einrichtungen nutzen bereits BaSiK für die Sprachstandserfassung 
bei Vorschulkindern. Oft stellt sich die Frage, wie die Auswertung konkret 
für die Sprachförderung genutzt werden kann. In diesem Kurs beschäf-
tigen wir uns mit individuellen Förderansätzen auf Grundlage der Ergeb-
nisse. Wir geben Ideen und Tipps für die Förderung in den einzelnen 
Sprachbereichen und zeigen, wie das gesamte Team diese im Alltag in 
der Kita umsetzen kann.
Mitzubringen: Ihr Lieblings-Spiel, -Buch oder -Material aus der Kita, 
Getränke

Termin: Mi., 03.11.2021, 9:00-14:15 Uhr
Leitung: Hanna Prinzler
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 55; keine Ermäßigung
Kurs: 212-559912

„Da-da-da und ma-ma-ma“ -  
Sprachbildung im Alter von 0-3 Jahren
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Von der ersten Lautbildung zu Mehrwortsätzen, durch Sprache er-
obern sich schon die Kleinsten ihre Welt. Es gibt viele Möglichkeiten, 
den Kindern einen guten Start in die frühkindliche Sprachaneignung im 
Krippenalltag zu geben. Inhalte der Fortbildung: Ablauf der Sprachent-
wicklung im Alter von 0-3 Jahren, alltagsintegrierte Sprachbildung und 
sprachförderliche Verhaltensweisen im Krippenalltag, Beobachten und 
Dokumentieren.
Mitzubringen: Lieblingsbilderbuch für die Krippe und ein Fingerspiel, 
das Sie im Alltag gerne nutzen, Pausenverpflegung und Getränke

Termin: Mi., 24.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, 24. Nov. von 9.00 bis 16.00 Uhr  

und 25. Nov. 2021 von 9.00 bis 16.00 Uhr 
Leitung: Nina Trottnow, Ilona Heitmeyer
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 90; keine Ermäßigung
Kurs: 212-559915

Leichte Sprache - ganz einfach?  
Kommunikation mit Eltern erleichtern
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

Die Leichte Sprache kann bei der direkten Kommunikation mit Eltern in 
der Kita hilfreich sein. Sie ist nützlich bei Aushängen, Einladungen oder 
Elternbriefen. Bei der Einführung in die Leichte Sprache lernen die Teil-
nehmenden die Grundsätze und Regeln der Leichten Sprache kennen 
und setzen diese anhand von Beispielen um. Eine ausgebildete Prüfe-
rin der Leichten Sprache mit Lernschwierigkeiten wird in diesem Kurs 
verdeutlichen, was wichtige Bestandteile sind und wie sie Anwendung 
finden können.
Mitzubringen: Kurze, in Leichte Sprache zu übersetzende Texte,  
Getränke

Termin: Mi., 19.01.2022, 9:00-12:00 Uhr
Leitung: Thorsten Lotze
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 60; keine Ermäßigung
Kurs: 212-559916

HIT - Heidelberger Interaktionstraining
Für pädagogische Fachkräfte aus Kindertageseinrichtungen

HIT ist eine persönliche Qualifizierungsmaßnahme mit dem Ziel, für die 
vielen kleinen Möglichkeiten zur sprachlichen Bildung und Förderung 
ein- und mehrsprachiger Kinder in alltäglichen Situationen der Kita zu 
sensibilisieren. Im Mittelpunkt steht das Einüben gezielter sprachförder-
licher Verhaltensweisen und Sprachlehrstrategien, die bereits im Trai-
ningszeitraum eingeübt und reflektiert werden. HIT wird mit dem Erwerb 
eines Zertifikats abgeschlossen.
Mitzubringen: Getränke

Termin: Do., 09.09.2021, 14:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, 9. Sep., 23. Sep., 14. Okt., 18. Nov., 2. Dez. 2021 

und 13. Jan. 2022, 14:30-19:00 Uhr
Leitung: Anita Thölke, Walburga Rump
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 600; bei Abschluss mit Zertifikat übernimmt der Fachdienst 

Jugend des Landkreises Osnabrück für Kindertagesein-
richtungen aus dem Landkreis Osnabrück einen Anteil der 
Kurskosten in Höhe von € 100; keine Ermäßigung

Kurs: 212-559917

Schul- und Sozialpädagogik
 
Lehrgang Systemische/-r Berater/-in (vhsConcept)
Informationsveranstaltung

Die Teilnahme an diesem Informationsabend wird für eine spätere Kurs-
teilnahme vorausgesetzt. Lehrgangsbeginn: 28. Jan. 2022

Termin: Do., 18.11.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Gabi Wiegel, Rainer Orban
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 52; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600917
In Kooperation mit dem Landesverband der Volkshochschulen 
Niedersachsen e.V.

Lehrgang Systemische/-r Berater/-in (vhsConcept)
Im Vordergrund des Lehrgangs steht die Erweiterung der Handlungs-
kompetenzen sowie die Wahrnehmung und Nutzung eigener Stärken 
und Ressourcen der Teilnehmenden in ihrer Arbeit mit Familiensyste-
men. Schwerpunkte sind dabei die Erarbeitung, Vertiefung und Stärkung 
sozialer, kommunikativer, methodischer und beraterischer Kompeten-
zen. Die Teilnahme am Informationstermin (18. Nov. 2021 / Kurs-Nr. 
212-600917) wird vorausgesetzt.
Kurstermine: 28./29. Jan., 1./2. Apr., BU: 30. Mai. bis 3. Jun., 1./2. Juli, 9./10. 
Sep., 11./12. Nov. 2022, 13./14. Jan., 17. Mrz. 2023 (Unterrichtszeiten:  
Fr., 15:00-20:00 Uhr, Sa.,9:00-18:00 Uhr, BU: Mo.-Fr., 9:00-17:00 Uhr).

Termin: Fr., 28. Jan. 2022, 15:00 Uhr
Dauer: 18 Termine
Leitung: Gabi Wiegel, Rainer Orban
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 1.650; zzgl. € 150 Prüfungsgebühren; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600918
In Kooperation mit dem Landesverband der Volkshochschulen  
Niedersachsen e.V.

Lehrgang Systemische/-r Berater/-in (vhsConcept)
Aufbaumodul

Das Aufbaumodul entspricht einem Bedarf an Intensivierung und Ver-
tiefung der Erstausbildung besonders bei den wichtigen Interventions-
hilfen des systemischen Fragens, der Genogrammarbeit und bei den im 
Rahmen von Beratung möglichen Aufstellungsformen. Das vorliegende 
Curriculum soll als Grundlage dienen, in den drei praktischen Hand-
lungsschwerpunkten vertiefende Erfahrungen und weitergehendes theo-
retisches Verständnis zu vermitteln.
Weitere Termine: 15. Jan., 11./12. Feb., 11./12. Mrz., 13./14. Mai, 24./25. 
Jun., 2./3. Sep. 2022

Termin: Fr., 14.01.2022, 15:00 Uhr
Dauer: 11 Termine, Fr., je 15:00-19:30 Uhr, Sa., je 9:00 bis  

13:30 Uhr und Fr., 3. Sept. zusätzlich 14:00-19:00 Uhr
Leitung: Gabi Wiegel, Rainer Orban
Ort: Bramsche, Praxis für Psychotherapie Tillner, Große Str. 28
Entgelt: € 580; zzgl. € 30 Prüfungsgebühren;  

keine Ermäßigung
Kurs: 212-600919
In Kooperation mit dem Landesverband der Volkshochschulen  
Niedersachsen e.V.
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Qualifizierung zum/zur Schulmediator/-in  
(vhsConcept)
Informationsveranstaltung

Mediation ist eine in der Praxis bewährte Form der Streitkultur und 
Konfliktlösung, die auf die Vermittlung zwischen Konfliktparteien zielt. 
In Form des Konfliktlotsen-Programms hält Mediation auch Einzug in 
Schulen. Schüler/-innen erhalten auf freiwilliger Basis eine Schulung in 
Mediation und werden so zu „Konfliktlotsen“, um bei Konflikten im Schul-
alltag vermitteln zu können. Das Konfliktlotsen-Programm ist Teil der 
Schulmediation, die zur Entwicklung einer „neuen“ Schulkultur beitragen 
kann.

Termin: Di., 21.09.2021, 19:30-21:45 Uhr
Leitung: Thomas Bick
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-600920
In Kooperation mit dem Landesverband der Volkshochschulen  
Niedersachsen e. V.

Qualifizierung zum /zur Schulmediator/-in  
(vhsConcept)
Lehrkräfte, Sozialarbeiter/-innen, Sozialpädagogen/-innen oder auch El-
ternvertreter erhalten Kenntnisse und Fähigkeiten, selbst als Mediator/-
in in der Schule aktiv zu werden. Rahmenbedingungen der Schulme-
diation werden erarbeitet, um das Konfliktlotsen-Programm einzurichten. 
Der Erwerb einer Methodenkompetenz zur Ausbildung und Begleitung 
von Konfliktlotsen ist dabei ebenso wichtiger Bestandteil wie eine prak-
tische Mediationstätigkeit und deren Reflexion und Supervision in der 
Lehrgangsgruppe.
Umfang: 110 Unterrichtsstunden, verteilt auf insgesamt fünf Wochen-
endseminare (zzgl. Praxis). Unterrichtszeiten: donnerstags von 16:00-
21:00 Uhr, freitags von 9:00-18:00 Uhr und samstags von 9:00-17:00 
Uhr. Für den Freitagvormittag ist bei der jeweiligen Schulleitung eine 
Unterrichtsbefreiung zu beantragen!
Unterrichtstermine: 04.-06. Nov. 2021, 20.-22. Jan., 28.-30. Apr., 08.-10. 
Sept., 03.-05. Nov. 2022

Termin: Do., 04.11.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Do. 16:00-21.00 Uhr, je Fr. 9:00-18:00 Uhr,  

je Sa. 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Thomas Bick
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 660; zzgl. Prüfungsgebühren € 150
Kurs: 212-600921
In Kooperation mit dem Landesverband der Volkshochschulen  
Niedersachsen e. V.

Qualifizierung zum/zur Schulbegleiter/-in  
(vhsConcept)
Informationsveranstaltung

Die Aufgabe einer Schulbegleitung ist es, Schülerinnen und Schülern mit 
körperlichen, geistigen oder seelischen Beeinträchtigungen den Besuch 
einer Regelschule zu ermöglichen. Eine Schulbegleitung soll im schuli-
schen Lebens- und Lernumfeld eine Unterstützung für den/die Schüler/-
in sein, so dass eine Teilhabe am Unterricht möglich wird. Der Schwer-
punkt der Tätigkeit ist individuell verschieden, deshalb ist eine große 
Flexibilität und Anpassungsfähigkeit der Schulbegleitung erforderlich. 
Das Ziel ist immer die größtmögliche Selbstständigkeit des betroffenen 
Kindes. Schulbegleitungen sollten mit einer großen Vielfalt an Methoden 
und Instrumenten vertraut sein, um schnell auf spezifische Situationen 
reagieren zu können und dem Kind somit eine Unterstützung zu bie-
ten. Eine enge Zusammenarbeit mit Lehrkräften, Schule und Eltern ist 
ebenso Voraussetzung, wie eine gute Kooperation aller Beteiligten. Die 
Qualifizierung umfasst 133 Unterrichtsstunden. Hinzu kommen Praktika/
Hospitationen und Kleingruppen- bzw. Selbstlernphasen.

Termin: Do., 02.09.2021, 19:30-21:45 Uhr
Leitung: Doro Lesemann, Henner Lesemann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-600922
In Kooperation mit dem Landesverband der Volkshochschulen  
Niedersachsen e.V.

Qualifizierung zur/zum Schulbegleiter/-in  
(vhsConcept)
Personen, die als Schulbegleiter/-in bzw. Inklusionshelfer/-in arbeiten 
möchten oder schon in diesem Bereich tätig sind, werden in diesem 
Lehrgang auf ihre Aufgaben vorbereitet. Im Lehrgang werden u. a.  
Grundlagen der Inklusion, Pädagogik und Kommunikation in sonder-
pädagogischen Bereichen vermittelt. Die Tätigkeit in einer Schulklasse 
bringt auch besondere Herausforderungen im Umgang mit dem System 
Schule mit sich. Hilfreiche Strategien für die Schulbegleitung und auch 
die Reflexion des eigenen Handelns werden als weitere Schwerpunkte 
behandelt.

Termin: Fr., 24.09.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 18 Termine; mtl. je Fr., 15:00-19:00 und Sa., 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Doro Lesemann, Henner Lesemann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 980; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600923

Pädagogische/-r Mitarbeiter/-in  
an Grundschulen (vhsConcept)
Informationsveranstaltung

Die Volkshochschulen in Niedersachsen haben in Abstimmung mit dem 
Niedersächsischen Kultusministerium ein Konzept für die Qualifizierung 
zur/zum Pädagogischen Mitarbeiter/-in an Grundschulen erstellt. Im 
Rahmen dieser Informationsveranstaltung werden das Lehrgangskon-
zept, die persönlichen Anforderungen wie auch inhaltliche und organisa-
torische Einzelheiten zur Durchführung des Qualifizierungslehrgangs in 
Osnabrück (Beginn: 2. Feb. 2022) vorgestellt.

Termin: Mi., 19.01.2022, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Claudia Radtke, Silke Hellmer
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-600924
In Kooperation mit dem Landesverband der Volkshochschulen  
Niedersachsen e.V.

Lehrgang Pädagogische/-r Mitarbeiter/-in  
an Grundschulen (vhsConcept)
Als Päd. Mitarbeiter/-innen an Grundschulen können pädagogische 
Fachkräfte, sowie Personen mit Erfahrungen in der Erziehungsarbeit 
eingesetzt werden. Der Lehrgang beinhaltet die Themen: Pädagogik, 
Organisations- und Rechtsfragen, Methodik und Didaktik, Betreuungs-
arbeit, Gesprächsführung, Inklusion sowie Praxis/Reflexion und Erste 
Hilfe (134 UE) zzgl. Hospitationen (20 UE). Für die Hospitationen in der 
Grundschule ist der Nachweis eines erweiterten polizeilichen Führungs-
zeugnisses notwendig.

Termin: Mi., 02.02.2022, 19:00 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mi., 19:00-21:15 Uhr  

und 10 Termine je Sa., 09:00-14:45/15:30 Uhr
Leitung: Claudia Radtke, Britta Wagner, Silke Hellmer, Nele Jamin, 

Mirja Oskin
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 540; zzgl. € 30 Prüfungsgebühren; keine Ermäßigung
Kurs: 221-600952
In Kooperation mit dem Landesverband der Volkshochschulen  
Niedersachsen e.V.



40

Osnabrück

Lehrgang Resilienz im beruflichen Kontext 
(vhsConcept)
Qualifizierung für pädagogische Mitarbeiter/-innen und  
Mitarbeiter/-innen sozialer Einrichtungen
Ein Thema, drei Module - Informationsveranstaltung

Herausfordernde Situationen konstruktiv zu meistern und Krisen als 
Chance zu bewerten, das steckt hinter dem Begriff Resilienz. In Zei-
ten unzähliger Möglichkeiten der Lebensgestaltung, fortschreitender 
Arbeitsverdichtung und Digitalisierung sowie vieler Optionen und Ent-
scheidungen, die täglich getroffen werden wollen, ist dies eine wesent-
liche Kompetenz, um das Leben aktiv und selbstwirksam gestalten zu 
können. In diesem Lehrgang erarbeiten Sie im Rahmen von 120 UE das 
Thema aus drei unterschiedlichen Perspektiven.

Termin: Mo., 13.09.2021, 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Karin Beyreuther
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-600914
In Kooperation mit dem Landesverband der Volkshochschulen  
Niedersachsen e. V.

Lehrgang Resilienz im beruflichen Kontext -  
Modul 1 (vhsConcept)
Qualifizierung für pädagogische Mitarbeiter/-innen und  
Mitarbeiter/-innen sozialer Einrichtungen
Bildungsurlaub

Meine eigene Resilienz - Mit Resilienz zum persönlichen Gesundheitsplan
- Einführung in das Konzept der Resilienz
- Kennenlernen verschiedener Resilienzfaktoren
- Entwicklung eines persönlichen Gesundheitsplans.

Termin: Mo., 04.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-17:30 Uhr
Leitung: Karin Beyreuther
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 300; inkl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600915
In Kooperation mit dem Landesverband der Volkshochschulen  
Niedersachsen e. V.

Lehrgang Resilienz im beruflichen Kontext -  
Modul 2 (vhsConcept)
Qualifizierung für pädagogische Mitarbeiter/-innen und  
Mitarbeiter/-innen sozialer Einrichtungen

Resilienz stärken bei Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen, Eltern
- Resilienz bei der eigenen Zielgruppe fördern
- Herausforderungen mit der eigenen Zielgruppe beleuchten und  
  Resilienz bewältigen
- Entwicklung eines Handlungskonzeptes für meinen beruflichen Alltag.
Der Kurs findet statt am 18./19. Nov. 2021, 10./11. Feb., 10./11. Mrz. und 
28./29. Apr. 2022

Termin: Do., 18.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Do. 09:00-15:30 Uhr, Fr. 09:00-12:30 Uhr
Leitung: Karin Beyreuther
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 300; inkl. Materialkosten
Kurs: 212-600916
In Kooperation mit dem Landesverband der Volkshochschulen 
Niedersachsen e. V.

BU

Lehrgang Resilienz im beruflichen Kontext -  
Modul 3 (vhsConcept)
Qualifizierung für pädagogische Mitarbeiter/-innen und  
Mitarbeiter/-innen sozialer Einrichtungen
Bildungsurlaub

Resilienz im eigenen Arbeitsumfeld
- Sich selbst resilient führen
- Kommunikation, Konflikte, Teams – resilient agieren
- Entwicklung einer Prozessbeschreibung zur Weitergabe von  
  Informationen innerhalb der eigenen Organistation

Termin: Mo., 09.05.2022, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-17:30 Uhr
Leitung: Karin Beyreuther
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 300; inkl. Materialkosten; inkl. Prüfungsgebühr;  

keine Ermäßigung
Kurs: 221-600951
In Kooperation mit dem Landesverband der Volkshochschulen 
Niedersachsen e. V.

Resilienz - Krisen mit innerer Stärke begegnen
Fortbildung für pädagogische Mitarbeiter/-innen und Betreuungskräfte 
in Grundschulen/Horten

Wie können Erwachsene die anvertrauten Kinder gut auf das Leben mit 
seinen Höhen und Tiefen vorbereiten? Woher nehmen wir selbst die 
Kraft, den nicht immer positiven Gegebenheiten des Lebens zu begeg-
nen? Um stressige Situationen und Krisen meistern zu können, ist ein 
stabiles „seelisches Immunsytem“ nützlich. Das nennt sich Resilienz. 
Der Kurs besteht aus einer Mischung aus theoretischen Grundlagen 
über die sieben Säulen der Resilienz, Selbsttests, praktischen Übungen 
und Erfahrungsaustausch.

Termin: Mo., 27.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Karin Beyreuther
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 50; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600940

Konzentration stärken und Lernen erleichtern -  
Meridian-Energie-Techniken® nach Franke
Fortbildung für pädagogische Mitarbeiter/-innen und Betreuungskräfte 
in Grundschulen/Horten

Das Seminar richtet sich an pädagogische Fachkräfte, die im beruflichen 
Kontext diese Methode anwenden möchten. Es geht um die Energiebah-
nen, die durch den Körper fließen und die Akupunkturpunkte, um das be-
wusste Wahrnehmen der Lernblockaden und die Entwicklung von Zielen 
und Ideen. Ein sanftes Beklopfen verschiedener Akupunkturpunkte sorgt 
u. a. für Förderung der Konzentration, ein leichtes Erfassen von Lern-
inhalten und Lernzielen, sowie ein einfaches Umsetzen der Lerninhalte.
Mitzubringen: Stifte und Schreibblock

Termin: Sa., 13.11.2021, 10:00-14:30 Uhr
Leitung: Petra Jokuszies-Bülter
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 36; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600941

Kreatives zu Ostern, Herbst und Weihnachten
Fortbildung für pädagogische Mitarbeiter/-innen

In dieser Fortbildung werden viele kreative Ideen gezeigt und selbst 
ausprobiert, die ohne viel Vorbereitung und mit möglichst einfachen und 
günstigen Materialien verwirklicht werden können. Schwerpunkte sind 
die künstlerische Gestaltung mit Alltags- oder Recyclingmaterial, sowie 
kreative Einzel- und Gruppenbeschäftigungen zu den Themen Ostern/
Frühling, Herbst/Halloween und Winter/Weihnachten.
Mitzubringen: Malkittel, Schürze oder altes Hemd, 3 Tetrapaks,  
10 Toilettenpapierrollen, 3 Korken

Termin: Sa., 13.11.2021, 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Nele Jamin
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 33; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600910

BU

NEU
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Kreative Auszeit - „Ein Tag für mich“  
mit Handlettering, Aquarell und Vision Board
Fortbildung für pädagogische Mitarbeiter/-innen und Betreuungskräfte

Wer Menschen betreut, ist nicht nur körperlich gefordert, sondern auch 
geistig und psychisch. Daher ist es wichtig, sich auch selbst etwas Gu-
tes zu tun. Dieser Tag steht ganz im Zeichen der Kreativität: kluge oder 
lustige Sprüche in schöner Schrift - eine Einführung in das Handlettering, 
Gestaltung kleiner Bilder oder Karten, mit einfachen Aquarelltechniken 
Farbe ins Spiel bringen oder ein Vision Board als geklebte Collage aus 
Zeitschriftenschnipseln mit eigenen Wünschen und Zielen.
Mitzubringen: Malkittel, Schürze oder altes Hemd

Termin: Sa., 04.12.2021, 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Nele Jamin
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 33; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600911

Rückenwind für's Kind
Fortbildung für Pädagogische Fachkräfte in Grundschulen/Horten und
Tagesmütter/Tagesväter 

Oft fehlt schon Erstklässlern kurz nach der Einschulung die Motivation 
zu lernen. Die Hausaufgaben scheinen für die Kinder kaum machbar 
und sind begleitet von Überforderung und Stress. 
In diesem Workshop wird die Methode der Kinesiologie vorgestellt. Mit 
einfachen Übungen kann es gelingen, die Kinder beim entspannten Ler-
nen zielgerecht zu unterstützen. Außerdem können die Übungen auch 
der betreuenden Person helfen, starke Nerven zu behalten und neue 
Blickrichtungen einzuschlagen.
Mitzubringen: Getränk, bitte tragen Sie bequeme Kleidung!

Termin: Mo., 28.02.2022, 17:30-21:30 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 30; keine Ermäßigung
Kurs: 221-600945

Altenpflege und -betreuung

    >> Magdalena Kavermann  
  0541 501-8904, magdalena.kavermann@vhs-osland.de

Zusätzliche Betreuungskraft im Pflegebereich
Qualifizierung gemäß §§ 43b 53c SGB XI - Teilzeit

Zusätzliche Betreuungskräfte in der voll- und teilstationären Pflege 
sowie in ambulanten Pflegediensten unterstützen die Pflegefachkräf-
te bei der Begleitung und Betreuung pflegebedürftiger Menschen mit 
Demenzerkrankungen und Personen mit körperlichen sowie geistigen 
Beeinträchtigungen. Während eines 80-stündigen Praktikums werden 
zusätzlich Erfahrungen in der Betreuung in einer Einrichtung der Pflege 
gesammelt. Eine Förderung nach AZAV (Bildungsgutschein) ist möglich.  
Online-Unterricht optional, sofern Präsenzunterricht nicht möglich ist.

Termin: Mi., 03.11.2021, 15:30 Uhr
Dauer: 28 Termine, 172 UE, je Mi., 15:30-20:45 Uhr,  

je Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Magdalena Kavermann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 680
Kurs: 212-600961

Zusätzliche Betreuungskraft im Pflegebereich
Qualifizierung gemäß §§ 43b 53c SGB XI - Teilzeit

Termin: Mi., 20.04.2022, 15:30 Uhr
Dauer: 28 Termine, 172 UE, je Mi., 15:30-20:45 Uhr,  

je Sa., 9:00-14:00  bzw. 16.00 Uhr
Leitung: Magdalena Kavermann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 680
Kurs: 221-600961

NEU

Grundkurs Helfer/-innen in der Altenpflege
Der Lehrgang wendet sich an Personen, die Interesse an einer Tätig-
keit in der Altenpflege haben (zusätzlich 80stündiges Praktikum) sowie 
an Mitarbeiter/-innen in der stationären und ambulanten Altenpflege, die 
über keine Pflegequalifikation verfügen. Lerninhalte sind pflegerische 
Basisqualifikationen, dementielle, gerontopsychiatrische Krankheitsbil-
der, Gesundheits-, Ernährungslehre, Grundlagen der Kommunikation 
und Auseinandersetzung mit Sterben und Tod. Eine Förderung nach 
AZAV (Bildungsgutschein) ist möglich. Online-Unterricht optional, sofern 
Präsenzunterricht nicht möglich ist.

Termin: Di., 31.08.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 54 Termine, 240 UE, Di., 17:00-20:15 Uhr,  

Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Magdalena Kavermann, Elke Benter
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 820
Kurs: 211-600963

Delegierbare Behandlungspflege in der  
Alten- und Krankenpflege
Zusatzqualifikation für vorqualifizierte Altenpflegehelfer/-innen  
und Pflegehelfer/-innen

Vorqualifizierte Altenpflegehelfer/-innen und Pflegehelfer/-innen (min-
destens 120 UE) können unter der Verantwortung einer Pflegefachkraft 
einige Aufgaben der Behandlungspflege übernehmen. Bei erfolgreicher 
Kursteilnahme und Bestehen der Abschlussklausur wird bestätigt, dass 
gemäß den Handlungsempfehlungen zur Durchführung von § 132a Abs. 
2 SGB V sowie der häuslichen Krankenpflege nach § 37 SGB V das not-
wendige Wissen in dieser 40stündigen Fortbildung vermittelt worden ist. 
Es gelten die bundeslandspezifischen Leistungsvereinbarungen in der 
häuslichen Krankenpflege.  Online-Unterricht optional, sofern Präsenz-
unterricht nicht möglich ist.

Termin: Di., 28.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 17:00-21:00 Uhr
Leitung: Elke Benter, Katrin Unverfehrt
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 200
Kurs: 212-600966

Gewaltprävention und Umgang  
mit herausforderndem Verhalten
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege und  
Betreuungsarbeit § 43b SGB XI

Die Arbeit mit alten und kranken Menschen stellt Betreuungs- und 
Pflegekräfte oftmals vor besondere Herausforderungen. Insbesondere 
dann, wenn sie herausfordernden Verhaltensweisen ausgesetzt sind, 
die die persönlichen Grenzen überschreiten. Problematische Situatio-
nen können zum einen von Seiten der zu Pflegenden, aber zum ande-
ren auch von Seiten der Pflege- und Betreuungskräfte ausgehen. Dieser 
Kurs bietet Raum für einen Erfahrungsaustausch über problematische 
Situationen und soll Lösungsmöglichkeiten erarbeiten. Zudem werden 
Maßnahmen zur Prävention sowie des Selbstschutzes aufgezeigt.

Termin: Do., 02.09.2021, 15:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, Do., 2. und 9. Sep., je 15:30-18:45 Uhr  

und Sa., 11. Sep., 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Katrin Unverfehrt, Silvia Ruhuza
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 88
Kurs: 212-600962

Tanzen im Sitzen für Fortgeschrittene
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege, Betreuungsarbeit  
§ 43b SGB XI und Heilpädagogik

Dieser Workshop richtet sich an Teilnehmende, die bereits über Grund-
kenntnisse zum Sitztanz verfügen. Es werden schon erlernte Tänze und 
Bewegungsspiele wiederholt und für die unterschiedlichen Zielgruppen 
in der Arbeit mit Senioren erweitert, angepasst, erprobt und eingeübt.

Termin: Sa., 25.09.2021, 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Elke Beyling
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 44
Kurs: 212-600963
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Kreativwerkstatt - Erstellen von Therapiematerial
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege, Betreuungsarbeit  
§ 43b SGB XI und Heilpädagogik

Die Hände spielen beim Menschen eine zentrale Rolle, um zu greifen, zu 
streichen, zu berühren und über das Tastempfinden Dinge zu erkennen 
und wahrzunehmen. Besonders für Menschen mit einer Demenzerkran-
kung können hier gezielt Reize gesetzt werden. In diesem Workshop 
werden aus unterschiedlichen Stoffen und Alltagsmaterialien therapeu-
tisch einsetzbare Medien für die Beschäftigung hergestellt und deren 
vielfältiger Einsatz aufgezeigt.
Mitzubringen: Eigene Nähmaschine und Mehrfachstecker, Nähgarn, 
Schere, gemustertes Paar Socken, unterschiedliche Stoffe, wenn  
vorhanden Schleifenband, Kordeln, Knöpfe, Verschlüsse, Spitze etc.

Termin: Sa., 18.09.2021, 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Jennifer Kanning, Isa Jovita Solizar
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 50
Kurs: 212-600964

Nonverbale Kommunikation
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege und  
Betreuungsarbeit § 43b SGB XI

In der Arbeit mit pflegebedürftigen Menschen werden häufig Situationen 
erlebt, in denen die Worte fehlen. Diese Fortbildung setzt sich mit den 
Möglichkeiten einer nonverbalen Kommunikation auseinander und geht 
der Frage nach: Wie erreiche ich mein Gegenüber, wenn die Worte feh-
len? Welche Ausdrucksformen habe ich abseits der Sprache? Inhalte 
sind Spielübungen ohne Worte, der Ausbau der eigenen Präsenz in der 
Interaktion, Praxisübungen und Rollenspiele aus dem beruflichen Kon-
text.

Termin: Mi., 29.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Mi., 29. und Do. 30. Sep., je 18:00-21:15 Uhr  

und Sa., 2. Okt., 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Sabine Meyer
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 88
Kurs: 212-600967

Ganz(heitlich) entspannt mit Klängen und Düften
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege, Betreuungsarbeit  
§ 43b SGB XI und Heilpädagogik

In diesem Workshop wird die beruhigende Wirkung von Klangschalen 
in Kombination mit der ganzheitlichen Wirkung der ätherischen Öle er-
fahren. Inhalte sind Grundlagen der Arbeit mit Klangschalen und die Ein-
führung in eine Klangmassage sowie in die Welt der Düfte und deren 
Anwendungsbereiche. Dieser Workshop bietet sowohl die Möglichkeit, 
über Klangmeditation den eigenen Körper zu entspannen sowie die Be-
sonderheiten in der Arbeit mit Senioren zu erfahren.

Termin: Sa., 02.10.2021, 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Sonja Wiethölter
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 48
Kurs: 212-600968

Gesünder im Arbeitsalltag mit Humor und  
Perspektivwechsel
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege, Betreuungsarbeit  
§ 43b SGB XI und Heilpädagogik

Humor und Lachen schaffen soziales Miteinander und Distanz im Ar-
beitsalltag in der Pflege und Betreuungsarbeit. Sie dürfen tun, was Sie 
schon immer tun wollten und sich nicht getraut haben. Sie dürfen nicht 
verstehen, querdenken und einfach mal nicht funktionieren. Workshop-
inhalte sind die speziellen Arbeitsbelastungen, Reflexion der täglichen 
Arbeit, Perspektivwechsel, Humor als Ventil, Üben spielerischer Leich-
tigkeit, Glück, Sinn und Verantwortung, Humor und Gesundheit.

Termin: Di., 12.10.2021, 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Normann Kienlin
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 52
Kurs: 212-600969

Kindheit und Jugend im Krieg -  
Umgang mit Kriegserinnerungen
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege und 
Betreuungsarbeit § 43b SGB XI

Kriegserinnerungen äußern sich bei den Senioren auf unterschiedliche 
Weise. Schwierig kann der Umgang werden, wenn der eigene direkte 
Zugang zu diesen Themen sowohl sachlich als auch emotional zu Un-
sicherheiten führt. In diesem Kurs wird die Bedeutung der Kriegserinne-
rungen für die Menschen kennen gelernt, in die Biografie des Einzelnen 
eingeordnet und im praktischen Erfahrungsaustausch gearbeitet, um 
beruflichen Alltagssituationen professionell begegnen zu können.

Termin: Mi., 13.10.2021, 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Normann Kienlin
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 52
Kurs: 212-600970

Gewaltfreie Kommunikation (GFK)  
nach Marshall B. Rosenberg - eine Einführung
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege, Betreuungsarbeit  
§ 43b SGB XI und Heilpädagogik

Ob im Kollegenkreis oder im Kontakt mit Angehörigen, im Alltag kommt 
es immer wieder zu herausfordernden Situationen. Mit Hilfe der „Ge-
waltfreien Kommunikation“ erhalten wir einen neuen Blickwinkel, wie wir 
im beruflichen und persönlichen Alltag besser kommunizieren sowie ein 
besseres Verständnis für das Denken und Handeln des Gegenübers 
entwickeln können. Im Kurs werden die Grundlagen vermittelt und an 
praktischen Beispielen erprobt.

Termin: Fr., 22.10.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Fr., 22. und 29. Okt., je 16:00-19:15 Uhr,  

Sa., 30. Okt., 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Andrea Seidel
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 88
Kurs: 212-600971

Unser Angebot für Sie
• Information und Beratung zu allen Themen rund um die  
 Europäische Union (z.B. zum Aufbau und zur Arbeitsweise   
 der EU, zu EU-Förderprogrammen)
•  Große Auswahl an kostenlosem Informationsmaterial
•  Möglichkeit, Fernsehübertragungen der EU zu verfolgen   
 („Europe by Satellite“)
•  kostenlose Telefon-Hotline direkt zur EU
•  Ansprechpartner für Kritik, Ideen und Anregungen
•  Auf Facebook unter:
 https://www.facebook.com/europabuero.osnabrueck

Einfach mal anrufen oder reinschauen:

EUROPE DIRECT
Landkreis Osnabrück 
Am Schölerberg 1 • 49082 Osnabrück

Telefon:  0541 501-3065 
Telefax:  0541 501-4422
E-Mail:  Europe-Direct@lkos.de

Sie fi nden uns auch im Internet:
www.EUROPE-DIRECT-osnabrueck.de

EUROPE DIRECT
Landkreis Osnabrück

EUROPE DIRECT
Landkreis Osnabrück

EUROPE DIRECT
Landkreis Osnabrück

EUROPE DIRECT
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Layouts für das neue Logo

Unter Berücksichtigung der Vorgaben
des Gestaltungshandbuchs steht hier
das neue EUROPE DIRECT Logo in Ver-
bindung mit der Regionsspezifizierung
Landkreis Osnabrück

Layout A1

Layout A2

Layout A3
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Wir freuen uns auf Sie!
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Zeit für mich - Work-Life-Balance
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege, Betreuungsarbeit  
§ 43b SGB XI und Heilpädagogik

Manche Tage haben zu viel; zu viele Eindrücke, zu viel Hetze und Ren-
nen, zu viele Bilder und Wörter. Manche Tage haben zu wenig; zu wenig 
Zeit zum Denken, zu wenig Luft zum Atmen, zu wenig Kraft zum Können.  
Das zerrt an den Kräften und an der Freude des tagtäglichen Alltags. An 
diesen zwei Abenden wollen wir gemeinsam auf die Suche gehen, wo 
wir Rückzugsräume und Kraftoasen für uns finden können, um Energie 
zu tanken und Freude zurück zu gewinnen. Wir werden dabei manch 
ungewöhnlichen Weg gehen, manche gedachte Grenzen überspringen 
und das Lachen, das Kraft schenkt, in uns finden.

Termin: Do., 04.11.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 17:30-20:45 Uhr
Leitung: Sabine Meyer
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 44
Kurs: 212-600972

Ganz(heitlich) entspannt mit Klängen und Düften
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege, Betreuungsarbeit  
§ 43b SGB XI und Heilpädagogik

In diesem Workshop wird die beruhigende Wirkung von Klangschalen 
in Kombination mit der ganzheitlichen Wirkung der ätherischen Öle er-
fahren. Inhalte sind Grundlagen der Arbeit mit Klangschalen und die Ein-
führung in eine Klangmassage sowie in die Welt der Düfte und deren 
Anwendungsbereiche. Dieser Workshop bietet sowohl die Möglichkeit, 
über Klangmeditation den eigenen Körper zu entspannen sowie die Be-
sonderheiten in der Arbeit mit Senioren zu erfahren.

Termin: Sa., 06.11.2021, 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Sonja Wiethölter
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 48
Kurs: 212-600973

Betreuung bei gerontoneurologischen-/  
psychiatrischen Krankheitsbildern
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege und  
Betreuungsarbeit § 43b SGB XI

Dieser Workshop setzt sich mit den Krankheitsbildern Morbus Parkin-
son, Depression, Schlaganfall sowie dem Krankheitsbild Demenz aus-
einander und bietet Anregungen zur sinnvollen Betreuung und Beschäf-
tigung für Einzel- und Gruppenangebote.

Termin: Do., 18.11.2021, 15:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Do. und Fr., je 15:30-18:45 Uhr
Leitung: Manuela Beidersandwisch
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 44
Kurs: 212-600974

Kinästhetik - Bewegung erleichtern
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege, Betreuungsarbeit  
§ 43b SGB XI und Heilpädagogik

Menschen mit eingeschränkter Mobilität können durch eine angepasste 
Unterstützung aus dem Konzept der Kinästhetik die körperlichen Eigen-
aktivitäten fördern. Gleichzeitig bietet diese Methode eine Verbesse-
rung der eigenen arbeitsbedingten gesundheitlichen Risiken. In diesem 
Workshop werden Grundlagen der Methode Kinästhetik in Theorie und 
Praxis vermittelt.

Termin: Do., 21.10.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 16:00-19:15 Uhr
Leitung: Monika Egbert
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 44
Kurs: 212-600975

Betreuungsangebote und Zimmergestaltung  
für Bettlägerige und immobile Menschen
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege und  
Betreuungsarbeit § 43b SGB XI

Bettlägerige und immobile Bewohner benötigen eine besondere Betreu-
ung und Umgebung, um das Wohlbefinden und die Freude zu steigern. 
Dieser Kurs verfolgt das Ziel, gemeinsam neue Ideen zu sammeln und 
zu entwickeln. Dazu werden unterschiedliche Aspekte der bewohner-
orientierten Beschäftigung und Zimmergestaltung beleuchtet und unter-
schiedliche Modelle vermittelt.

Termin: Sa., 27.11.2021, 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Annika Schumacher
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 44
Kurs: 212-600976Info-Box 7 -> Altenpfl ege

Fortbildungen Altenpfl ege in der Nähe
Weitere Fortbildungen aus dem 
Bereich Altenpfl ege fi nden in den 
Gemeinden Belm, Dissen a.T.W. und 
in der Samtgemeinde Fürstenau statt.

Hauswirtschaft

    >> Idrisia Hamza 
  0541 501-8903, idrisia.hamza@vhs-osland.de

Ausbildungslehrgang zum/zur Hauswirtschafter/-in
Informationsveranstaltung

Dieser Abend gibt Informationen zu den Teilnahmevoraussetzungen, 
Inhalten und Prüfungsteilen des Ausbildungslehrgangs Hauswirtschaft. 
Eine Anmeldung ist erforderlich.

Termin: Mo., 29.11.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Edith Detert
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-601257

Ausbildungslehrgang zum/zur Hauswirtschafter/-in
In Zusammenarbeit mit der Landwirtschaftskammer Niedersachsen bie-
tet dieser Lehrgang die Möglichkeit, eine Berufsausbildung als Hauswirt-
schafter/-in zu erlangen. Hauswirtschafter/-innen sind in der Versorgung 
und Betreuung von Menschen beschäftigt. Dies kann in Privathaushal-
ten, Tagesstätten, Krankenhäusern, Kurheimen, Einrichtungen für ältere 
Menschen oder Einrichtungen für Kinder und Jugendliche sein. Bei An-
spruch kann die Bildungsprämie zur Ermäßigung des Kursentgelts ein-
gesetzt werden.

Termin: Mo., 31.01.2022, 15:00 Uhr
Dauer: 40 Termine, je Mo., 15:00-21:15 Uhr
Leitung: Edith Detert, Maria Korte
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 1400
Kurs: 212-601258

NEU
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Politik, Gesellschaft, Umwelt

 >> Carola Lanvers  
  0541 501-2721, carola.lanvers@vhs-osland.de
 
Nein sagen will gelernt sein
Erfolgreich Grenzen setzen

Ein souveränes „Nein“ ist der erste Schritt zu mehr Selbstbestimmtheit 
und Klarheit. Doch wie vertritt man selbstbewusst seine Meinung und 
Haltung? Wie erkennt und löst man mentale Muster? Wie gelingt Ab-
grenzung auf freundliche, jedoch auf selbstbestimmte Art an der richti-
gen Stelle? All dies ist Thema in diesem Kurs.

Termin: Sa., 06.11.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Kerstin Kohne
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600101

Selbstsicherheit durch Kommunikationstraining und 
Stressabbau
Es gibt Situationen, in denen gelassene, souveräne Kommunikation 
schwerfällt, beruflich wie privat. Sie ist aber die Basis für ein erfolgrei-
ches Verhalten. Inhalt: Abbau von Blockaden und Hemmungen, Spra-
che-Mimik-Gestik-Blickkontakt, der Schlüssel für erfolgreiche Kommu-
nikation, der Umgang mit dem Selbstwertgefühl des Gegenübers in 
Theorie, Gruppenarbeit und Rollenspielen.

Termin: So., 23.01.2022, 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Dr. Helmut Brünger
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 36; zzgl. € 3 Materialkosten
Kurs: 212-600102

Die Magie der Sprache
Präziser kommunizieren mit weniger Missverständnissen

Sprache hat einen großen Einfluss darauf, wie wir die Wirklichkeit wahr-
nehmen und auf sie reagieren. Worte können uns ebenso leicht ver-
wirren und einschränken, wie sie uns Macht verleihen können. Hilfestel-
lung leistet hier das Metamodell der Sprache, bekannt aus dem NLP. 
Mit Unterstützung des Metamodells können wir Informationen sammeln, 
Bedeutungen klären und Einschränkungen erkennen, so dass wir im 
richtigen Moment das Richtige sagen.

Termin: Sa., 15.01.2022, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Kerstin Kohne
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600103

Familien und Paarbeziehungen im Wandel
Modern versus traditionell

Paare mit und ohne Kinder zeigen sich heute modern und traditionell zu-
gleich: Ein Kennenlernen über eine Online-Dating-Website, das Engagie-
ren eines Wedding-Planners und ein demokratischer Erziehungsstil ste-
hen traditionellen Mustern wie einer klassischen Rollenverteilung in Bezug 
auf Haus- und Erwerbsarbeit gegenüber. In der Veranstaltung werden die-
se und andere Widersprüchlichkeiten in Kontext gebracht und diskutiert.

Termin: Fr., 03.12.2021, 17:15-19:30 Uhr
Leitung: Kassandra Moormann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600104

(K)eine Geschlechtergleichheit im 21. Jahrhundert
Einführung in die Geschlechterforschung

Trotz der angeglichenen Bildungschancen, einer gestiegenen Frauener-
werbsbeteiligung und pluralisierter Lebensformen bestehen nach wie vor 
Ungleichheiten zwischen den Geschlechtern. Einige besonders auffällige 
Unterschiede werden in der Veranstaltung anhand von Alltagsbeispielen 
und aktuellen Studienergebnissen illustriert und diskutiert, so dass ein ers-
ter Einblick in grundlegende Theorien der Geschlechterforschung erfolgt.

Termin: Fr., 05.11.2021, 17:15-19:30 Uhr
Leitung: Kassandra Moormann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600105

NEU

NEU

Wieso Gender, Sternchen und  
dritte Geschlechtsoption?
Gender Studies for Beginners

Formulierungen wie „Bäcker (m/w/d)“, „Transgender“ oder „Frauen*“  
u. a. mehr sind nun allgegenwärtig in Stellenausschreibungen, einschlä-
gigen Publikationen oder politischen Diskussionen. Manch eine/-r steht 
solch neuen Umgangsformen ratlos gegenüber. Scheinbar über Nacht 
ist dies von den Universitäten in die Alltagskultur übergegangen. Im 
Workshop werden einschlägige Argumentationen diskutiert.

Termin: Sa., 23.10.2021, 10:00-14:30 Uhr
Leitung: Thomas Ressel
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600106

Zwischen (Anti-)Feminismus,  
Verschwörungstheorien und neuen rechten Medien
Meinungspluralismus in der Postmoderne

In Debatten in sozialen Netzwerken oder durch den Einzug von Ver-
schwörungstheoretikern in die Berichterstattung von öffentlich-rechtli-
chen Medien kann der Eindruck entstehen, dass heute jede Meinung 
ihre Anhänger findet. Dass die Gründe hierfür in der in den achtziger 
Jahren beginnenden Postmoderne mit dem einhergehenden Ende ver-
einheitlichender Ideologien und Werte liegt, soll anhand theoretischer 
Erwägungen aufgearbeitet werden.

Termin: So., 24.10.2021, 10:00-14:30 Uhr
Leitung: Thomas Ressel
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600107

Wilde Wurzeln, Früchte und (Ge)Nüsse
Natur erleben am Rubbenbruchsee

Im Herbst hält die Natur ein großes Angebot an wilden Wurzeln, Früch-
ten und Nüssen bereit. Auf unserem Streifzug durch die Natur erkunden 
wir, welche genießbar sind und wie sie sich für eine gesunde Ernährung 
nutzen lassen. Der bunte Herbstwald lädt dazu ein, manche geschmack-
liche Überraschung zu entdecken und in unseren Speiseplan einzube-
ziehen. Tipps und Tricks zur Verwertung und Haltbarmachung zeigen, 
wie wir dieses Angebot über den Herbst hinaus nutzen können.
Mitzubringen: Festes Schuhwerk und geeignete Kleidung

Termin: Sa., 25.09.2021, 9:00-12:00 Uhr
Leitung: Andreas Rotthoff
Ort: Osnabrück, Parkplatz Barenteich am Rubbenbruchsee
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600108

Von der Wildbiene bis zur Honigbiene  
und anderen Hautflüglern
Wie können diese sinnvoll unterstützt werden?

Von der insektenfreundlichen Gartengestaltung, dem Umgang mit Wes-
pen bis hin zur richtigen Imkerausbildung: Der Dozent möchte in seinem 
Imkerstand das Zusammenspiel von Pflanze, Tier und Mensch näherbrin-
gen. Thema wird u. a. sein, wie Wildbienen unterstützt werden können 
und welche Arten es gibt. Auch wird die Frage beantwortet, ob die Honig-
biene vom Aussterben bedroht ist und ob Wespen und Hornissen ag-
gressiv sind. Daneben wird die Bienenhaltung im eigenen Garten erklärt.

Termin: Fr., 24.09.2021, 14:30-17:00 Uhr
Leitung: Stefan Hase
Ort: Bissendorf, Imkerei Hase, An der Twachte 21
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600109

NEU

NEU
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Der Klimawandel - Ein (Aus)Blick
Fakten, Fragen und Antworten

Hitzewellen, Dürren, Starkregen und Hochwasser lassen uns auf-
horchen. Diskussionen über die globale Erwärmung sind dabei leider 
oft von Halbwissen und vom Hörensagen geprägt. Dabei ist es nicht 
schwierig, sich mit den grundlegenden Fakten zur Klimaerwärmung ver-
traut zu machen. Anhand anschaulicher Informationen wird vermittelt, 
wie Treibhausgase die Temperaturen verändern, welche Entwicklungen 
in der Atmosphäre ablaufen und welche Folgen das für uns Menschen 
hat. Eine Anmeldung ist erforderlich.

Termin: Do., 11.11.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Timo Kluttig
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-600110

Kann man sich auf die Klimakrise vorbereiten?
Eigenvorsorge angesichts drohender Extremwetterlagen

Die Klimakatastrophe abzuwenden muss weiter unser wichtigstes Ziel 
bleiben. Trotzdem müssen wir uns auf Hitzewellen, Dürrephasen und 
Starkregenereignisse, die öfter und intensiver über uns hereinbrechen 
werden, einstellen. Was jeder tun kann, um gut vorbereitet zu sein, wie 
das persönliche Umfeld, das Haus und der Garten widerstandsfähig 
gegenüber klimabedingten Krisen gemacht werden können, dazu gibt 
es Tipps und Ideen an diesem Abend. Eine Anmeldung ist erforderlich.

Termin: Do., 02.12.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Timo Kluttig
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-600111

Es gibt nichts Gutes, außer man tut es -  
Jetzt handeln für den Klimaschutz!
Wir wissen vielfach, was wir in unserem Verhalten ändern können, um 
dem Klimawandel zu begegnen. Ziel des Workshops ist es, herauszu-
finden, wo der/die Einzelne in seinem/ihrem Veränderungsprozess steht, 
welche Ziele sie/er sich stecken möchte, dabei Gleichgesinnte zu finden 
und sich gegenseitig in der Entwicklung zukunftsfördernder Lebenswei-
sen zu unterstützen. Hierzu sind bei Interesse weitere Treffen geplant. 
Inhalt: Zero Waste, Selbstversorgung, Naturschutz u. a. mehr.

Termin: Sa., 15.01.2022, 10:00-14:00 Uhr
Leitung: Christiane Wiebens-Kessener
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600112

Grundlagen, Fakten und Mythen  
der Elektromobilität
Vortrag

Sie erhalten herstellerunabhängig Informationen über die unterschiedli-
chen Arten von Elektroautos und deren Antriebe. Fragen zu den Kosten, 
dem Laden, dem Verbrauch und der Reichweite werden behandelt und 
die Argumente Pro und Kontra Elektromobilität kritisch beleuchtet.

Termin: Mi., 10.11.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Klaus Brinkmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600113

Einfache Reparaturen am Fahrrad  
selbst durchführen
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Dieser Workshop richtet sich an begeisterte Hobbyradler oder Eltern, 
denen ein verkehrssicheres Fahrrad wichtig ist. Themen des Kurses sind 
sowohl die Behebung eines Plattfußes, die Einstellung der Schaltung, fest 
zupackende Bremsen sowie richtige und wichtige Pflegetipps u. a. mehr.
Mitzubringen: eigenes Fahrrad (auf Wunsch); Bodenschutz, 
wie Malerflies o. ä. (falls vorhanden)

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00-14:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 28
Kurs: 212-600114

NEU

NEU

NEU

Geldanlagen mit gutem Gewissen: „nachhaltig“?
Vortrag

Geldanlagen mit „gutem Gewissen“ - wie geht das? Bisher gibt es keine 
einheitliche Regelung, wann Geldanlagen als nachhaltig eingestuft wer-
den können. ESG-Kriterien (Environment, Social, Governance) geben 
eine Orientierung über Aspekte des Umweltschutzes, der Sozialverträg-
lichkeit und der verantwortungsvollen Unternehmensführung. Welche 
nachhaltigen Anlagen gibt es konkret, wie sieht das Zinsniveau aus, wel-
che Risiken bestehen und wie stellen sich die Banken dazu auf?

Termin: Do., 25.11.2021, 18:30-21:00 Uhr
Leitung: Olaf Wienbrack
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600115

Grundzüge des Erbrechts
Vortrag

Der Vortrag informiert in anschaulicher Weise und mit vielen Beispielfäl-
len über die Grundlagen des Erbrechts und die unterschiedlichen Mög-
lichkeiten der gesetzlichen und testamentarischen Erbfolge.

Termin: Do., 11.11.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Heinz J. Eilermann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600116

Vorsorge für den Pflegefall
Vortrag

Der Vortrag richtet sich an interessierte Verbraucher/-innen, die sich ange-
sichts des demographischen Wandels Gedanken zur Vorsorge für den Pfle-
gefall machen. Aufgezeigt wird, wie Sie Ihr Kostenrisiko eindämmen und 
gegebenenfalls eigenes Vermögen und das Ihrer Kinder schützen. Ähnlich 
einem Pflegecheck erfahren Sie mehr über Ihr persönliches Pflegerisiko, zu 
erwartende Pflegekosten und individuelle Absicherungsmöglichkeiten.

Termin: Do., 16.12.2021, 18:30-21:00 Uhr
Leitung: Olaf Wienbrack
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600117

Notfallmanagement für die ganze Familie
Falls Sie ausfallen, ist Ihre Familie entlastet!

Durch Krankheit oder Unfall können Menschen und ihre Angehörigen in 
Notfallsituationen geraten. Ziel des Notfallmanagements ist es deshalb, 
dass wichtige Themen, wie z. B. die Notfallkontakte, die Vorsorgevollmacht 
und Patientenverfügung sowie der Pflege- und Todesfall besprochen und 
geregelt werden sowie ein Notfallordner für die wichtigen Unterlagen er-
stellt wird. Wenn alles geregelt ist, können Probleme und Streitigkeiten gar 
nicht erst entstehen und die ganze Familie wird entlastet.

Termin: Do., 18.11.2021, 19:30-21:45 Uhr
Leitung: Patrick Dornbusch
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600118
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Kultur, Kunst, Kreativität
     
 >> Juliane Barišić 
  0541 501-2917, juliane.barisic@vhs-osland.de 

Schlager fetzen
Für Menschen mit und ohne Behinderung

Mal so richtig lossingen, macht einfach Spaß. Wir singen gemeinsam be-
kannte deutsche Schlager von früher und heute. Alle können mitmachen.

Termin: Di., 26.10.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Barbara Dümmerling
Ort: Osnabrück, Haus Aschendorf,  

Wohnheim der HHO Osnabrück, Aschendorfer Str. 6
Entgelt: € 32
Kurs: 212-600202
In Kooperation mit dem Netzwerk Osnabrück Inklusiv

Es war einmal... und geht noch weiter
Atelier für Demenzerkrankte

Unter dem Thema „Märchen“ tauchen wir ein in die Welt der Geschichtener-
zählung, die zu kreativen Bildideen führt. Ein professionelles, regelmäßiges 
und strukturiertes Arbeiten ermöglicht Menschen mit Demenz Wohlbefin-
den und aktiviert Verhaltenskompetenzen. Die Möglichkeit des bedürfnis-
orientierten Märchenerzählens und der bildnerischen Umsetzung schafft 
Rahmenbedingungen und gibt Orientierung in einem wertfreien Raum.

Termin: Mi., 03.11.2021, 14:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 14:30-16:00 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 56; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-600203
In Kooperation mit dem Netzwerk Osnabrück Inklusiv

Offenes Atelier
Für Menschen mit und ohne Behinderung

Im offenen Atelier haben Teilnehmende die Möglichkeit, eigenen künst-
lerischen Interessen nachzugehen. Mit fachkundiger Unterstützung ent-
stehen persönliche Projekte: von der Zeichnung bis zum Handabzug im 
Linolschnitt gibt es unzählige Möglichkeiten, kreative Ideen umzusetzen. 
Das experimentelle Arbeiten bietet zudem die Chance, den künstleri-
schen Horizont zu erweitern.

Termin: Mi., 03.11.2021, 16:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 56; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-600204
In Kooperation mit dem Netzwerk Osnabrück Inklusiv

Trommeln macht glücklich
Für Menschen mit und ohne Behinderung

Trommeln ist Rhythmus, Klang, Leben und Körperarbeit, die viel Freude 
bringt. Wir machen Klangspiele mit Kleinpercussion und trommeln mit 
Conga, Djembe oder Cajon. Wir lernen verschiedene Instrumente und 
deren Grundschlagtechniken kennen und improvisieren mit Klängen und 
Rhythmen. Ziel ist auch das gemeinsame Erleben der Musik, die Förde-
rung von Grundmusikalität und das Experimentieren mit Klängen. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich, jedes Niveau ist willkommen.

Termin: Fr., 05.11.2021, 16:00-19:00 Uhr
Leitung: Ingrid Neteler
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 19; Kursgebühr einschl. Trommelnutzung;  

keine Ermäßigung
Kurs: 212-600205
In Kooperation mit dem Netzwerk Osnabrück Inklusiv

Starke Frauen - Maria Leitner
Die Journalistin und Autorin Maria Leitner (1892-1942) gehörte während 
der Weimarer Republik - neben Maria Osten und Ruth Rewald - zu den 
ersten Vertreterinnen des Mediums der (Sozial-)Reportage. Ihr emanzi-
patorisches Engagement zeigte sie zudem als Organisatorin im Litera-
turbetrieb sowie als Jugendautorin. Nach der Flucht aus Nazi-Deutsch-
land blieb Leitner im europäischen Exil zunächst vielfältig aktiv, wurde 
jedoch gefangen und ermordet. Ihr Leben und Schaffen ist heute weit-
gehend unbekannt.

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Rüdiger Reinecke
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600211

Starke Frauen - Cindy Sherman
Cindy Sherman (*1954) gilt bis heute als eine der wichtigsten Fotokünst-
lerinnen. Während ihres Studiums entdeckt sie das Medium für sich 
und agiert fortan als Künstlerin und Model. In verschiedenen Kostümie-
rungen, Masken und Posen verkörpert sie diverse Frauenbilder. Dabei 
spielen ihre Arbeiten mit Sehgewohnheiten: Szenen, die wir vermeintlich 
schon unzählige Male gesehen haben, entlarven tradierte Rollenbilder 
durch überspitze Inszenierung. Sherman zeigt Weiblichkeit in tausend 
Gesichtern.

Termin: Mi., 20.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Adriana Martins Mota
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600212

Starke Frauen - Simone de Beauvoir
Simone de Beauvoir (1908 - 1986) veröffentlichte 1949 „Das andere 
Geschlecht“. Ihre Thesen zur Geschlechtergerechtigkeit und der Rolle 
der Frau in der Gesellschaft prägen feministische Diskurse bis in die 
Gegenwart. Anhand der Frage „Was ist eine Frau?“ untersuchte sie be-
stehende Vorurteile und Überzeugungen. Anhand von Textauszügen 
werden wir Simone de Beauvoirs Denken kennen lernen und uns von 
ihr inspirieren lassen. Sie war eine starke Frau, die die Welt bewegt hat!

Termin: Mi., 17.11.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Dr. Diana Häs
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600213

Starke Frauen - Komponistinnen
Das klassische Komponieren ist seit jeher eine Männerdomäne: Beet-
hoven, Bach, Haydn - Maskulinität, soweit der Notenblock reicht! Doch 
es gab sie: die Vorreiterinnen der Musikgeschichte, die Weiblichkeit in 
der klassischen Musik. Dozent Jens Niemann führt in die spannende 
Welt der Komponistinnen ein, von Kassia über Barbara Strozzi bis hin 
zu Clara Schumann.

Termin: Mi., 15.12.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Jens Niemann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600214

Starke Frauen - Frida Kahlo
Sie gilt als Ikone des Feminismus, als Exzentrikerin und Emanze. Als 
Identifikationsfigur für Abertausende feiert sie ein Comeback, ihr mar-
kantes Konterfeit ziert Tassen, Socken und Ohrringe. Es sind eigen-
willige Portraits, die einen schonungslosen Blick auf das eigene Selbst 
zeigen: von Pfeilen durchbohrt, mit zerborstenem Rückgrat, tränenüber-
strömt. Getreu dem Credo: „Ich male meine eigene Wirklichkeit.“ Der 
Vortrag begleitet Kahlo auf dem Grenzgang zwischen Überlebenswillen 
und Inszenierung.

Termin: Mi., 19.01.2022, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Juliane Barišić
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600215

NEU

NEU

NEU

NEU

NEU
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Jonas und sein pinkes Einhorn
Liegt es in den Genen, dass Jungs Blau mögen und mit Autos spielen 
und Mädchen Pink und Puppen bevorzugen? Oder sind es geschlechts-
spezifische Angebote, die Kinder zu bestimmten Vorlieben „hindrän-
gen“? Hat die Erziehung Einfluss auf „typische“ Geschlechterrollen? 
Diese und andere Fragen werden im Hinblick auf tradierte Rollenver-
ständnisse aufgedeckt und hinterfragt. Eine kurze theoretische Einfüh-
rung dient als Grundlage für den Austausch über eigene Erfahrungen 
und alltägliche Umgangsweisen.

Termin: Sa., 11.09.2021, 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Verena Lemper
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600216

Gänsehaut und eiskalte Händchen
Autor/-innen aus Osnabrück schreiben Halloween-Geschichten zu 
Gunsten des Kinderschutzbundes

Michael C. Goran, Harald Keller, Aly Ra, Tina Birgitta Lauffer, Hendrike 
Adriaensen, Martha Maschke, Alexander Delgardo, Akampita Steiner, 
Elisabeth Ibing, Regina König, Anne Koch-Gosejacob, Karin Chmielus-
Aderhold, Tina Schick, Sabine Kreinacke, Miriam Rademacher, Iris Fop-
pe und Kerstin Broszat haben Halloween zum Anlass genommen, um 
gruselige Geschichten und Gedichte für eine Anthologie zu schreiben. 
Lassen Sie sich einfangen von einer unheimlich-spannenden Lesung.

Termin: Do., 14.10.2021, 17:30-19:45 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: entgeltfrei, Spenden direkt an den Kinderschutzbund,  

Orts- und Kreisverband Osnabrück e.V., sind erwünscht.  
Spendenkonto Sparkasse Osnabrück, 

 IBAN: DE97 2655 0105 0000 0265 75, BIC: NOLADE22XXX
Kurs: 212-600217

Black Lives Matter!
Chronik einer sozialen Bewegung

Der Begriff Black Lives Matter ging nach dem gewaltsamen Tod des 
Afroamerikaners George Floyd am 25. Mai 2020 viral. Seitdem entwi-
ckeln die Hashtags #ican'tbreathe und #blacklivesmatter ihre Relevanz 
auch für die Rassismusdebatte in Deutschland. Der Diskussionsabend 
skizziert die Entwicklung der Bewegung seit 2013, vom Protest gegen 
Polizeigewalt in den USA zur globalen Bewegung gegen Rassismus. In-
teressierte sind herzlich willkommen, ein reger Austausch ist erwünscht.

Termin: Fr., 15.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Ambachew Addisu Anjulo
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600218

Judentum begreifen
Workshop

Mit allen Sinnen erfahren, wie sich die jüdische Religion und Lebens-
weise im Alltag zeigt. Dazu haben Interessierte in diesem Workshop Ge-
legenheit. Anhand von Tiffilin, Thorarolle, Schofar und weiteren Judaika 
illustriert Inessa Goldmann zentrale Grundbegriffe des Judentums und 
seiner reichen Tradition. Kulturell bis kulinarisch lernen wir jüdische Fes-
te und Bräuche kennen und verstehen!

Termin: Do., 11.11.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Inessa Goldmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 17; zzgl. € 5 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600219

NEU

NEU

Internationaler Tag gegen Gewalt an  
Frauen und Mädchen
Seit 1981 findet jedes Jahr am 25. November der von den Vereinten 
Nationen deklarierte Internationale Tag gegen Gewalt an Frauen und 
Mädchen statt. Die Corona-Krise führt zu mehr häuslichen Konflikten, 
die häufig zu physischer oder psychischer Gewalt gegen Frauen und 
Kinder führen. Dr. Diana Häs im Gespräch mit Maria Meyer (Frauenbe-
ratungsstelle Osnabrück). Im Anschluss diskutieren wir gemeinsam über 
die Situation in Osnabrück.

Termin: Do., 25.11.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Dr. Diana Häs
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-600220

Fairtrade
Können wir mit unseren Einkäufen gut handeln?

In diesem Kurs werden wir das Fair-Trade-System und seine vielfältigen 
Siegel und Symbole kennenlernen. Als ein Qualitätssicherungsmecha-
nismus sollte Fair-Trade Kleinbäuerinnen und Kleinbauern einen garan-
tierten kostendeckenden Preis für ihre Produkte sowie Unabhängigkeit 
von den Weltmarktpreisen sichern. Welchen Siegeln und Kennzeichen 
können wir vertrauen? Diese und weitere Fragen besprechen wir ge-
meinsam anhand aktueller Beispiele.

Termin: Fr., 10.12.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Ambachew Addisu Anjulo
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600221

Weihnachtsallerlei
Autor/-innen aus Osnabrück schreiben Weihnachts-Geschichten zu 
Gunsten des Kinderschutzbundes

Die weihnachtlichen Beiträge stammen aus den Federn von Regina Kö-
nig, Karin Chmielus-Aderhold, Rita Roth, Elisabeth Ibing, Maria Braig, 
Sabine Kreinacke, Heiko Schulze, Tina Schick, Stefanie Hiekmann, 
Sabine Wittemeier, Kalla Wefel, Mechthild Knuf und Britta Habuch, Aly 
Ra, Paul-Walter Wahl, Anne Koch-Gosejacob, Iris Foppe, Miriam Rade-
macher, Dr. phil. Melanie Nießing, Kerstin Broszat. Lassen Sie sich ein-
fangen von einer weihnachtlich-stimmungsvollen Lesung.

Termin: Do., 02.12.2021, 17:30-19:45 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: entgeltfrei, Spenden direkt an den Kinderschutzbund,  

Orts- und Kreisverband Osnabrück e.V., sind erwünscht.  
Spendenkonto Sparkasse Osnabrück, 

 IBAN: DE97 2655 0105 0000 0265 75, BIC: NOLADE22XXX
Kurs: 212-600222

Früher war mehr Lametta
Weihnachten in der bildenden Kunst

Spritzgebäck, Christbaumkugeln und Lametta. Oder etwa doch Krippe 
samt Christuskind, Ochs und Esel? Die Geburt Christi rangiert unter den 
Top-3-Themen des neuen Testaments und zählt zweifellos zu den meist-
gemalten Sujets abendländischer Kunst. Der Vortrag skizziert die kunst-
historische Entwicklung der Weihnachtsgeschichte in anschaulicher Wei-
se, beleuchtet stilistische, regionale und konfessionelle Besonderheiten 
und macht Interessierte mit ihrer wechselhaften Bildtradition vertraut.

Termin: Di., 14.12.2021, 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Juliane Barišić
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600223

NEU

NEU
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„Helden des Alltags“
Zivilcourage in der Nazizeit

Yad Vashem führt 27,712 „Gerechte unter den Völkern“, darunter auch 
Menschen aus Niedersachsen, die während der NS-Diktatur Verfolgten 
Schutz boten. Im Fokus stehen eindrucksvolle Biographien, die lange 
durch das Raster kollektiver Erinnerung fielen. Eine Familie, die geflohe-
ne KZ-Häftlinge pflegte, ein Priester, der Juden versteckte, ein Christ, der 
eine Thora-Rolle rettete. Es sind Zeugnisse von Solidarität, Courage und 
unkalkulierbarem Risiko. Gegen das Vergessen und für Werteorientierung!

Termin: Do., 20.01.2022, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Inessa Goldmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600224

Literaturtreff 60+
Der Literaturtreff bietet Lesebegeisterten die ideale Plattform zum Dis-
kutieren, Debattieren, Philosophieren, Nachdenken, Interpretieren... 
Individuelle Leseeindrücke werden durch biografische Informationen zu 
den Autor/-innen, der literaturhistorischen Bedeutung des Textes sowie 
Besprechungen von Rezensionen ergänzt. Teilnahmevoraussetzung ist 
die Freude am Lesen und am Austausch!
Leseliste: Sophie Passmann „Alte weiße Männer“ (2019) / Delia Owens  
„Gesang der Flusskrebse“ (2021) / Katja Oskamp „Marzahn Mon Amour“ 
(2021) / Isabel Bogdan „Laufen“ (2019) / Dörte Hansen „Mittagsstunde“ 
(2018)

Termin: Mo., 06.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mo., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Jutta Lahmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 35
Kurs: 212-600225

Literaturtreff - aktuelle feministische Literatur
Der Literaturtreff nimmt sich einige „must-reads“ zeitgenössischer femi-
nistischer Lektüre vor, deren Thematik so facettenreich wie aktuell und 
brisant ist. Ob Gender Data Gap, Sexismus oder Frauenquote, die Hinter-
fragung des weiblichen Rollenbildes in unseren Gesellschaften und pat-
riarchalen Strukturen vereint die Werke der besprochenen Autorinnen. Im 
Kurs erschließen wir uns Weiblichkeitsbilder, lernen verschiedene Posi-
tionen kennen und schärfen so unseren Blick für alltägliche Missstände.
Leseliste: Sharon Dodua Otoo „Adas Raum“ (2021) / Oyinkan Braithwai-
te „Das Baby ist meins“ (2021) / Isabell Allende „Was wir Frauen wollen“ 
(2021) / Annie Ernaux „Erinnerung eines Mädchens“ (2020) / Margarete 
Stokowski „Die letzten Tage des Patriarchats“ (2019)

Termin: Do., 09.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Do., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Jutta Lahmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 35
Kurs: 212-600226

Literatur und Kultur der Weimarer Republik
Erscheint die Weimarer Republik politisch zwar als Zeitabschnitt der Wi-
dersprüche und Krise, so gerät das kulturelle und literarische Leben zu 
einer produktiven Periode. Es entsteht ein Laboratorium der Vielseitig-
keit, das - bis heute - für literarische und mediale Inspirationen sorgt. Der 
Kurs führt in literarische Strömungen von DaDa bis zur Neuen Sachlich-
keit ein sowie in Experimente des epischen Theaters und gibt anhand 
von Texten Einblicke in die kulturelle Dynamik der klassischen Moderne.

Termin: Mo., 27.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Rüdiger Reinecke
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 41
Kurs: 212-600227

Der Held in vielerlei Gestalt
Einführung in die Fantasy-Literatur

Heroische Recken, mächtige Zauberer, schreckliche Drachen - das alles 
bietet die Fantasy im Überfluss. Ein Genre - so jung und doch ganz alt - hat 
in den letzten 50 Jahren die Bücherregale erobert. Der Kurs bietet Informa-
tionen zur Entstehung, Struktur und Geschichte, Lesehinweise, Diskussion 
und versucht zu klären, warum uns gerade die Erzählungen über archai-
sche Zustände in fernen Zeiten und ebensolchen Orten so faszinieren.

NEU

NEU

NEU

NEU

Termin: Mi., 10.11.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Dr. Florian Marzin
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600228

Von der Banalität des Bösen - Ist das Böse banal?
Viele Entscheidungen, die wir treffen, sind von großer Tragweite und 
betreffen uns und andere in unserem Umfeld. Manche stellen sich im 
Nachgang als richtig, andere als falsch heraus. Hier geht es um ethische 
Fragestellungen unseres Handelns. Wir werden uns mit dem Denken 
der deutsch-jüdischen Philosophin Hannah Arendts (1906-1975) be-
schäftigen und ihrer Art, Gutes vom Bösen zu unterscheiden. Wie stel-
len wir uns eine gerechte Gesellschaft vor, in der es weniger Leid und 
Ungerechtigkeit gibt?

Termin: Sa., 04.09.2021, 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Dr. Diana Häs
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 28
Kurs: 212-600229

Damals waren die Geschichten noch  
Schwarz/Weiß
Interaktion über biographisches Erzählen mit Menschen mit Demenz 
Für Angehörige

Jede/-r von uns trägt in seinem Herzen Geschichten, die das Leben 
schrieb. Sie führen wie ein roter Faden durch unser Leben. Erinnerun-
gen. Manche voller Lachen, manche mit einer Träne. Doch sind sie alle 
so wichtig, dass wir davon erzählen wollen. Auch Menschen mit Demenz 
erinnern sich an ihr Leben und wollen erzählen. Diese Fortbildung für 
Angehörige bietet die Möglichkeit, sich dem Thema des Biographischen 
Erzählens in der Begleitung zu nähern. Warum ist es so wichtig? Wie 
kann ich Erzählimpulse entwickeln?

Termin: Di., 07.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Sabine Meyer
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 24; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600230

Frauenbilder im Wandel
Von lila Latzhosen und Botox

In diesem Kurs blicken wir zurück auf unsere eigene Frauenbiografie, 
diskutieren aber auch über den gesellschaftlichen und kulturellen Wan-
del der Geschlechterrollen aus der Sicht der Frauen. Wann ist die Frau 
eine Frau? Muss ich mich als Frau definieren oder bin ich einfach nur 
Ich oder Teil eines Wir? Reden, Philosophieren, Lachen, Weinen und 
Singen erlaubt.

Termin: Di., 14.09.2021, 17:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 17:45-19:15 Uhr
Leitung: Barbara Dümmerling
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 42
Kurs: 212-600231

Denken ohne Geländer
Eine Einführung in die Philosophie Hannah Arendts

Hannah Arendt (1906 - 1975) gehört zu den prägendsten Philosophin-
nen des 20. Jahrhunderts. Ihre Thesen über die „Banalität des Bösen“ 
und zum Totalitarismus wurden kontrovers diskutiert. Sie stellte grund-
legende Fragen zu Gesellschaft, Politik und Freiheit. Jeder der Termine 
startet mit einem kurzen Inputvortrag zu Arendts Biografie, philosophi-
schen Positionen und Anknüpfungspunkten zu aktuellen gesellschaftli-
chen Fragestellungen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Termin: Mi., 15.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Dr. Diana Häs
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 52
Kurs: 212-600232

NEU

NEU

NEU
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Auf der Suche nach dem „Wir“
Wochenendseminar

Haben Sie sich schon einmal gefragt, wer „wir“ sind? Diese Frage kön-
nen wir in unterschiedlichen Kontexten stellen. Im Beruf, in der Familie, 
in einer Gesellschaft. Doch was macht Zugehörigkeit aus und welche 
Ausschlusskriterien gibt es? In diesem Workshop werden wir uns mit 
Fragestellungen bezüglich Gemeinschaft, Strukturen des Zusammen-
lebens und Beziehungen beschäftigen. Anhand von Texten, Beispielen 
und praktischen Übungen werden wir verschiedene Mechanismen der 
„Wir-Werdung“ identifizieren, beschreiben, hinterfragen und gestalten.

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 10:00-16:00 Uhr, So., 10:00-14:00 Uhr.
Leitung: Dr. Diana Häs
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 42
Kurs: 212-600233

Philosophinnen des 20. Jahrhunderts
Wochenendseminar

Das Seminar bietet einen Überblick über philosophische Ansätze be-
rühmter Philosophinnen des 20. Jh.: Hannah Arendt, Simone de Beau-
voir, Simone Weil und Ayn Rand. Ihre Philosophie wird anhand bedeuten-
der Werke im gesellschaftsgeschichtlichen Zusammenhang betrachtet. 
Biografische Erfahrungen der Teilnehmenden werden mit historischen 
Entwicklungen in Bezug gesetzt und die behandelten philosophischen 
Sichtweisen bezüglich ihrer Relevanz für aktuelle gesellschaftliche Fra-
gestellungen diskutiert.

Termin: Sa., 13.11.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 10:00-16:00 Uhr, So., 10:00-14:00 Uhr
Leitung: Dr. Diana Häs
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 42
Kurs: 212-600234

Alltagssexismus - erkennen und bekämpfen
Seit Beginn des 20. Jahrhunderts geht die Geschlechter-Gleichstellung 
große Schritte nach vorne und verankert Gleichbehandlung in Gesetz 
und Wirtschaft. Die Denkart in Form von Sexismus bleibt, doch hat er 
sich verändert. Im Kurs benennen wir seine unterschiedlichen Facetten, 
setzen uns mit historischen Strömungen und feministischen Ansätzen 
auseinander. Der Fokus liegt auf der Argumentation der „Natürlichkeit“ 
der Geschlechter. Angefangen bei den ersten Aktivist/-innen bis zur 
#MeToo Bewegung.

Termin: Do., 13.01.2022, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Verena Lemper
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 27
Kurs: 212-600235

Filmproduktion
Wir wollen je nach Größe und Interesse der Gruppe einen oder mehrere 
Kurzfilme (Dokumentation, Kurzspielfilm, Experimentalfilm oder Musik-
video) produzieren. Angesprochen sind alle, die an mindestens zwei Be-
reichen der Filmproduktion interessiert sind (Drehbuch, Redaktion, Ka-
mera, Regie, Schauspiel etc.). Vorhandene Technik und Ideen können 
gerne mitgebracht werden. Sie sind aber keine Bedingung.
Mitzubringen: Blanko-Papier, Stift

Termin: Do., 02.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Stefan Ehrlich
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 84
Kurs: 212-600236

Filmclub
„Die wilden oder die goldenen Zwanziger“

In den 1920er und 1930er Jahren entstanden Filme der Genres Gangs-
terfilm, Science Fiction und Horror, die bis heute als Klassiker gelten. 
Darin werden Visionen einer Gesellschaft mit scheinbar grenzenlosem 
Fortschritt ebenso wie Untergangsszenarien gezeigt. Warum faszinieren 
und verstören uns diese Filme aus heutiger Sicht noch immer? Anhand 
ausgewählter Filmszenen diskutieren wir vor dem Hintergrund unserer 
„besonderen“ Zeit, aber auch aus künstlerischer Sicht.
Filmauswahl: Die wilden Zwanziger (1939), Der Golem, wie er in die 
Welt kam (1920), Metropolis (1927), Nosferatu (1921).

NEU

NEU

NEU

NEU

Termin: Sa., 06.11.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Sa., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Gudrun Schmiesing
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600237

Fotowerkstatt
Porträtfotografie mit einfachen Mitteln

Ein Kurs für ambitionierte Fotograf/-innen, die Porträts sowohl bei vorhan-
denem Licht (innen/außen) als auch mit einfachen Lichtlösungen erstellen 
wollen. Im Zentrum steht die praktische Erarbeitung der Porträt-Grund-
lagen am Beispiel ausgesuchter bekannter Porträtfotograf/-innen. Neben 
unterschiedlichen Lichtsetzungsarten und Lichtformungen beschäftigen 
wir uns mit „typischen“ Objektiven und Kameraeinstellungen als auch den 
Basics der Retusche. Teilnehmer/-innen sind gleichzeitig auch Model.
Mitzubringen: Eigene Kamera ist erwünscht, Ausrüstung des Dozen-
ten kann benutzt werden.

Termin: Sa., 13.11.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 10:00-16:00 Uhr, So., 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Klaus Wüller
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 48
Kurs: 212-600238

Kunstbetrachtungen am Wochenende
Wegbereiter der Moderne - Paul Cézanne und Vincent van Gogh

Auf die Frage: „Was holst du aus der Natur?“ antwortete van Gogh „Den 
Rhythmus des Lebens“. Wie Cézanne kam er bei den Impressionisten 
zu einer neuen Malweise, doch verfolgten beide Künstler mehr als nur 
das Einfangen des flüchtigen Augenblicks. Sie wollten die Natur in ihrer 
Tiefe erfassen und mit Mitteln der Kunst zu dem vordringen, was die 
Welt im Innersten zusammenhält. Wie unterschiedlich ihre Ansätze sind 
und warum beide zu „Vätern der Moderne“ wurden, vollziehen wir in ge-
meinsamen Bildanalysen nach.

Termin: Sa., 06.11.2021, 12:30-16:30 Uhr
Leitung: Dr. Elisabeth Hemfort
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600239

Impressionismus
Das Licht in der Malerei

Im ausgehenden 19. Jahrhundert lösen sich Künstler zusehends von der 
malerischen Abbildungsfunktion. Mit Monet und Renoir ziehen flüchtige 
Momentaufnahmen, das Malen im Freien und damit auch die Darstel-
lung von Licht in die Kunstgeschichte ein. Nun zählen der unmittelbare 
Eindruck, die Zufälligkeit des Bildausschnitts und atmosphärische Be-
dingungen. Gemeinsam spüren wir den Besonderheiten der Stilrichtung 
nach, um anschließend unsere ganz persönlichen „Impressionen“ auf 
Leinwand zu bannen.
Mitzubringen: Der Materialbedarf wird am ersten Kurstag mit den Teil-
nehmenden abgestimmt.

Termin: Do., 09.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Simone Karcher
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 45
Kurs: 212-600240

Aquarellmalerei - Das Wasser zeigt uns den Weg
Wochenendseminar

Ganz unkompliziert und mit wenig Aufwand erlernen Sie in diesem Work-
shop - formatunabhängig - die Gesetzmäßigkeiten und Techniken für 
das Aquarellmalen. Am Montag, den 6. September findet um 18:00 Uhr 
ein Informationstreffen zur Materialabsprache und zum Kursablauf statt.
Mitzubringen: Aquarellbllock DIN A4, Pinsel Gr. (6, 12, 20), 2 Wasser-
gefäße, saugende Lappen, Aquarellstift 8 (hellgrau)

Termin: Fr., 10.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Fr. 18:00-21:00 Uhr, Sa. 9:00-17:00 Uhr, So. 9:00-

17:00 Uhr
Leitung: Gaby Placke
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 99; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-600241

NEU

NEU

NEU
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Kunst im Freien
Lassen Sie uns den ausklingenden Sommer an der frischen Luft genie-
ßen. Mittels eines Skizzenbuches oder Blättern auf einem Klemmbrett 
steht der Freiluftzeichnung nichts im Wege. An verschiedenen Orten 
nehmen wir die Atmosphäre der Natur in uns auf und setzen diese in 
Zeichnungen oder für Fortgeschrittene in Malereien um. Zusätzlich ler-
nen Sie etwas über schnelles Skizzieren in der Landschaft, aber auch 
über ausgearbeitete Zeichnungen mit spannender Bildkomposition.
Mitzubringen: Papier oder Skizzenbuch, Bleistifte (2B, 5B, 8B).

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 60
Kurs: 212-600242

Stillleben mal anders
Vom Barock hin zur Postmoderne

Das Stillleben eignet sich hervorragend, um Grundlagen der Bildgestal-
tung zu erproben. Immerhin sind Blumen, Früchte, Töpfe und Co. gedul-
dige Modelle. Noch dazu lassen sie sich - ob symbolisch oder ästhetisch -  
effektvoll arrangieren. Im Kurs werden barocke Stillleben inhaltlich und 
formal untersucht, um in einem zweiten Schritt persönliche Interpreta-
tionen zu erschaffen. Wir entwerfen und gestalten eigene, postmoderne 
Stillleben: expressiv oder realistisch, abstrakt oder detailgetreu. Der Ma-
terialbedarf wird am ersten Kurstag mit den Teilnehmenden abgestimmt.

Termin: Mi., 22.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Gudrun Kersting
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 28
Kurs: 212-600243

Urban-Sketching -  
Stadtszenen lebendig auf Papier gebracht
Warum mit dem Smartphone fotografieren, wenn man auch zeichnen 
kann! Urban Sketching heißt Zeichnen vor Ort: Menschen, Architek-
tur, Natur. Und zwar aus individuellem Blickwinkel. Der Kurs vermittelt 
Grundlagen künstlerischer Motivgestaltung, d. h. Komposition, Farb-, 
Form-, Licht- und Schattenwirkung. Bei gutem Wetter gehen wir in Os-
nabrück mit Block und Stift auf Entdeckungstour, bei Schlechtem ver-
legen wir das Treffen nach drinnen und arbeiten nach Fotos oder auch 
der Erinnerung.
Mitzubringen: Aquarell-Zeichenblock/Skizzenbuch, Aquarellfarben 
oder -stifte, wasserfeste Fineliner, Haarpinsel Stärke 4, 8, 12, Bleistift, 
Radiergummi, Schraubdeckelgläser, Küchenpapier, 2 - 3 Klammern, 
Malunterlage (Brett oder feste Pappe), ggf. Sitzgelegenheit.

Termin: Sa., 25.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 10:00-15:00 Uhr, So., 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Gudrun Schmiesing
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 45
Kurs: 212-600244

Zeichnen
Tor zu einer fantastischen Welt

Unter fachkundiger Anleitung von Künstler Mansour Sarrami entdecken 
Interessierte die Grundlagen des Zeichnens: schnelles Skizzieren, Ver-
einfachung und Erfassung von Formen, Helldunkel-Wirkung. Dabei 
dienen verschiedene Techniken und Materialien der Erprobung von 
Schattierungen, Schraffuren und Lavierungen. Wir schärfen unser Be-
wusstsein für Bildkompositionen und lernen, Strich für Strich Motive und 
Empfindungen auf Papier zu bannen!
Mitzubringen: Papier oder Skizzenbuch, Bleistifte (2B, 5B, 8B). Weite-
rer Materialbedarf wird am ersten Kurstag abgesprochen.

NEU

NEU

Termin: Di., 05.10.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Mansour Sarrami
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 99
Kurs: 212-600245

Malen wie Picasso
Frauen im Kubismus

Picassos kubistische Darstellungen von Frauen(-köpfen) werden von 
den Teilnehmer/-innen untersucht und zunächst gestalterisch nach-
geahmt. Danach werden eigene kubistische Porträtdarstellungen ent-
wickelt. Nicht zuletzt widmen wir uns Picassos Biographie, seinen 
persönlichen Beziehungen zu Frauen und Liebhaberinnen. Vergleiche 
zu anderen Darstellungsweisen Picassos von Frauen bzw. Menschen 
werden hergestellt. Der Materialbedarf wird am ersten Kurstag mit den 
Teilnehmenden abgestimmt.

Termin: Mi., 03.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Gudrun Kersting
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 28
Kurs: 212-600246

Expressionismus
Aufbruch in die Moderne

Der Kurs richtet sich an all diejenigen, die schon immer künstlerische 
Theorie und Praxis verbinden wollten. Um wie die Künstler der „Brücke“ 
oder des „blauen Reiters“ zu malen, wollen wir zunächst einige Vertreter 
des Expressionismus genauer betrachten, ihre Arbeiten analysieren und 
so die Zeit um 1920 verstehen lernen. Dann geht es an Leinwand und 
Pinsel. Ausdrucksstark und farbgewaltig schaffen wir ein individuelles 
Meisterwerk im Stil von Kirchner, Macke oder Marc. Der Materialbedarf 
wird am ersten Kurstag mit den Teilnehmenden abgestimmt.

Termin: Do., 21.10.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Simone Karcher
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 45
Kurs: 212-600247

Experimentieren mit Farben
Wochenendseminar

Ganz unkompliziert und mit wenig Aufwand können wir hier die Aqua-
rellmalerei erlernen. Spielerich lernen wir Gesetzmäßigkeiten und not-
wendige Techniken. Ob großformatig oder auch ganz klein. Eine Aus-
wahl diverser Formate steht zur Verfügung. Am Montag, den 25. Oktober 
findet um 18:00 Uhr ein Informationstreffen zur Materialabsprache und 
zum Kursablauf statt.

Termin: Fr., 29.10.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Fr. 18:00-21:00 Uhr, Sa. 9:00-17:00 Uhr,  

So. 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Gaby Placke
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 99; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-600248

Kleines Format ganz groß
Wochenendseminar

Zuerst die Skizze, dann geht es weiter zur Malerei, egal ob auf Leinwand, 
Holz, Jute, Papier oder, oder... Zum Einsatz kommen Stifte, Tusche, Acryl- 
farben, Pastellkreise oder Ölpastellkreide. Experimentierfreude steht 
hier im Mittelpunkt. Am Montag, den 8. November findet um 18:00 Uhr 
ein Informationstreffen zur Materialabsprache und zum Kursablauf statt.

Termin: Sa., 13.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 9:00-17:00 Uhr, So., 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Gaby Placke
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 84; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-600249

NEU

NEU

NEU
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Porträtzeichnung
Wochenendkurs

Die Zeichnung ist der schnellste Zugang, durch bildnerische Mittel die 
eigene Umwelt zu erfassen. Die zeichnerische Aneignung der eigenen 
Umgebung ist ein Prozess, der uns das Sehen neu lehrt. Mit verschie-
denen Übungen nähern wir uns der Porträtzeichnung. Von einfachen 
Schraffuren bis hin zu richtigen Proportionen erlernen Interessierte 
Schritt für Schritt die Grundlagen für eine gute Zeichnung. Tauchen Sie 
mit Bleistift und Papier in die Welt der Gesichter ein.
Mitzubringen: Papier (ab A3 und größer), Bleistifte (H, HB, 2B, 5B, 
8B), Kohle

Termin: Sa., 13.11.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 11:00-17:30 Uhr, So., 11:00-17:30 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 64
Kurs: 212-600250

Landschaftdarstellungen
Vom Naturalismus zur Abstraktion

Im Kurs spüren wir der Entwicklung der Landschaftsmalerei vom Natura-
lismus über den Impressionismus und Pointillismus hin zum Expressionis-
mus und schließlich zur Abstraktion nach. Interessierte erhalten Einblicke 
in Besonderheiten gestalterischer Mittel (Komposition, Perspektive und 
Farbgestaltung) und lernen, diese anzuwenden. Ziel ist es, verschiede-
ne stilistische Facetten der Gattung kennenzulernen und auszuprobieren. 
Ein Blick auf kunsthistorische Vorbilder kann dabei nicht schaden.
Mitzubringen: Der Materialbedarf wird am ersten Kurstag mit den Teil-
nehmenden abgestimmt.

Termin: Mi., 15.12.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Gudrun Kersting
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 28
Kurs: 212-600251

Grundlagen des Aktzeichnens
Aktzeichnen bietet nicht nur die Möglichkeit einen nackten Körper bild-
lich darzustellen, sondern durch verschiedene Materialien und Posen 
völlig unterschiedliche Stimmungen und Emotionen hervorzurufen. Die 
Form des menschlichen Körpers bietet so sehr viel mehr Potenzial als es 
auf den ersten Blick scheinen mag.
Mitzubringen: Papier (ab A3 und größer), Bleistifte (H, HB, 2B, 5B, 
8B), Kohle.

Termin: Mi., 12.01.2022, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Franziska Jäger
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 48; zzgl. Materialkosten und Kosten für ein Aktmodell
Kurs: 212-600252

Experimentelles Malen
Kunstwerke aus (Acryl-)Farbe und „Müll“

Zu schön zum Wegwerfen - damit könnte man doch noch etwas ma-
chen! Ob Schokoladen- oder Bonbonpapier, Verpackungen, Stoff- oder 
Tapetenreste, alte Zeitschriften oder Flyer: in diesem Kurs fertigen wir 
Gemälde aus Farbe und „Müll“, das heißt auch Mixed Media - gemischte 
Materialien. Dabei sind der Kreativität keine Grenzen gesetzt. Wir lassen 
uns von den verschiedenen Farben und Formen der Materialien inspirie-
ren und folgen unserer künstlerischen Intuition.
Mitzubringen: Malblock (für Acrylfarben) oder Leinwände, ab 40 x 
60 cm, Acrylfarbe, Bleistift, ggf. auch Ölpastellkreiden, Borstenpinsel 
versch. Größen, Klebstoff, Verpackungs-, Stoffreste, Zeitschriften o. ä. 
(s. Text), 2 Schraubdeckelgläser, Küchenkrepp.

Termin: Sa., 29.01.2022, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 10:00-16:00 Uhr, So., 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Gudrun Schmiesing
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 52
Kurs: 212-600253

Shibori
Japanische Färbetechnik

„Shibori“ leitet sich vom japanischen Wort „shiboru“ („auspressen“ oder 
„auswringen“) ab und bezeichnet eine einzigartige Färbetechnik. Anders 
als beim Batiken wird der Stoff gefaltet, gewickelt, gepresst oder genäht. 

NEU

NEU

NEU

Der dreidimensionale Effekt von Falten und Farbe macht die Technik 
besonders. Als Abschlussarbeit färben wir ein Stoffquadrat (90x90cm), 
anhand dessen Teilnehmende die japanische Verpackungskultur „Furos-
hiki“ kennenlernen.
Mitzubringen: Unterschiedlich dicke oder feine Fäden, Gummibänder, 
Schere, Bleistift, Nähnadeln.

Termin: So., 05.09.2021, 11:00-16:00 Uhr
Leitung: Satomi Edo
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 24; zzgl. € 15 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600254

Sumi-e
Japanische Tuschmalerei

Sumi-e beschreibt die japanische Kunstform, bei der mit einem Pinsel 
Tusche kunstvoll auf Papier aufgetragen wird. Ihren Ursprung hat sie im 
Zen-Buddhismus. Das „Tun“ - also das Streichen des Papiers - steht hier 
im Mittelpunkt und vereint künstlerischen Ausdruck und Achtsamkeit. In 
diesem Workshop werden Pinseltechniken, klassische japanische Moti-
ve und meditative Schöpfungsweisen erlernt. Ein ganz besonderer Weg, 
zur inneren Ruhe zu finden.
Mitzubringen: 2-3 Schalen bzw. Gläser (zum Spülen der Pinsel), 
Lappen, Arbeitskleidung. Tusche, Papier und Pinsel sind vor Ort zu 
erwerben bzw. auszuleihen.

Termin: So., 10.10.2021, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Satomi Edo
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 20; zzgl. € 5 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600255

Kiri-e
Japanische Schnittkunst und Graphikdesign

Die japanische Papierkunst Kirigami beruht wie auch Origami auf Falt-
techniken. Der Unterschied besteht im Einsatz von Papierschnitt- und 
Klebeverfahren, wodurch besonders filigrane Scherenschnitt-Silhouet-
ten entstehen. Der Workshop vermittelt technische Grundlagen, expe-
rimentelle Schnitttechniken sowie die Entwicklung von Monobildern und 
bietet Interessierten einen Einblick in die ästhetischen Möglichkeiten des 
japanischen Scherenschnitts. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: scharfes Bastel- oder Cuttermesser, Schere, Schnei-
dematte oder Pappe. Übungs- und Origamipapier sind vor Ort zu 
erwerben.

Termin: Sa., 13.11.2021, 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Satomi Edo
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 16; zzgl. € 5 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600256

Maßwäsche selbst geschneidert
Workshop für Fortgeschrittene

Büstenhalter, Hemdchen und Höschen wollen wir nach persönlichen 
Körpermaßen passend anfertigen. Ziel wird sein, Wäschestücke zu 
nähen, die nicht mehr kneifen, einschneiden oder einengen. Neben 
einer Nähmaschine werden elastische Stoffe und Spitze benötigt, die 
die Kursleitung zum Selbstkostenpreis vorhält. Komplette Näh-Sets 
mit allen notwendigen, farblich passenden Komponenten (Träger, Ver-
schlüsse, Gummilitze etc.) werden vorab bestellt. Details werden in der 
Vorbesprechung geklärt.
Mitzubringen: Nähmaschine, Nähutensilien.

Termin: Di., 21.09.2021, 14:00 Uhr
Dauer: Vorbesprechung am 21. Sep., 14:00-15:30 Uhr,  

6 weitere Termine je Di. und Do. 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Ute Steinbach
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 95; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-600257
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Bata
Nigerianischer Tanz

Der „Bata“ ist einer der kulturellen Tänze der Yoruba im Südwesten Ni-
gerias: ausdrucksstark, lebendig, dynamisch. Olatundun Akinyemi führt 
Interessierte in Tanzschritte, charakteristische Bewegungselemente und 
Rhythmus ein. Der Workshop vermittelt nicht nur grundlegende Techni-
ken, die das Körpergefühl fördern, sondern bietet Einblicke und Wissen 
über die kulturelle Bedeutung des Tanzes. Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich.

Termin: Sa., 06.11.2021, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Olatundun Akinyemi
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600258

Gesundheit

    >> Kirstin Fechtner 
  0541 501-2701, kirstin.fechtner@vhs-osland.de 

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Sportküstenschifferschein (SKS-Schein)
Lehrgang

Der SKS-Schein ist der international anerkannte Nachweis zum Füh-
ren einer Segel- oder Motoryacht auf den Küstengewässern aller Meere 
innerhalb der 12-Seemeilen-Zone und Voraussetzung für das Chartern 
einer Yacht im Küstenbereich. Der Kurs dient der Vorbereitung für das 
erfolgreiche Bestehen der theoretischen Prüfung vor dem DSV-Prü-
fungsausschuss. Die mögliche Teilnahme an der Prüfung wird in dem 
Kurs organisiert. Alle relevanten Themen wie Seemannschaft, Wetter-
kunde, Rechtskunde, Navigation und Gezeitenkunde werden behandelt. 
Voraussetzung für die Kursteilnahme ist der Besitz des SBF-See.

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Jürgen Kiewitt
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 166; zzgl. Kosten für Lehrmaterialien ca. € 100  

plus Prüfungsgebühren € 70; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600301

Tschüss Plastik - Ökologische Reinigungsmittel 
selbst herstellen
Workshop

Natron, Soda, Zitronensäure, Essig und Kernseife. Das ist alles, was 
man braucht, um wirkungsvolle und plastikfreie Reinigungsmittel selbst 
herzustellen. Gemeinsam werden wir einen Allzweckreiniger, Scheuer-
milch, WC-Reiniger und Geschirrspülpulver herstellen, die Sie später 
mitnehmen können, um zuhause direkt loszulegen. Ein ausführliches 
Skript zur Herstellung sowie weitere nützliche Tipps zur Vermeidung von 
Plastik im Haushalt bekommen Sie im Anschluss ausgehändigt.
Mitzubringen: leere Flaschen/Behälter für die Putzmittel

Termin: Fr., 08.10.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Svenja Witte
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 13; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600302

Irisdiagnose
Vortrag

Die Irisdiagnose ist ein wertvolles Diagnostikum, mit der ein geübter Augen-
diagnostiker Einblicke in die Konstitution eines Menschen erhalten kann. 
Die Augenfarbe gibt Hinweise auf bestimmte Reaktionsweisen. Ist die Pu-
pille weit oder eng? Sind Pigmentierungen, Abdunkelungen, Aufhellungen 
oder vergrößerte Blutgefäße zu erkennen? In diesem Vortrag erfahren wir, 
dass ererbte Anlagen (z. B. Bindegewebsschwäche) ebenso erkannt wer-
den können wie erworbene Anlagen (z. B. erhöhter Cholersterinspiegel).

NEU

Termin: Mi., 13.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Marie-Christine von Fürstenberg
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600303

Systemische Familienaufstellungen
Vortrag

Beim systemischen Familienstellen geht es um die Veränderung unse-
res Blickwinkels sowie um Möglichkeiten und Begrenzungen, die wir 
durch unsere Familie erfahren. Meist wird innerhalb einer Gruppe mit 
Stellvertretern gearbeitet. Dem inneren Bild folgend werden die „Fami-
lienmitglieder“ zueinander in Beziehung gestellt. In diesem Vortrag wird 
erklärt, wie man durch die systemische Familienaufstellung eine Situa-
tion von außen neu bewerten und durch Rückmeldungen der Repräsen-
tanten eine neue Sicht ermöglicht werden kann.

Termin: Mi., 10.11.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Marie-Christine von Fürstenberg
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600304

Mit Resilienz gesund und munter durch die Krise
Workshop

Krisen fordern uns: Wie kann mitten im Sturm ein fester Stand und 
innere Sicherheit gefunden werden? Wie der Angst etwas entgegen-
setzen? Wie Widerstandskraft und Immunsystem stärken? Mit bewähr-
ten körpertherapeutischen Übungen (kein Sport!) wird im spielerischen 
Miteinander entdeckt, wie man sich im eigenen Körper verankert, Sta-
bilität und Resilienz entwickelt und gerade jetzt Lebensfreude und Vita-
lität zurückgewinnen kann.
Mitzubringen: rutschfeste Socken

Termin: Sa., 15.01.2022, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Sabine Weißenberg
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600305

Stress lass nach -  
Bioenergetik zum Kennenlernen
Kleingruppe

Mit vielseitigen spielerischen Körperübungen möchten wir Sie einladen, in 
einer Kleingruppe von 4 bis 7 Teilnehmer/-innen zu entschleunigen, Blo-
ckiertes zu lösen und die eigene Kraft und Lebendigkeit im Inneren zu er-
leben. Die Körperwahrnehmung wird geweckt und an einem festen Stand, 
an Beweglichkeit, Empfindung, An- und Entspannung gearbeitet: Ziel ist 
es, auch psychisch mehr Standfestigkeit, Flexibilität und Gelassenheit zu 
erreichen und sich wieder wohler in der eigenen Haut zu fühlen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken, Decke oder Matte

Termin: Sa., 22.01.2022, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Sabine Weißenberg
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 34; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600306

Selbstfürsorge durch Meridian-Energie-Techniken
Kleingruppe

M.E.T.® -Meridian Energietechniken ist ein leicht anwendbares Training, 
das den Ursprung in der Energetischen Psychologie hat und sich gut 
zur Selbstfürsorge eignet. M.E.T.® verbindet westliche Erkenntnisse 
mit dem Wissen der Chinesischen Medizin und deren positiver Wirkung 
auf den Körper und die Psyche. Das Seminar gibt einen Überblick über 
die Methode sowie deren Anwendung mit praktischen Beispielen, wie 
Schlafqualität, Immunabwehr und mehr. Es findet in einer Gruppe von 4 
bis 7 Teilnehmer/-innen statt.
Mitzubringen: Stifte und Schreibblock

Termin: Fr., 01.10.2021, 10:00-14:30 Uhr
Leitung: Petra Jokuszies-Bülter
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 51; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600307

NEU

NEU

NEU

NEU
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Das bin ich mir wert!
Wie Sie über Selbstwirksamkeit zu einem besseren Selbstwertgefühl 
gelangen

Bewundern Sie Menschen, die mit einem beherzten „Ja, das schaffe 
ich!“ Herausforderungen annehmen, während Sie zögern oder überle-
gen? Fehlt Ihnen das Quäntchen Selbstwirksamkeit, das andere viel-
leicht zu viel haben? Selbstwirksamkeit hat großen Einfluss auf unseren 
Selbstwert. Wenn wir Aufgaben und Krisen aus eigener Kraft bewältigen 
können, fühlen wir uns stark. Mit vielen kleinen Übungen möchte ich 
Ihnen einen Weg zu mehr Achtsamkeit, innerer Stärke und einem bes-
seren Selbstwert zeigen.
Mitzubringen: Decke, warme Socken

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Birgit Baum
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600308

Das Glück ist erlern- und erlebbar
Kleingruppe

Da das Glück erlernbar ist, was hindert mich daran, es lustvoll zu er-
lernen? Wenn nicht jetzt, wann dann? Welche Glücksfaktoren gibt es? 
Was darf ich in meinem Leben ausmisten, um Kapazitäten fürs Glück 
freisetzen zu können? In einer kleinen Gruppe von 4 bis 7 Teilnehmer/ 
-innen werden wir der erlebbaren Magie des Glücks auf den Grund ge-
hen: interaktiv, kreativ, meditativ, erlebnisorientiert.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte

Termin: Fr., 05.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 34; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600309

Die taffe Kunst des Liebens und des Glücks
Kleingruppe

Was passiert mit mir und dem anderen, wenn ich vorbehaltlos liebe? 
Was macht das mit mir und der ganzheitlichen Gesundheit sowie mei-
ner Gesamtpersönlichkeit? Was ist die Liebe? Warum ist die Kunst des 
Liebens die Basis fürs erlebbare und intensive/ nachhaltige Glücksemp-
finden? Wie kann ich den glücksintensivsten Zustand „Flow“ erleben? In 
einer Kleingruppe (4 bis 7 Teilnehmer/-innen) möchten wir diesen Fra-
gen nachspüren: interaktiv, kreativ, mediativ, alltags- und entspannungs-
orientiert.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte

Termin: Sa., 20.11.2021, 10:00-15:15 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 59; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600310

Körperprozesse in Harmonie
Kleingruppe

Unser Umfeld beeinflusst unsere Körperprozesse. Leben wir in einem 
Umfeld, das aus Druck, Erwartungshaltungen, Ängsten oder Stress be-
steht, verändern sich die biochemischen Vorgänge in unserem Körper. 
Daraus entstehen im Laufe der Zeit Störungen, Schmerzen oder Erkran-
kungen. In diesem Workshop werden in einer Kleingruppe mit 4 bis 7 
Teilnehmer/-innen vielfältige Möglichkeiten zur Linderung und Besse-
rung erprobt. So kann eine wohltuende Erleichterung spürbar werden.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Kissen, Decke und Getränk

Termin: Sa., 25.09.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Marianne Waltermann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 34; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600311

Innere Balance
Aktivierung der eigenen Ressourcen erlernen

Die Herausforderungen des Lebens bringen uns zeitweilig aus dem 
Gleichgewicht und führen zu Unwohlsein. Der Mensch ist mehr als nur 
sein physischer Körper: Körper, Geist und Seele bilden eine Einheit und 
sind nicht isoliert zu betrachten. Mit einfachen Techniken können unsere 
eigenen Ressourcen aktiviert werden. Es werden wertvolle Tipps erlernt, 
innere Balance zu erlangen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Kissen, Decke und Getränk

NEU

NEU

NEU

NEU

Termin: Fr., 01.10.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Fr., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Marianne Waltermann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600312

Stille Retreat
Rückzug vom Alltag

Retreat stammt aus dem Englischen und bedeutet „Rückzug“ vom Alltag, 
um eine geistige Ruhepause oder Rückzug/Veränderung von alten Ge-
wohnheiten einzuleiten. Gönnen Sie sich ein ganzheitliches Wochenende, 
um sich den wesentlichen Fragen Ihres Lebens zuzuwenden, in die Lang-
samkeit einzutauchen und sich in Ihrer inneren Mitte wiederzufinden. Ein 
kraftvoller Neubeginn ist jederzeit möglich, wenn wir uns die Zeit geben, 
bewusst anzuhalten, in die Stille eintauchen und Altes loslassen.

Termin: Fr., 29.10.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, Fr., 19:30-21:00 Uhr, Sa., 10:00-16:30 Uhr,  

So., 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Kay Marie Buckley
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 72; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600313

Begleitung im Lebenswandel
Kleingruppe

Sie wünschen sich eine Veränderung in Ihrem Leben oder stehen be-
reits auf einer Schwelle, die Sie in ein neues Lebenskapitel führt? Dieser 
Kurs bietet Ihnen Möglichkeiten zu erkennen, was der Neuausrichtung 
noch im Wege steht. Durch Dialoge und Meditationen wird eine Tiefen-
entspannung ermöglicht, die eine heilsame Neuorganisation des Ner-
vensystems bewirken kann. Unbewusste Muster, die davon abhalten, 
körperlich oder mental gesund zu sein, können erkannt und losgelassen, 
Selbstheilungskräfte aktiviert werden.

Termin: Mi., 03.11.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Kay Marie Buckley
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 68; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600314

Hatha Yoga
Präventionskurs für  Fortgeschrittene und sportliche Anfänger

In diesem Präventionskurs werden die Asanas fließend und kraftvoll 
praktiziert, wobei der Anatomie und Physiologie des Körpers durch die 
genauen Ausrichtungsprinzipien Rechnung getragen wird. Der gesamte 
Körper wird gekräftigt und erlangt mehr Stabilität und Ausdruck. Atem 
und Bewegung verbinden sich zu einer fließenden Praxis, die mehr Er-
dung, Klarheit und Fokus gibt. Als Achtsamkeitsübung ergänzen Atem-
techniken und Meditation die Praxis. Die Stunde schließt mit einer Tie-
fenentspannung ab.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Yoga- oder Sport-
matte, Decke

Termin: Di., 07.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Kerstin Ratermann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 110; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600315

NEU
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Yoga 
Für Männer

Die ganzheitliche Gesundheits- und Weisheitslehre Yoga hat auch für 
Männer viele positive Wirkungen auf Körper, Geist und Seele. Dieser 
Kurs lädt aufgeschlossene Männer dazu ein, neue Erfahrungen mit sich 
selbst zu machen. Durch intensives Körperspüren und leichte Bewe-
gungsübungen werden Verspannungen gelöst, Flexibilität und Koordina-
tionsfähigkeit verbessert. Die Atem- und Entspannungsübungen stärken 
das innere und äußere Gleichgewicht und führen zu mehr Gelassenheit, 
Lebensfreude und Zuversicht.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Yogamatte, Decke, 
Sitzkissen, Getränk

Termin: Fr., 10.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Fr., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Gerrit Kirstein
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 88; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600316

Qi Gong Gehen - zur Stärkung der Gesundheit
Wochenend-Workshop

Ein entspanntes Wochenende, um intensiv zu spüren, wie die chine-
sische Regenerationsmethode Qigong wirkt. Wichtige Erfahrungen im 
Umgang mit dem Körper und der Atmung. Die Methode ist leicht erlern-
bar und wirkt nachhaltig. Sie sorgt für Regeneration und Entspannung, 
reguliert die Atmung und die Haltung, stärkt die Immunabwehr und sorgt 
für gedankliche Beruhigung. Der Kurs umfasst sitzende, stehende und 
gehende Sequenzen.
Mitzubringen: wärmende Bekleidung, um einige Sequenzen draußen 
auszuführen.

Termin: Sa., 11.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 10:00-13:00 Uhr, So., 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Petra Jokuszies-Bülter
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 32; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600317

Body and Soul
Bewegungsprogramm für innere Harmonie

Wir erleben zur Zeit vermehrt Stresssituationen, mit denen wir uns aus-
einandersetzen müssen. Diese Alltagsbelastungen haben Auswirkung 
auf unseren Körper. Sie führen zu verschiedenen Beschwerden in der 
Muskulatur und unserer inneren Verfassung. Body and Soul löst über 
dynamische Bewegungsabläufe muskuläre Verspannungen und sorgt in 
Folge für ein seelisches Gleichgewicht in uns.
Mitzubringen: Sportkleidung, Handtuch, evtl. Decke und Getränk

Termin: Fr., 05.11.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Fr., 17:00-18:00 Uhr
Leitung: Marianne Waltermann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600318

NEU

NEU

NEU

Hula Hoop - Schwung um die Hüfte
Schnupperkurs

Jeder kennt den Hula Hoop noch aus dem Kindergarten. In diesem 
Schnupperkurs entdecken wir ihn neu und tauchen in die Welt des 
Hoopdance ein! Hula Hoop fördert unsere Fitness, Beweglichkeit und 
Herz-Kreislauf-Gesundheit und stärkt gleichzeitig unsere motorische 
Lernfähigkeit und geistige Fitness. Wir erkunden die Bewegung des Rei-
fens um den Körper und probieren uns an einfachen Tricks um die Hüfte 
und Hände. Es sind keine Vorkenntnisse nötig, die Hula-Reifen werden 
zur Verfügung gestellt.
Mitzubringen: bequeme und eng anliegende Kleidung, Sportschuhe, 
Hula Hoop Reifen werden gestellt.

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Maita Bengsch
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600319

Hula Hoop - Schwung um die Hüfte
Der gute alte Hula Hoop Reifen erlebt gerade ein Comeback als Fitness-
gerät. In diesem Kurs tauchen wir in die Welt des Hoopdance ein! Hula 
Hoop fördert unsere Fitness, Beweglichkeit und Herz-Kreislauf-Gesund-
heit und stärkt gleichzeitig unsere motorische Lernfähigkeit und geistige 
Fitness. Zunächst lernen wir den Hula um die Hüften kreisen zu lassen 
und steigern uns dann um die Hände, Hals und Beine und lernen die 
einzelnen Bewegungen miteinander zu verbinden. Es sind keine Vor-
kenntnisse nötig!
Mitzubringen: bequeme und eng anliegende Kleidung, Sportschuhe, 
Hula Hoop Reifen werden gestellt.

Termin: Do., 11.11.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Maita Bengsch
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 32; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600320

Immunstärkende Ernährung  
nach der Tibetischen Medizin
Vortrag

Ernährung und Verhalten gelten in der Tibetischen Medizin Sowa Rigpa 
als die beiden wichtigsten Heilmethoden. Die Auswahl der Lebensmittel 
und deren Art der Zubereitung haben große Auswirkungen auf Gesund-
heit und allgemeines Wohlbefinden. Eine harmonisierende Ernährung 
kann Körper und Geist entspannen und dadurch unsere Abwehrkräfte 
stärken. Der Kurs bietet einen Einblick in die Grundlagen der Tibetischen 
Medizin und liefert alltagstaugliche Ernährungstipps und Anregungen.
Mitzubringen: Tasse, Schreibutensilien

Termin: Di., 14.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Melanie Nießing
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600321

Harmonisierende Ernährung  
nach der Tibetischen Medizin
Vortrag

Die Tibetische Medizin Sowa Rigpa ist eine traditionelle, ganzheitliche 
Heilkunst aus dem Himalaya und geht auf Buddha Shakyamuni zurück. 
In diesem Vortrag lernen Sie den Medizinbuddha Sangye Menla und 
sein Mandala Tanadug kennen. Praktische Inspirationen und alltags-
taugliche Ideen vermitteln, welche Ernährungs- und Verhaltensweisen 
wichtig sind, um Körper und Geist im Gleichgewicht zu halten.
Mitzubringen: Eine Tasse, Schreibutensilien

Termin: Sa., 11.12.2021, 9:30-14:30 Uhr
Leitung: Melanie Nießing
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600322

NEU
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Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen finden Sie ab Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Osnabrück:

Info-Box 1.6 Osnabrück

202-600713 Orientierungskurs, ab 7. Sep. 2021
202-600714 Prüfung DTZ, 24./25. Sep. 2021
202-600728 Orientierungskurs, ab 7. Sep. 2021
202-600729 Prüfung DTZ, 24./25. Sep. 2021
211-600717 Aufbaukurs Stufe 1, ab 20. Sep. 2021
211-600718 Aufbaukurs Stufe 2, ab 18. Okt. 2021
211-600719 Aufbaukurs Stufe 3, ab 15. Nov. 2021
211-600720 Orientierungskurs, ab 13. Dez. 2021
211-600721 Prüfung DTZ, 17./18. Dez. 2021
212-600712 Grundkurs Stufe 1, ab 25. Okt. 2021
212-600713 Grundkurs Stufe 2, ab 22. Nov. 2021
212-600714 Grundkurs Stufe 3, ab 20. Dez. 2021
212-600715 Aufbaukurs Stufe 1, ab 26. Jan. 2022
212-600716 Aufbaukurs Stufe 2, ab 23. Feb. 2022
212-600717 Aufbaukurs Stufe 3, ab 23. Mrz. 2022
212-600718 Orientierungskurs, ab 28. Apr. 2022
212-600719 Prüfung DTZ, 6./7. Mai 2022

Deutsch: Sprachstandprüfung A1
Bei der Einreise in die Bundesrepublik Deutschland wird von nachzie-
henden Ehegatten der Nachweis einfacher Sprachkenntnisse auf der  
Niveaustufe A1 verlangt. Sofern diese Prüfung im Ausreiseland noch 
nicht abgelegt wurde, kann der Nachweis durch diese Prüfung hier er-
bracht werden. Die Prüfung erfordert einfache Kenntnisse in den Berei-
chen Leseverstehen, Hörverstehen, Schreiben und Sprechen.

Termin: Fr., 10.09.2021, 12:30-16:30 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 95; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600701

Deutsch: Sprachstandprüfung A1
Termin: Fr., 03.12.2021, 12:30-16:30 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 95; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600702

Deutsch-Test für Zuwanderer (DTZ) -  
Vorbereitung auf die Prüfung
Dieser Kurs bereitet Personen mit guten Deutschkenntnissen auf die 
Prüfung DTZ vor, die aus den Teilbereichen Leseverstehen, Hörver-
stehen, Sprachbausteine, Brieferstellung und einer mündlichen Prüfung 
besteht.  Die aktive Teilnahme an dieser Veranstaltung ist verbindlich für 
Teilnehmende der Prüfung Deutsch-Test für Zuwanderer.

Termin: Di., 26.10.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 19:00-21:30 Uhr
Leitung: Malgorzata Pac
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-600703

Deutsch-Test  für Zuwanderer (DTZ) - Prüfung
Für die Einbürgerung wird der Nachweis von Deutschkenntnissen auf 
dem Sprachniveau B1 verlangt. Die Sprachprüfung DTZ besteht aus den 
Teilbereichen Leseverstehen, Hörverstehen, Sprachbausteine, Brief-
erstellung und einer mündlichen Prüfung und bescheinigt das Sprach-
niveau B1 des GER.

Termin: Fr., 03.12.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 15:00-18:00 Uhr, Sa., 9:00-12:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 165; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600704

Einbürgerungstest
Seit dem 1. September 2008 ist neben dem Nachweis der Sprachkennt-
nisse auch der Nachweis über Kenntnisse zu landeskundlichen Themen 
für das Einbürgerungsverfahren erforderlich. Im Einbürgerungstest sind 
Kenntnisse über die Rechts- und Gesellschaftsordnung sowie über die 
Lebensverhältnisse in Deutschland nachzuweisen.

Termin: Fr., 03.09.2021, 15:00-16:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600705

Einbürgerungstest
Termin: Fr., 15.10.2021, 15:00-16:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600706

Einbürgerungstest
Termin: Fr., 17.12.2021, 15:00-16:00 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600707

Deutsch - Dokumentation in der  
Gesundheitspflege
Die schriftliche Dokumentation gehört zu den Aufgaben von Pflege-
kräften: Notizen für die Übergabe, das Erstellen einer Anamnese oder 
Pflegeplanung, die Verschriftlichung der Visite erfordern umfangreiche 
schriftsprachliche Kompetenzen. In diesem Kurs werden Dokumentatio-
nen und Protokolle praxisnah trainiert, um diese Aufgaben effektiv und 
zeitsparend erledigen zu können.

Termin: Mo., 13.09.2021, 14:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mo. und Mi., 14:30 - 16:45 Uhr
Leitung: Christiane Zurlutter
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 270
Kurs: 212-600708

Deutsch - Kommunikation in der  
Gesundheitspflege
Ein zentraler Bestandteil pflegerischer Tätigkeit ist Kommunikation. Für 
Pflegekräfte mit ausländischen Berufsabschlüssen ist es besonders  
herausfordernd, einerseits bei Dienstübergaben, Teambesprechun-
gen etc. adäquat mit Kolleg/-innen und Vorgesetzten fachsprachlich zu 
kommunizieren und andererseits Patient/-innen medizinische Inhalte in 
verständlicher Alltagssprache zu vermitteln. In diesem Kurs werden Re-
demittel und relevante Grammatik vermittelt und Kommunikationssitua-
tionen praxisnah geübt.

Termin: Mo., 06.09.2021, 14:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mo. und Mi., 14:30-16:45 Uhr
Leitung: Christiane Zurlutter
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 270
Kurs: 212-600709

NEU

NEU
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Deutsch - Berufssprachkurs B2
Der Sprachkurs richtet sich an Personen, welche die Aufnahme einer 
ihrer Qualifikation entsprechenden Tätigkeit anstreben oder sich beruf-
lich neu orientieren möchten.
Die zu erwerbenden und zu trainierenden Sprachkompetenzen werden 
durchgehend im Rahmen von arbeitsweltlichen Kontexten behandelt. 
Ziel: Kompetenzniveau B2 des GER
Teilnahmevoraussetzung: Sprachniveau B1 und Zulassung nach den 
Vorgaben der DeuFöV des Bundesamtes für Migration und Flüchtlinge

Termin: Mo., 13.09.2021, 8:15 Uhr
Dauer: 100 Termine, je Mo.-Fr., 8:15-12:25 Uhr
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 1.160
Kurs: 212-600710

Deutsch Grundkurs A1 + A2:  
Intensivkurs für Jugendliche
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Der Kurs richtet sich an 14- bis 16-jährige Schüler/-innen mit Migrati-
onshintergrund, die für den regulären Schulbesuch keine ausreichen-
den Deutschkenntnisse besitzen. Ziel des Kurses ist das Erreichen 
des Sprachniveaus A2 nach 300 Unterrichtsstunden. Die entsendende 
Schule veranlasst die für den Kursbesuch erforderliche Befreiung von 
der Schulpflicht für die Schüler/-innen.
Dieser Kurs kann auch wohnortnah eingerichtet werden.

Termin: Mo., 13.09.2021, 8:15 Uhr
Dauer: 60 Termine, je Mo. - Fr., 8:15 - 12:25 Uhr
Ort: Osnabrück, Berufsbildende Schule, Brinkstraße 17
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-600711

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen

Sprachvergleich Teil 1
Polnisch, Türkisch, Arabisch, Hebräisch, Persisch, Kurdisch

Immer wieder treffen wir Menschen unterschiedlichster Muttersprachen, 
reisen in fremde Länder oder versuchen, Texte in einer Fremdsprache 
zu verstehen. Wie unterscheiden sich Sprachen in ihrer Struktur von-
einander? Welche Gemeinsamkeiten und Unterschiede können wir 
erkennen? Diesem spannenden Thema widmen sich die Seminare 
Sprachvergleich Teil 1-4. Teil 1 behandelt folgende Sprachen: Polnisch, 
Türkisch, Arabisch, Hebräisch, Persisch und Kurdisch.

Termin: Sa., 04.09.2021, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Jutta Lahmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600401

Sprachvergleich Teil 2
Bosnisch, Kroatisch, Serbisch, Bulgarisch, Russisch

Immer wieder treffen wir Menschen unterschiedlichster Muttersprachen, 
reisen in fremde Länder oder versuchen, Texte in einer Fremdsprache 
zu verstehen. Wie unterscheiden sich Sprachen in ihrer Struktur von-
einander? Welche Gemeinsamkeiten und Unterschiede können wir 
erkennen? Diesem spannenden Thema widmen sich die Seminare 
Sprachvergleich Teil 1-4. Teil 2 behandelt folgende Sprachen: Bosnisch, 
Kroatisch, Serbisch, Bulgarisch und Russisch.

Termin: So., 05.09.2021, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Jutta Lahmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600403

NEU

NEU

Sprachvergleich Teil 3
Ukrainisch, Vietnamesisch, Chinesisch, Japanisch, Koreanisch

Immer wieder treffen wir Menschen unterschiedlichster Muttersprachen, 
reisen in fremde Länder oder versuchen, Texte in einer Fremdsprache 
zu verstehen. Wie unterscheiden sich Sprachen in ihrer Struktur vonein-
ander? Welche Gemeinsamkeiten und Unterschiede können wir erken-
nen? Diesem spannenden Thema widmen sich die Seminare Sprach-
vergleich Teil 1-4. Teil 3 behandelt folgende Sprachen: Ukrainisch, 
Vietnamesisch, Chinesisch, Japanisch und Koreanisch.

Termin: Sa., 11.09.2021, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Jutta Lahmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600404

Sprachvergleich Teil 4
Hindi, Französisch, Spanisch, Portugiesisch

Immer wieder treffen wir Menschen unterschiedlichster Muttersprachen, 
reisen in fremde Länder oder versuchen, Texte in einer Fremdsprache 
zu verstehen. Wie unterscheiden sich Sprachen in ihrer Struktur vonein-
ander? Welche Gemeinsamkeiten und Unterschiede können wir erken-
nen? Diesem spannenden Thema widmen sich die Seminare Sprachver-
gleich Teil 1-4. Teil 4 behandelt folgende Sprachen: Hindi, Französisch, 
Spanisch und Portugiesisch.

Termin: So., 12.09.2021, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Jutta Lahmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600405

Albanien - Sprache, Land, Kultur
Unbezahlbare Tipps für neugierige Urlauber

Albanien zählt zu den unberührtesten Flecken Europas und ist in den 
Köpfen vieler Menschen noch durch seine Vergangenheit negativ be-
haftet und nicht als wunderschönes Reiseland präsent. Doch reizende 
Nationalparks, traumhafte Küsten und urige Dörfer, kulinarische Köst-
lichkeiten und vor allem die Gastfreundschaft der Albaner machen das 
Land zu einem unvergesslichen Reiseziel. In diesem Seminar werden 
Einblicke in die albanische Sprache und Kultur vermittelt und die schöns-
ten Ecken Albaniens vorgestellt.

Termin: Sa., 06.11.2021, 10:00-13:15 Uhr
Leitung: Maria Bleta
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600406

Bulgarien - Sprache, Land, Kultur fernab  
vom Goldstrand
Unbezahlbare Tipps für neugierige Urlauber

Bulgarien - eine magische Mischung aus Kultur, zauberhaften Örtchen 
und den warmherzigen Menschen, die uns freundlich empfangen. 
Dieses Wochenendseminar bietet einen ersten Einstieg in die bulgari-
sche Sprache mit wertvollen Vokabeln für die Reise und gibt neugierigen 
Urlaubern unbezahlbare Tipps, die schönsten Ecken fern des Massen-
tourismus in dem kleinen Land auf dem Balkan zu entdecken.

Termin: Sa., 06.11.2021, 10:00-13:15 Uhr
Leitung: Draga Klei
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600407

Dänemark - Sprache, Land, Kultur
Unbezahlbare Tipps für neugierige Urlauber

Dieses Wochenendseminar bietet die Möglichkeit, einen Grundwort-
schatz und Redewendungen der dänischen Sprache zu erlangen und 
das kleine Nachbarland besser kennenzulernen - denn trotz der kom-
pakten Größe bietet Dänemark viele Dialekte, landschaftliche Vielfalt 
und regionale Besonderheiten.

Termin: Sa., 27.11.2021, 10:00-13:15 Uhr
Leitung: Amalie Glied-Olsen
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600408

NEU

NEU

NEU
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Island - Sprache, Land, Kultur
Unbezahlbare Tipps für neugierige Urlauber

Velkominn til Íslands - der wunderschönen Insel mit faszinierenden Glet-
schern und Vulkanen, fauchenden Geysiren, gewaltigen Wasserfällen, 
den Elfen und Trollen und den etwas kauzigen Einheimischen, die durch 
ihre Gastfreundschaft glänzen. In diesem Seminar werden grundlegen-
de Kenntnisse der isländischen Sprache vermittelt. Ergänzt durch Einbli-
cke in die isländische Kultur und sehenswerte Landschaften bereitet die-
ser Kurs perfekt auf eine Reise auf die Vulkaninsel im Nordatlantik vor!

Termin: Fr., 05.11.2021, 17:00-20:15 Uhr
Leitung: Torsten Pahlkötter
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600409

Ukraine - Sprache, Land, Kultur
Einblicke in ein faszinierendes Land

Den geographischen Mittelpunkt Europas bildend, bietet die Ukraine 
nicht nur zahlreiche sehenswerte Reiseziele, sondern verfügt auch über 
eine reichhaltige, eigenständige Kultur. In diesem Seminar lernen Sie 
vieles über die Traditionen des Landes, die Besonderheiten der ukrai-
nischen Küche und bekommen einen Kurzabriss der Geschichte. Ein 
kompakter Reisewortschatz ermöglicht Ihnen einfache Kommunikation 
bei alltäglichen Begegnungen.

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00-13:15 Uhr
Leitung: Kataryna Weihermann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600410

Vietnam - Sprache, Land, Kultur
Unbezahlbare Tipps für neugierige Urlauber

Wenn wir an Vietnam denken, fallen uns die Traumstrände, der Regen-
wald, Kochen auf der Straße und das respektvolle, höfliche Miteinander 
der Vietnamesen ein. In diesem Wochenendseminar tauchen wir ein in 
dieses wunderschöne Land, lernen kulturelle Unterschiede und Verhal-
tensregeln kennen und erhalten einen ersten Einblick in die vietname-
sische Sprache.

Termin: Sa., 04.12.2021, 10:00-13:15 Uhr
Leitung: Quang Anh Vu
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600411

Althebräisch (biblisches Hebräisch) Grundkurs A2.III
Diesmal setzen wir uns mit zwei neuen Stammesmodifikationen aus-
einander. Wir lernen mit dem Pual das Passiv zum Piel kennen. Hier ist 
es z. B. wichtig, dass das logische Subjekt fehlt. Gleich in der nächsten 
Lektion erwartet uns das Hifil. Dieser große Kausativstamm wird uns 
mehrere Lektionen beschäftigen. Er ist im Deutschen u. a. mit „lassen“  
zu übersetzen. Ferner behandeln wir die wichtigsten Satzzeichen im 
Hebräischen samt den Vokalveränderungen, die sie nach sich ziehen 
(Pausaformen).
Lehrbuch: Bibel Hebräisch, 8. Auflage 2016, Brunnen Verlag Gießen, 
ISBN 978-3-7655-9563-9, ca. ab Lektion 42

Termin: Di., 07.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Dr. Holger Heydorn
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 76
Kurs: 212-600412

NEU

NEU

Einführung in das Arbeiten mit der  
Biblia Hebraica
Intensivkurs für Teilnehmer/-innen mit Grundkenntnissen des biblischen 
Hebräisch

Nach einer Einleitung zur hebräischen Sprache und zur Entstehung 
des alttestamentlichen Kanons bzw. der Biblia Hebraica (BHS/BHQ) 
wird der Seitenaufbau der hebräischen Bibel erklärt. An einem kurzen 
Textbeispiel werden die Anmerkungen des Textkritischen Apparats er-
läutert. Dabei wird auch auf die Bedeutung der wichtigsten Übersetzun-
gen eingegangen (z. B. griechische LXX). Verschiedene Hilfsmittel zur 
Übersetzung wie Lexika, Theologische Wörterbücher, Grammatiken und 
Konkordanzen werden erklärt.
Lehrbuch: Wenn vorhanden: Biblia Hebraica und hebräisch-deutsches 
Lexikon (ansonsten werden Kopien zur Verfügung gestellt)

Termin: Mo., 25.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-12:30 Uhr
Leitung: Dr. Holger Heydorn
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 83
Kurs: 212-600413

Amharisch zum Kennenlernen
Schnupperkurs für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Sie interessieren sich für Äthiopien und die Sprache der Volksgruppe der 
Amhara, die heute die bedeutendste Verkehrssprache in Äthiopien ist? 
Amharisch ist eine semitische Sprache, verwandt mit Arabisch, und wird 
in Äthiopien, von einigen älteren Menschen in Eritrea und in der Äthiopi-
schen Diaspora gesprochen. In diesem Schnupperkurs bekommen Sie 
einen Einblick in die amharische Sprache und Schrift, lernen erste Buch-
staben und Alltagsworte kennen und hören spannende Anekdoten über 
die Kultur und die Menschen Äthiopiens.

Termin: Sa., 13.11.2021, 10:00-13:15 Uhr
Leitung: Ambachew Addisu Anjulo
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600414

Arabisch Grundkurs A1.1  
kompakt und intensiv
Bildungsurlaub für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Hier lernen Sie Hocharabisch anhand authentischer Sprechsituationen, 
die die Atmosphäre der arabischen Welt wiedergeben. Das Lehrwerk 
bietet einen sanften und kontinuierlichen Übergang von Lautschrift zu 
arabischer Schrift und viele landeskundliche Informationen zur arabi-
schen Kultur.
Lehrbuch: Salam! neu A1-A2, Klett, ISBN 978-3-12-528835-5

Termin: Mo., 18.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Dr. Josef Wichmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 166
Kurs: 212-600402

Englisch für den Alltag und die Reise
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen auf dem Niveau A2

Dieser Kurs eignet sich für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen, die 
mit Spaß das sprachliche Rüstzeug erwerben möchten, um ihr Englisch 
in Alltagssituationen und auf der Reise anwenden zu können. Der Kurs 
basiert auf einem modernen Kursbuch. Darüber hinaus wird ein weiterer 
Schwerpunkt durch zusätzliche Impulse und Materialien auf Konversa-
tion, Diskussion und längeres freies Sprechen gelegt.
Dieser Kurs ist für Menschen mit und ohne Behinderung geeignet.
Mitzubringen: Block, Stifte, Schnellhefter
Lehrbuch: Great! A2, Klett, ISBN 978-3-12-501482-4

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Kerstin Hoffmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 76
Kurs: 212-600415
In Kooperation mit dem Netzwerk Osnabrück Inklusiv

NEU
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Englisch - Having fun with crime stories
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen auf dem Niveau A2

Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmer/-innen, die ihre Englischkennt-
nisse auf spannende und unterhaltsame Weise auffrischen wollen. Beim 
Lesen von Kriminalgeschichten schlüpfen sie in die Rolle des Ermittlers 
und verbessern nebenbei ihre Wortschatz- und Grammatikkenntnisse. 
Auch landeskundliche Aspekte kommen nicht zu kurz.
Lehrbuch: Blood and Breakfast: Englisch A2 (Lernkrimi - 3 Kurzkrimis), 
ISBN 978-3-8174-1385-0

Termin: Do., 16.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Elisabeth Jungmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 51
Kurs: 212-600416

English Conversation Class (B1/B2)
This course offers a wide range of topics such as everyday life, work, tra-
velling etc., depending on the participants' interests. Listening to audios 
or songs, watching short videos and reading short texts or newspaper 
articles will help to inspire conversation.
Lehrbuch: Teaching material will be provided. Be prepared to pay the 
fees for copies to the teacher.

Termin: Mi., 22.09.2021, 18:15 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 18:15-19:45 Uhr
Leitung: Elisabeth Jungmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 45
Kurs: 212-600418

Französisch Grundkurs A1.1  
kompakt und intensiv
Bildungsurlaub für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Sie möchten bald nach Frankreich reisen oder wollten schon immer 
einen Einblick in die französische Sprache bekommen? Hier lernen Sie, 
sich auf Französisch vorzustellen, kurze Unterhaltungen zu führen und 
sich in Alltagssituationen angemessen zu verständigen. Anhand  ver-
schiedener Übungen trainieren Sie das Hören, Schreiben, Lesen und 
natürlich das Sprechen.
Lehrbuch: On y va! A1 Aktualisierte Ausgabe, Hueber, ISBN 978-3-19-
103325-5, ca. Lektion 1-4

Termin: Mo., 25.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Kathrin Beinke
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 166
Kurs: 212-600419

Hieroglyphen - Die heilige Schrift des Alten Ägypten
Schnupperkurs für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Die bereits über 5000 Jahre alten ägyptischen Hieroglyphen wurden den 
Ägyptern laut Überlieferung vom ibisköpfigen Gott Thot offenbart und 
zur Zeit der Pharaonen für Inschriften und in Papyrustexten verwendet. 
Durch die Entschlüsselung dieser über 700 Schriftzeichen wurde die fas-
zinierende Welt der alten Ägypter zu neuem Leben erweckt. In diesem 
ganztägigen Schnupperkurs werden Sie einige dieser Hieroglyphen ge-
nauer kennenlernen und einfache Inschriften lesen.
Lehrbuch: Das Arbeitsmaterial wird in Form von Kopien gestellt und ist 
in der Kursgebühr enthalten.

Termin: Sa., 20.11.2021, 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Dr. Josef Wichmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 37; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600420

Latein für Neugierige
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Dieser Kurs vermittelt neben Einblicken in die Geschichte und Kultur der 
Römer Grundlagen des lateinischen Wortschatzes und der lateinischen 
Grammatik, die für alle Sprachen gelten. Das erleichtert das Erlernen 
weiterer Sprachen. Die Teilnehmer/-innen werden auch die deutsche 
Sprache aus einem anderen Blickwinkel betrachten und sehen, dass 
Latein in vielen Fremd- und Lehnwörtern „omnipräsent“ ist.
Lehrbuch: Das Lehrbuch wird in der ersten Stunde bekannt gegeben.

NEU

NEU
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Termin: Mi., 29.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Elisabeth Jungmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 45
Kurs: 212-600421

Persisch lernen in Bildern
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Persisch ist eine bedeutende Sprache in West- und Zentralasien, die Sie 
in diesem Kurs auf eine besondere Art lernen: Vielleicht haben Sie noch 
Bilder von Schulbüchern des ersten Schuljahres im Kopf? Bilder prägen 
das, was wir lernen wollen, besser in unserem Gedächtnis ein. In diesem 
Kurs möchten wir in einer kleinen Gruppe von 4-5 Teilnehmer/-innen die 
persische Sprache mit Hilfe von Bildern weltberühmter Künstler aus ver-
schiedenen Bereichen, wie Fotografie, Malerei und Bildhauerei lernen.

Termin: Do., 07.10.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Mansour Sarrami
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 98
Kurs: 212-600422

Russisch Grundkurs A1.2  
kompakt und intensiv
Bildungsurlaub für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen

Dieser Kurs baut auf dem Bildungsurlaub „Russisch Grundkurs A1.1“ 
auf. Sie lernen, wie man über Familie und Beziehungen spricht, E-Mails 
schreibt, über Freizeitinteressen berichtet, Bitten oder die eigene Mei-
nung äußert und Einkaufsgespräche führt. Sie haben Gelegenheit, Fra-
gen zu stellen, mehr über das Land, die Menschen und die kulturelle 
Vielfalt Russlands zu erfahren und einen Blick auf die 1000 Jahre Ge-
schichte zu werfen.
Lehrbuch: Otlitschno! aktuell A1, Hueber, ISBN 978-3-19-204477-9, 
ca. Lektion 3-4

Termin: Mo., 18.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, Mo.-Do., 09:00-16:15 Uhr
Leitung: Lilia Glazkin
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 133
Kurs: 212-600417

Spanisch Aufbaukurs B1
Dieser Kurs richtet ich an Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen auf dem 
Niveau A2. Gemeinsam wiederholen wir wichtige grammatische The-
men und vertiefen diese im Laufe des Kurses. Durch viele unterschied-
liche Übungen schulen Sie das Hören, Lesen, Schreiben und vor allem 
das Sprechen und erfahren allerlei Interessantes über die spanische und 
lateinamerikanische Welt.
Lehrbuch: Con gusto nuevo B1, Klett, ISBN 978-3-12-514684-6

Termin: Sa., 04.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, 14-tägig, je Sa., 9:30-12:00 Uhr
Leitung: Heike Schulte
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 100
Kurs: 212-600423

Ukrainisch Grundkurs A1.I
Premium Intensiv 
Für Teilnehmer/-innen mit geringen oder keinen Vorkenntnissen

Ukrainisch gehört zu den ostslawischen Sprachen und gilt als Amtspra-
che der ca. 42 Mio Einwohner der Ukraine. Weit verbreitet ist Ukrainisch 
durch die zahlreichen Aussiedler in Kanada, den USA, Portugal, Israel, 
Russland und den ehemaligen Sowjetstaaten. In diesem Grundkurs er-
halten Sie Einblicke in die slawische Sprache, die nach dem Russischen 
und Polnischen die dritthöchsten Sprecherzahl besitzt. Tauchen Sie ein 
in Grammatik und Wortschatz und lernen nebenbei die ukrainische Kul-
tur kennen.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Kataryna Weihermann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 98; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600424

BU
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Dozentenkonferenz Fremdsprachen und Fortbildung 
„Unterrichten in Kleingruppen“
Nur für Dozent/-innen der vhs Osnabrücker Land

Wir tauschen uns über aktuelle Entwicklungen der vhs-Arbeit und unsere 
Erfahrungen mit neuen Kursformaten aus. Neben dem generellen Ziel, 
miteinander ins Gespräch zu kommen und uns besser zu vernetzen, 
wird für interessierte Dozentinnen und Dozenten von 12:00-16:45 Uhr 
die Fortbildung „Unterrichten in Kleingruppen“ angeboten.

Termin: Sa., 20.11.2021, 10:00-16:45 Uhr
Leitung: Kirstin Fechtner, Dr. Susanne Schieble
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-600425

EDV, Neue Medien

    >> Carola Lanvers 
  0541 501-2721, carola.lanvers@vhs-osland.de

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel
Bildungsurlaub

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen  
vorausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.

Termin: Mo., 13.12.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Mo.-Mi., je 9:00-16:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 142
Kurs: 212-600502

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel, PowerPoint
Bildungsurlaub für Fortgeschrittene

Dieser Kurs wendet sich an Personen, die bereits sicher mit Word, Excel 
und PowerPoint am Arbeitsplatz umgehen. Inhalt: professionelle Gestal-
tung umfangreicher Dokumente; erweiterte Tabellenfunktionen; Format- 
und Dokumentvorlagen; Serienbriefe; komplexe Berechnungen; Daten-
analyse; Grundlagen der Präsentation mit PowerPoint.

Termin: Mo., 24.01.2022, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Mo.-Mi., je 9:00-16.30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 142
Kurs: 212-600503

Fit fürs Büro - Word, Excel, Outlook
Bildungsurlaub

Dieser Kurs richtet sich an alle, die eine Tätigkeit im kaufmännischen 
Bereich anstreben oder ausüben. Auch für Wiedereinsteiger/-innen ist 
es eine gute Möglichkeit, ihr Wissen aufzufrischen oder zu erweitern. In 
kompakter Form werden Grund- und erweiterte Kenntnisse vermittelt. 
Dabei werden die individuellen Bedürfnisse der Teilnehmer/-innen be-
sonders berücksichtigt. Die hier erlangten Fähigkeiten sind die besten 
Voraussetzungen, um im Büro fit zu sein.

Termin: Mo., 04.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Mo-Mi, je 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 142
Kurs: 212-600504
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Verwaltung von Websites und Blogs  
mit dem CMS WordPress
Bildungsurlaub

WordPress ist nicht nur bei Bloggern das Mittel der Wahl für den eigenen 
Blog. Mittlerweile ist die Software so weit entwickelt, dass auch kon-
ventionelle Websites damit vielfach umgesetzt werden. Der Kurs zeigt 
die grundlegenden Funktionen, so dass die Verwaltung und Erzeugung 
von Webinhalten im Anschluss selbständig vorgenommen werden kann. 
Danach wird der Aufbau einer eigenen einfachen Website bzw. eines 
Blogs in Kleingruppen geübt. 
Voraussetzung: sichere PC- und Internet-Kenntnisse

Termin: Mo., 17.01.2022, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 236
Kurs: 212-600505

Praktisches Arbeiten mit Adobe Photoshop,  
InDesign und Illustrator CC
Bildungsurlaub

Sie sind mit den Grundfunktionen von Photoshop, InDesign und  
Illustrator vertraut und haben Spaß an kreativer Praxis. Im Fokus steht die 
schnelle und zielorientierte, praktische Arbeit mit den drei Programmen. 
Am Beispiel einer fiktiven Firma wird eine komplette Geschäftsausstattung 
(Visitenkarten, Briefpapier, Flyer und Broschüre) - bis zur Print- und Web-
vorlage - erstellt. Der effiziente Einsatz der verschiedenen Funktionen und 
das Zusammenspiel der Programme werden im Kurs erklärt.
Mitzubringen: USB-Stick

Termin: Mo., 25.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 376
Kurs: 212-600506

Tastschreiben in sechs Stunden
In diesem Kurs erlernen Sie das Zehn-Finger-Schreiben in nur sechs 
Stunden. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assozia-
tionstechniken. Vorkenntnisse am Computer sind nicht erforderlich. Das 
Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.

Termin: Sa., 11.09.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 62; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600507

Tastschreiben in sechs Stunden
Termin: Sa., 04.12.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 62; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600508

EDV-Einzelberatung
Für Windows und Microsoft-Office

Wer gezielt Unterstützung bei Windows, Word, Excel, PowerPoint oder 
Outlook benötigt, findet sie in diesen Einzelterminen. Wie funktionieren 
die Einzelberatungen? Jeder Termin dauert 45 Minuten. Gebucht wer-
den die Termine von Einzelpersonen, die auf Wunsch weitere Personen 
mitbringen können. Pro Teilnehmer/-in fällt die Gebühr an. Die Vergabe 
der Einzeltermine wird von der vhs vorgenommen, Wünsche werden 
nach Möglichkeit berücksichtigt. Die Teilnehmenden können eigene Ge-
räte mitbringen.

Termin: Fr., 10.09.2021, 16:15-19:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 30; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600509

BU
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Der Umgang mit dem Computer/Laptop -  
Windows, Internet, E-Mail
Digitale Grundbildung - Für Anfänger/-innen

Ein Kurs für Anfänger/-innen, die mit der Bedienung eines Computers/
Laptops vertraut werden möchten und ein gemäßigtes Tempo mit vielen 
Wiederholungen bevorzugen. Inhalt: Elemente und Aufbau eines Com-
puters/Laptops; Arbeit mit Dateien; E-Mail; Internet u. a. mehr.

Termin: Mi., 03.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 103
Kurs: 212-600510

Einstieg in die Arbeit am eigenen Laptop -  
Windows 10
Digitale Grundbildung - Für Anfänger/-innen

Ein Kurs für Anfänger/-innen, die mit der Bedienung des eigenen Lap-
tops vertraut werden möchten und ein gemäßigtes Tempo mit vielen 
Wiederholungen bevorzugen. Inhalt: Einrichtung der Oberfläche; Datei-
verwaltung mit dem Windows-Explorer; Erstellen und Gestaltung von 
einfachen Texten u. a. mehr.
Mitzubringen: eigener Laptop (Betriebssystem Windows 10)

Termin: Di., 02.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 103
Kurs: 212-600511

Ordnung auf dem Computer/Laptop
Systematisches Speichern und Auffinden von Dateien

In diesem Kurs werden neben der Dateiverwaltung (Erstellen von Ord-
nern; Kopieren oder Löschen von Dateien) Dateieigenschaften erläutert 
(Was ist eine schreibgeschützte Datei?). Mit der Windows-Suche kön-
nen Sie Dateien wiederfinden. Außerdem geht es um den Windows-Ex-
plorer und um die verschiedenen Dateiformate (Was bedeutet .pdf oder 
.xls?). Daneben erhalten Sie kleine Tipps, um z. B. mit Verknüpfungen 
den Zugriff auf Dateien zu vereinfachen und Hilfe zur Systempflege.

Termin: Fr., 19.11.2021, 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 46
Kurs: 212-600512

Internetnutzung
Digitale Grundbildung - Für Anfänger/-innen 50+

Lernen Sie die Möglichkeiten des Internets kennen. Wir stellen Ihnen 
eine Art „Rundwanderweg“ vor, der Sie so sicher wie möglich durch die 
digitale Welt geleitet. Dabei zeigen wir Suchmaschinen, die quasi als 
Navigationssystem für das weltumspannende Netz dienen, aber wir 
sprechen auch über Gefahren und deren Vermeidung.
Mitzubringen: auf Wunsch eigener Laptop (Betriebssystem Windows 10)

Termin: Do., 04.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 51
Kurs: 212-600513

Internet und Social Media
Für Senior/-innen

Erlernen Sie, wie Sie „online“ mit anderen in Kontakt bleiben. Wir zeigen, 
wie man am Leben von Familie und Freunden in aller Welt teilhaben 
kann. Social-Media-Kanäle und generell das Internet ermöglichen es Ih-
nen, in Ihrem eigenen Tempo Neues zu entdecken. Sie erwerben neue 
Fähigkeiten und haben Spaß daran, mit den neuen Möglichkeiten zu 
kommunizieren.

Termin: Mo., 01.11.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 51
Kurs: 212-600514

Sicherheit im Netz
Computer und Laptops werden immer wieder von Hackern angegriffen 
und für kriminelle Zwecke missbraucht. Von daher ist es wichtig, die 
Sicherheitslücken zu schließen. Inhalt: sichere Passwörter; Schutz vor 
bösartigen E-Mails; Viren und Trojaner, sichere Einstellung des Inter-
netbrowsers; PDF-Dateien; Antivirus-Programme, Firewalls u. a. mehr.
Voraussetzungen: PC- und Internet-Grundkenntnisse

Termin: Sa., 22.01.2022, 9:00-13:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 29
Kurs: 212-600515

Serienbriefe und mehr
Die Seriendruck-Funktion in Word ist eine große Hilfe, wenn ein Brief an 
viele Adressaten verschickt werden soll. Im Kurs können Sie die Funk-
tion anhand von vielen praktischen Beispielen ausprobieren, auch bei 
der Erstellung von Adressetiketten und Briefumschlägen. Außerdem ler-
nen Sie Format- und Dokumentvorlagen kennen sowie die Nutzung von 
Excel-Tabellen für Serienbriefe. 
Voraussetzung: Word-Grundlagen

Termin: Do., 09.09.2021, 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 46
Kurs: 212-600516

Word für Studium, Beruf und Weiterbildung
Der Kurs gibt Gelegenheit, die Feinheiten des Textverarbeitungspro-
gramms Word kennenzulernen und diese für das Arbeiten mit umfangrei-
chen Dokumenten effektiv zu nutzen, z. B. für Gutachten, Seminararbei-
ten u. a. mehr. Inhalt: Autokorrektur; Aufzählungen; Nummerierungen; 
Seitenformatierungen; Umbrüche; Kopf- und Fußzeilen; Format- und 
Dokumentvorlagen; Inhaltsverzeichnis; Abbildungsverzeichnis; Ab-
schnitte; Quellen verwalten; Schnellbausteine.

Termin: Fr., 29.10.2021, 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 46
Kurs: 212-600517

Der einfache Einstieg in Excel
Der sichere Umgang mit der Tabellenkalkulation Excel ist für berufliche 
und private Zwecke nicht mehr wegzudenken. Dieser Kurs macht Sie 
mit den wichtigsten Funktionen vertraut. Sie lernen, Tabellen zu erstellen 
und Lösungen für Berechnungen und Kalkulationen zu finden. Inhalt: 
Erstellen und Bearbeiten einer Tabelle; Einfügen von Zellen, Zeilen und 
Spalten; Formatieren und Drucken; Erstellen von Formeln und Funktio-
nen; Automatisches Ausfüllen.
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Fr., 24.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr. 17:00-20:15 Uhr, Sa. 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 57
Kurs: 212-600518

Der einfache Einstieg in Excel
Termin: Fr., 10.12.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr. 17:00-20:15 Uhr, Sa. 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Alexander Peters
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 57
Kurs: 212-600519
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Excel - Formeln, Funktionen und Diagramme
In diesem Kurs dreht sich alles um Berechnungen und Kalkulationen mit 
Excel. Inhalt: Erstellen von Formeln und Funktionen; Berechnungen mit 
relativen und absoluten Zellbezügen; Funktionen, wie z. B. Summe, Mit-
telwert, Maximum, Minimum, Anzahl; Erstellen von Fahrtkostenabrech-
nungen; Erstellen und Bearbeiten von Diagrammen.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Fr., 15.10.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr. 17:00-20:15 Uhr, Sa. 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 57
Kurs: 212-600520

Excel - Formeln, Funktionen und Diagramme
Termin: Fr., 28.01.2022, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr. 17:00-20:15 Uhr, Sa. 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Alexander Peters
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 57
Kurs: 212-600521

Excel - komplexe Berechnungen
Sie arbeiten bereits mit Excel, stoßen aber bei komplexen Fragestellun-
gen an Grenzen? Sie suchen nach Lösungen, um z. B. Provisionen zu 
berechnen? Sie müssen Daten aus Preislisten o. ä. für Berechnungen 
nutzen? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig! Inhalt: Wenn-Dann-
Sonst-Funktionen; Spaltenverweise; Konsolidieren von Daten; 3D-For-
meln.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Fr., 05.11.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr. 17:00-20:15 Uhr, Sa. 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 57
Kurs: 212-600522

Excel - Pivot-Tabellen
Mit Pivot-Tabellen lassen sich große Datenbestände schnell auswerten. 
Damit bieten sie Analysemöglichkeiten, um Daten ohne Formeln und 
kompliziertes Hintergrundwissen übersichtlich zusammenzufassen und 
präsentieren zu können. Inhalt: Erstellen von Pivot-Tabellen; Filtern und 
Auswerten von Daten (Gruppierung von Pivot-Tabellendaten; Einsetzen 
von berechneten Feldern/Elementen); Darstellen von Pivot-Tabellen als 
Diagramme (PivotCharts); u. a. mehr.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Fr., 19.11.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr. 17:00-20:15 Uhr, Sa. 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 57
Kurs: 212-600523

Outlook fürs Büro - kompakt
Mit Outlook können Sie Termine organisieren und planen. Sie können 
ein Adressbuch pflegen, um schnell eine Telefonnummer zu finden. Mit 
den Aufgaben und der Nachverfolgung behalten Sie die Übersicht in Ih-
rem Posteingang. Profitieren Sie von nützlichen Tipps rund um Outlook. 
Inhalt: Planen von Terminen; Drucken eines Terminkalenders; Exportie-
ren und Verwalten von Adressen; Erstellen von Aufgaben und Notizen; 
Tipps und Tricks zum Thema E-Mail.

Termin: Mi., 27.10.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mi. und Do., je 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 46
Kurs: 212-600524

Outlook fürs Büro
Mit Outlook können Sie Termine organisieren und planen. Sie können 
ein Adressbuch pflegen, um schnell eine Telefonnummer zu finden. Mit 
den Aufgaben und der Nachverfolgung behalten Sie die Übersicht in Ih-
rem Posteingang. Profitieren Sie von nützlichen Tipps rund um Outlook. 
Inhalt: Planen von Terminen; Drucken eines Terminkalenders; Exportie-
ren und Verwalten von Adressen; Erstellen von Aufgaben und Notizen; 
Tipps und Tricks zum Thema E-Mail.

Termin: Fr., 26.11.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr. 17:00-20:15 Uhr, Sa. 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 57
Kurs: 212-600525

Gelungen präsentieren mit PowerPoint
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Dieser Kurs zeigt Ihnen, wie Sie eine Bildschirmpräsentation gestalten 
und vorführen. Mit Layoutvorlagen können professionelle Präsentatio-
nen schnell erstellt werden. Das Einfügen von Bildern, Grafiken, Ele-
menten aus Word und Excel, die Festlegung zeitlicher Abläufe und Ani-
mationen werden praktisch erprobt.
Voraussetzung: Word-Grundlagen

Termin: Fr., 03.12.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr. 17:00-20:15 Uhr, Sa. 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 86
Kurs: 212-600526

Effektvolle Erklär- und Lernvideos  
mit PowerPoint
Der Einsatz von Erklär- und Lernvideos ist vielseitig und voll im Trend. 
Egal, ob Sie als Lehrer/-in Kursinhalte effektvoll vermitteln oder Ihren 
Kund/-innen einfach nur eine Dienstleistung oder ein gutes Produkt re-
präsentativ vorstellen möchten, im Kurs erfahren Sie, wie Sie mit Mi-
crosoft PowerPoint kleine Kurzfilme produzieren können ohne andere 
Programme verwenden zu müssen.
Voraussetzung: Word-Grundlagen

Termin: Fr., 21.01.2022, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-20:30 Uhr, Sa., 9:30-14:45 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 51
Kurs: 212-600527

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.

Termin: Di., 14.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di. und Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 103
Kurs: 212-600528

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word für Fortgeschrittene

Dieser Kurs wendet sich an alle, die bereits sicher mit den gängigen 
Word-Funktionen umgehen. Er bietet weiterführende Inhalte wie die pro-
fessionelle Gestaltung umfangreicher Dokumente, erweiterte Tabellen-
funktionen, Format- und Dokumentvorlagen sowie Serienbriefe.

Termin: Di., 23.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 51
Kurs: 212-600529
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PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Excel für Fortgeschrittene

In diesem Kurs werden weiterführende Themen, wie z. B. komplexe 
Berechnungen mit Hilfe von Wenn-Funktionen und Spaltenverweisen, 
Datenanalysemöglichkeiten mit verschiedenen Funktionen und Pivot-
Tabellen, behandelt.

Termin: Di., 02.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 51
Kurs: 212-600530

OneNote - besser als Ihr Notizbuch
Mit OneNote können Sie Ihre Notizen dokumentieren, strukturieren und 
ergänzen und so Ihren Überblick im Alltag professionalisieren und opti-
mieren. Alles, von A wie Abrechnung bis Z wie Zeichnung, lässt sich auf-
bewahren. Nicht nur Texte, Grafiken/Bilder, Listen, Dokumente lassen 
sich bequem verwalten und sind von mobilen Endgeräten aus zugreif-
bar. Microsoft stellt dieses Werkzeug zum kostenlosen Download zur 
Verfügung. Beenden Sie Ihre Zettelwirtschaft!
Voraussetzung: Installation von OneNote
Mitzubringen: eigener Laptop (Betriebssystem Windows 10); Tablet 
(Android) oder iPad

Termin: Sa., 20.11.2021, 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 46
Kurs: 212-600531

Grundkurs digitale Fotografie
Einführung in die Technik mit Exkursion

Dieser Kurs führt in die gestalterischen und technischen Grundlagen der 
Fotografie ein. Den 1. Tag verbringen wir mit einem kurzen theoretischen 
Teil und vielen praktischen Trainings mit der Kamera. Für den 2. Tag ist 
eine Exkursion geplant. Das Ziel der Exkursion wird am 1. Kurstag ge-
meinsam festgelegt. Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen dafür, mit der 
Kamera so umzugehen, dass gute Fotos entstehen.
Mitzubringen: Spiegelreflexkamera, Bedienungsanleitung, Stativ und 
Wechselobjektive (wenn vorhanden)

Termin: Sa., 29.01.2022, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. und So., je 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 68
Kurs: 212-600532

Vom Digitalbild zum persönlichen Fotobuch
In diesem Kurs entstehen mit der kostenlosen Gestaltungssoftware 
von CEWE Bildbände, die Erlebnisse wie Reisen und Familienfeste 
eindrucksvoll präsentieren. Schritt für Schritt wird vermittelt, wie ein 
Fotobuch angelegt und bestellt wird. Sie können die Bilder mit Texten 
ergänzen und erlernen Gestaltungstricks. Dabei werden einfache Mög-
lichkeiten der Bildbearbeitung und -verbesserung behandelt.
Mitzubringen: Bilder auf USB-Stick

Termin: Do., 27.01.2022, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Do. und Fr., je 9:00-12:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 46
Kurs: 212-600533

NEU

Erstellen Sie Ihre eigene Homepage!
Für Anfänger/-innen

Im Kurs lernen Sie, ohne Programmierkenntnisse eine kostenlose Web-
site zu erstellen. Sie werden mit individuell anpassbaren Designvorlagen 
Ihre Homepage Ihren Wünschen entsprechend gestalten oder optimieren. 
Sie lernen, wie Sie mit einfachen HTML- und CSS-Codes spezielle Effekte 
erzielen. Für den eigenen Blog oder Online-Shop ist dieser Kurs der erste 
Schritt zu Ihrem Erfolg. Im Kurs wird voraussichtlich mit Jimdo gearbeitet. 
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse, Zugriff auf das E-Mail-Postfach
Mitzubringen: E-Mail-Adresse, Schreibutensilien, eigene digitale Bilder 
auf einem USB-Stick

Termin: Mo., 10.01.2022, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Dr. Josef Wichmann
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 68
Kurs: 212-600534

Imagefilme mit dem Smartphone
Mit bewegten Bildern erfolgreich werben 
Konzept, Vorbereitung, Drehplan und Equipment

Was vor einigen Jahren noch als undenkbar erschien, ist nun zur Reali-
tät geworden. Ganze Spielfilme werden mit Smartphones abgedreht. Der 
Vorteil dieser Geräte ist, dass sie äußerst kostengünstig sind und dennoch 
beeindruckende Ergebnisse liefern. Das „Gewusst-wie“ in Form und Inhalt 
ist entscheidend für eine professionelle Produktion in Eigenregie. 
Voraussetzung: Installation der App Premiere Rush
Mitzubringen: Smartphone (Android oder iPhone); Stativ mit Halterung 
(wenn vorhanden)

Termin: Di., 02.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Di., 18:30-21:30 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 57
Kurs: 212-600535

Zoom Videokonferenzen
Privat, im Ehrenamt, im Beruf

Zoom eignet sich für einen Gedankenaustausch im privaten oder be-
ruflichen Kontext ebenso wie für eine Vorstandssitzung. Dieser Kurs 
vermittelt einen Überblick über die Einsatzmöglichkeiten und gibt Ihnen 
Sicherheit für Ihre Zoom-Premiere.
Mitzubringen: Laptop oder Tablet mit eingerichteter Kamera oder 
Webcam sowie Mikrofon

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00-13:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600536

Video- und Telefonkonferenzen mit Jitsi-Meet
Für kleinere Unternehmen, Vereine oder Gruppen

Während Zoom, Teams und Webex ein Konto beim Anbieter erfordern, bie-
tet sich als kostenlose, datenschutzfreundliche Alternative Jitsi bzw. Jitsi 
Meet für kleinere Gruppen an, ohne Anmeldung für PC oder Smartphone. 
Mit Meetsi gibt es Erweiterungen, wie Dateien hochzuladen, die gemein-
same Bearbeitung von Dokumenten, ein Whiteboard sowie eine Lobby. 
Inhalt: Erstellen von Konferenzen, Einladung zu Meetings, Steuern von Ka-
mera und Mikrofon, Teilen des Bildschirms, Verwendung des Chats.

NEU

NEU

NEU
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Termin: Do., 04.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 34
Kurs: 212-600537

Instagram und Facebook
Für Unternehmen, Freiberufler und Selbständige

Facebook und Instagram sind aktuell die beiden erfolgreichsten Netzwer-
ke zur Kundengewinnung. Jede Marketing Aktion lässt sich tracken und 
optimieren, denn Facebook stellt Ihnen die Daten freiwillig zur Verfügung. 
Inhalt: Facebook- und Instagram Marketing, Landingpage, Social Media 
(online Marketing Funnel), Tracking der Marketing Kampagnen u. a. mehr.
Voraussetzung: PC- oder Mac-Kenntnisse
Mitzubringen: Fotos für die Profil- und Titelfotos, Posts, digitales  
Firmenlogo auf USB-Stick, auf Wunsch eigener Laptop

Termin: Fr., 22.10.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 68
Kurs: 212-600538

WhatsApp Business
Für kleinere Unternehmen, Freiberufler und Selbständige

WhatsApp Business wurde speziell für kleinere Unternehmen, Freiberuf-
ler und Selbstständige entwickelt und kann kostenlos heruntergeladen 
werden. Mithilfe der App können Sie ganz bequem Produkte und Dienst-
leistungen vorstellen, mit Ihren Kunden in Kontakt treten und Fragen 
während des gesamten Einkaufserlebnisses beantworten. Im Kurs wird 
gemeinsam ein Katalog erstellt, um Produkte und Dienstleistungen zu 
präsentieren.
Mitzubringen: Smartphone (Android) oder iPhone

Termin: Di., 09.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Di. und Do., je 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 46
Kurs: 212-600539

Online Marketing und SEO
Werben und Verkaufen im Web

Um Produkte oder Dienstleistungen erfolgreich im Web zu bewerben 
und zu verkaufen, ist ein einschlägiges Fachwissen zum Marketing die 
Grundbedingung. Ferner kommt der Optimierung des entsprechenden 
Contents für Suchmaschinen eine entscheidende Rolle zu: Search En-
gine Optimization (SEO). Ziel des Kurses ist die Erarbeitung von Inhal-
ten, die direkt in die Praxis umgesetzt werden können.

Termin: Do., 18.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 46
Kurs: 212-600540

Webdesign
Planung, Konzeption, Gestaltung

In diesem Kurs erhalten Sie einen Überblick über die verschiedenen 
Möglichkeiten, einen Webauftritt zu gestalten sowie hilfreiche Tipps zu 
aktuellen Angeboten und Kosten. Sie erfahren, womit Sie am besten an-

NEU

NEU

NEU

NEU

fangen und worauf Sie achten müssen. Erarbeiten Sie unter fachkundi-
ger Anleitung einen Gestaltungsentwurf für Ihre zukünftige Webseite und 
erhalten Sie erste Einblicke in das moderne CMS-System WordPress.

Termin: Fr., 21.01.2022, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 57
Kurs: 212-600541

Low-Budget-Werbung für Print und Web
Gestaltung wirkungsvoller Kommunikationsmittel

Gestaltung ist das entscheidende Kriterium einer gelungenen Werbung. 
Diese umfasst generell die Form, abhängig nicht zuletzt vom Kommuni-
kationsträger (Zeitungen, Websites usw.), sowie besonders die Darstel-
lung ihrer eigentlichen Botschaft mit Texten, Bildern und Grafiken. Dieser 
praxisnahe Kurs zur Erstellung eines Flug- bzw. Faltblatts (Flyer/Folder) 
vermittelt einen entsprechenden Überblick, und zwar von der Ideenfin-
dung bis zur Veröffentlichung.

Termin: Sa., 13.11.2021, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 34
Kurs: 212-600542

Mit der eigenen Marke durchstarten
Erfolgreich in der digitalen Werbewelt
Für Handwerker oder Kleinunternehmer

Werbung und Kommunikation werden immer digitaler. Wer sich als 
Handwerker oder kleines Unternehmen am Markt behaupten und durch-
starten möchte, kommt um Online-Marketing und Markenbildung nicht 
herum. Positionierung, Alleinstellungsmerkmal, Erscheinungsbild, Lan-
ding-Page, Call-to-Action, Kundenerlebnisse, Touchpoints oder die Cus-
tomer Journey sind nur einige Themen, die an diesem Infoabend an-
gesprochen werden.

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600543

Das Darknet
Vortrag und Diskussion

Es stimmt, Sie können im Darknet illegal Drogen, Waffen und Prosti-
tution kaufen. Pädophile missbrauchen die Anonymität für den Tausch 
von Kinderpornographie. Hat das Darknet aber auch gute Seiten? Sie 
können bedenkenlos surfen, ohne von Ermittlungsbehörden und Netz-
spionen ausgehorcht zu werden. Das Darknet ist z. B. ein wichtiges Netz 
für politisch Verfolgte, Whistleblower und Journalist/-innen. Für viele ist 
das Darknet das „bessere Internet“, ein Netz ohne Zensur und Über-
wachung.

Termin: Mi., 10.11.2021, 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 28
Kurs: 212-600544

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android) für 
Anfänger/-innen - Lernen mit Muße!
Digitale Grundbildung
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Dieser Kurs für Anfänger/-innen konzentriert sich auf die Grundfunktio-
nen des Gerätes. Es wird das Telefonieren, die Eingabe und Nutzung 
von Kontakten und das Verfassen von SMS besprochen. Schritt für 
Schritt lernen die Teilnehmenden und lassen sich Zeit für Übungen und 
Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (Internetzugang ist für die-
sen Einführungskurs nicht notwendig)

Termin: Di., 07.09.2021, 16:15 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 16:15-17:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 51
Kurs: 212-600545

NEU

NEU
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Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Digitale Grundbildung für Fortgeschrittene - Lernen mit Muße!
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Dieser Kurs konzentriert sich auf die Nutzung des Internets mit dem Ge-
rät. Es wird die Verwendung von Apps, das Erproben von Google Maps 
für Straßenkarten, QR-Codes, Abfrage von Busverbindungen u. a. mehr 
besprochen. Schritt für Schritt lernen die Teilnehmenden und lassen sich 
Zeit für Übungen und Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (mit Google-Konto und Inter-
netzugang)

Termin: Di., 28.09.2021, 16:15 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 16:15-17:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 51
Kurs: 212-600546

Der Umgang mit dem eigenen Smartphone/Tablet 
(Android)
Digitale Grundbildung

Sie besitzen ein Smartphone oder Tablet mit dem Betriebssystem Android 
und möchten sicherer im Umgang mit dem Gerät werden? In diesem 
Kurs lernen Sie die wichtigsten Grundfunktionen Ihres Smartphones/
Tablets kennen. Inhalt: SMS; Surfen; Mailen; Fotografieren; Pflege der 
Kontakte; Verwendung von Apps.
Mitzubringen: bereits vollständig installiertes Smartphone/Tablet 
(Android) mit Internetzugang

Termin: Fr., 29.10.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 49
Kurs: 212-600547

Der Umgang mit dem eigenen Smartphone/Tablet 
(iPhone, iPad)
Digitale Grundbildung

In diesem Kurs werden die wichtigsten Grundfunktionen Ihres iPhones/
iPads besprochen. Darüber hinaus lernen Sie die wichtigsten System-
einstellungen Ihres Gerätes kennen. Abgerundet wird der Kurs durch die 
Vorstellung und Installation neuer und nützlicher Apps. Inhalt: Benutzer-
oberfläche des Apple iOs und Bedienung; App-Verwaltung, iTunes und 
verschiedene Sicherheitspakete; Surfen, Mailen, Fotografieren; Pflege 
der Kontakte.
Mitzubringen: bereits vollständig installiertes Apple iPhone/iPad mit 
Internetzugang

Termin: Fr., 26.11.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 49
Kurs: 212-600548

Smartphone (Android)
Einzelberatung

Während der Einzelberatung zum Android-Smartphone haben Sie die 
Gelegenheit, sich individuell beraten zu lassen. Sie können ein Bespre-
chungsfenster von 30 Minuten buchen. Gebucht werden die Termine von 
Einzelpersonen, die auf Wunsch weitere Personen mitbringen können. 
Pro Teilnehmer/-in fällt die Gebühr an. Die Vergabe der Einzeltermine 
wird von der vhs vorgenommen, Wünsche werden nach Möglichkeit be-
rücksichtigt. Die Teilnehmenden bringen ihre eigenen Geräte mit.
Mitzubringen: Smartphone (Android)

Termin: Mi., 19.01.2022, 11:30-13:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 20; keine Ermäßigung
Kurs: 212-600549

WhatsApp gekonnt nutzen
Während einige noch mit E-Mail und SMS kämpfen, nutzen immer mehr 
Personen Programme (Apps) auf dem Smartphone, um in Kontakt zu 
bleiben. Mit WhatsApp werden in Echtzeit kostenlos Nachrichten, Fotos 
und Videos an eine einzelne Person oder an Gruppen verschickt. Erfah-
ren Sie, wie Sie WhatsApp auf Ihrem Smartphone einrichten, bedienen 
und sinnvoll einsetzen.
Mitzubringen: bereits vollständig installiertes Smartphone  
(Android/iPhone) mit Internetzugang

Termin: Mi., 19.01.2022, 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 28
Kurs: 212-600550

Wandern und Radfahren mit dem Smartphone
In diesem Kurs wird auf die Möglichkeiten und Einschränkungen beim 
Einsatz von Smartphones für Wanderungen und Radtouren eingegan-
gen. Im Übungsteil wird der praktische Einsatz bei der Routenführung 
geübt.
Mitzubringen: Smartphone mit GPS-Empfang

Termin: Fr., 08.10.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:15 Uhr, Sa., 9:00-12:00 Uhr
Leitung: Heiko Pülm
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 46
Kurs: 212-600551

Videotelefonie leicht gemacht
Für Senior/-innen
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Das Angebot ist groß - die bekanntesten Dienste wie WhatsApp, Signal, 
Facebook, Messenger, Skype, Wire, Facetime und Google Duo ermög-
lichen alle Anrufe per Video. Im Kurs werden einige Dienste vorgestellt 
und mit Ihrem Smartphone, Tablet oder Laptop ausführlich getestet.
Mitzubringen: Smartphone, Tablet oder Laptop mit Mikrofon und 
Kamera

Termin: Di., 18.01.2022, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Di. und Mi, je 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 51
Kurs: 212-600552

Computerclub
Für Senior/-innen

Dieser Kurs unterstützt Senior/-innen bei Fragen zu Computer oder Lap-
top. Sie arbeiten schon länger mit dem Gerät und möchten Ihr Wissen 
auffrischen und vertiefen oder sich über neue Themen informieren? Der 
Club trifft sich über einen längeren Zeitraum. Beim ersten Termin werden 
die Inhalte abgestimmt. Der Kurs findet statt am 10. Sep., 8. Okt., 12. 
Nov., 10. Dez. 2021 und 14. Jan. 2022.

Termin: Fr., 10.09.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, mtl., je Fr., 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 86
Kurs: 212-600553
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Für Sie vor Ort.

Silke Steiger
Tel.: 05431 9669866
Mobil: 01525 1378429
silke.steiger@vhs-osland.de

Sprechzeiten:
Mo. 09.00-15.30 Uhr
Do.           09.00-12.30 Uhr

Mehrgenerationenhaus Quakenbrück
vhs-Außenstelle
Friedrichstraße 37a, Raum 29
49610 Quakenbrück

Artland

Grundbildung, Schulabschlüsse

Weitere Informationen zum Thema Schulabschlüsse finden 
Sie auf Seite 10. 

>> Ansprechpartner
 Thorsten Feltkamp 
 0541 501-8906 • thorsten.feltkamp@vhs-osland.de 

Info-Box 13 -> Schulabschlüsse

Haupt- und Realschule Quakenbrück
Den Schulabschluss nachholen und durchstarten.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Englisch, Erdkunde, 
Geschichte, Physik, Biologie, Wirtschaft.
Ausführliche Informationen finden Sie online im Infocenter auf 
vhs-osland.de unter Schulabschluss/Lesen und Schreiben.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr, je Mo.-Fr., 8:00-13:00 Uhr
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 34,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 780; Rechnung in 10 Raten á € 78, ermäßigt € 55
Kurs: 212-180601

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der  
Rubrik EDV/Neue Medien.

Info-Box 6 -> Berufliche Bildung

Erste Hilfe bei Stress
Was ist Stress? Mit welchen Reaktionen zeigt unser Körper Stress an? 
Wie kann ich ihn erkennen und am besten damit umgehen? Dieser „Mit-
mach“-Vortrag informiert und zeigt einige kinesiologische Übungen, die 
zur Entspannung beitragen können. Die Übungen können auch mit Kin-
dern gemacht werden.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 14.09.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 14,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180901

Auf Entdeckungstour durch den Wald -  
Unterwegs mit Therapiehunden
Eine naturverbundene Schnitzeljagd für Tagesmütter und -väter mit den 
tierischen Begleitern Jasper und Greta. Wir werden spielerisch die Natur 
erkunden und die Hunde führen uns dabei zu den verschiedenen Statio-
nen, bei denen wir viel über Pflanzen und Tiere lernen.

Termin: Sa., 18.09.2021, 14:30-17:30 Uhr
Leitung: Nicole von der Beeke
Ort: Quakenbrück, Gut Vehr, Treffpunkt Parkplatz, Gut Vehr 6
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180902

Rückenwind fürs Kind -  
Unterstützung für Schulkinder
Oft fehlt schon Erstklässlern kurz nach der Einschulung die Motivation zu 
lernen. Die Hausaufgaben scheinen für die Kinder kaum machbar und 
sind begleitet von Überforderung und Stress. In diesem Workshop wird die 
Methode der Kinesiologie vorgestellt. Mit einfachen Übungen kann es ge-
lingen, die Kinder beim entspannten Lernen zielgerecht zu unterstützen. 
Außerdem können die Übungen auch der betreuenden Person helfen, 
starke Nerven zu behalten und neue Blickrichtungen einzuschlagen.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 02.11.2021, 18:00-22:00 Uhr
Leitung: Eva Wolke-Hanenkamp
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 14,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180903

Den Abenteuertag ruhig und entspannt aus- 
klingen lassen - auf Entdeckungstour durch die Natur
Wir machen einen Abenteuerspaziergang, bei dem wir uns richtig aus- 
powern und sammeln dabei Naturmaterialien, mit denen wir anschließend 
basteln. Zu diesen gebastelten Sachen überlegen wir uns ein schönes Spiel 
und werden den Tag mit einer entspannten Geschichte ausklingen lassen.

Termin: Sa., 06.11.2021, 14:30-17:30 Uhr
Leitung: Nicole von der Beeke
Ort: Quakenbrück, Gut Vehr, Treffpunkt Parkplatz, Gut Vehr 6
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180904

NEU

NEU

NEUFortbildungen Kindertagespflege
Für Kindertagespflegepersonen ist im 
Landkreis Osnabrück eine Teilnahme  
an Fortbildungen im Umfang von  
24 Unterrichtsstunden/Jahr  
verpflichtend. Die nachstehenden  
Veranstaltungen 212-180901 bis  
212-180904 sind durch den  
Landkreis Osnabrück als  
Fortbildung anerkannt.  
Weitere Veranstaltungen finden  
Sie auf den Seiten unserer anderen  
Regional- und Außenstellen in  
der Kategorie „Berufliche Bildung“.  
Ergänzende Informationen finden  
Sie auf vhs-osland.de/kindertagespflege. 
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Artland

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Erste Hilfe für den Hund
Vortrag

Ihr Hund ist in einen Unfall verwickelt, hat eine Vergiftung, (Biss-)Wun-
de oder eine Krallenverletzung? Wie verhält man sich richtig? Egal wie 
schwerwiegend der Notfall ist, die Erstversorgung ist der Grundstein der 
weiteren Genesung. Erfahren Sie, wie Sie im Notfall des Hundes richtig 
handeln, wie Sie Symptome verstehen und Verbände anlegen. Weitere 
Themen sind der Notfall-Koffer, der Verzehr giftiger Lebensmittel und 
Pflanzen u. a. mehr.

Termin: Di., 09.11.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Alexandra Pohlmann
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 14,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 15; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180103

Auf den Hund gekommen
Erst die Info, dann der Hund

Ein Kurs für frischgebackene Hundehalter/-innen und diejenigen, die es 
gerne werden möchten. Was ist alles zu bedenken und im Alltag zu be-
achten, Größe, Zeitaufwand, Fütterung usw.? Und vor allem: Wie schafft 
man für den Hund ein trautes Heim? Sie erhalten Informationen zu den 
wesentlichen Grundlagen für das neue Zusammenleben zwischen Hund 
und Halter/-in.

Termin: Di., 07.12.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Alexandra Pohlmann
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 14,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 15; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180102

Tiergestützte Intervention
Warum Tiere immer mehr zum sozialen Einsatz kommen

Ein Schulhund, ein Hund im Kindergarten - „Tiere wirken wie Türöffner“ - 
diesen Satz hört man immer öfter. Was damit gemeint ist und ob dies so 
ist, soll an diesem Abend Thema sein. Welche Maßnahmen verbergen 
sich hinter dem Begriff, welche Wirkungen und Ziele haben diese und 
worin liegt der Unterschied zum Besuchsdienst. Wir informieren über 
Ausbildungsinhalte, Kosten und Voraussetzungen.

Termin: Di., 16.11.2021, 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Nicole von der Beeke
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 14,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 11; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180104

Das kleine Auto Einmaleins
Grundwissen für Frauen rund ums Auto
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Wasser nachfüllen, Öl prüfen, Luft prüfen, Rad wechseln im Pannenfall,  
unter fachkundiger Anleitung und mit Spaß werden Fragen rund ums 
Auto geklärt, theoretisch und praktisch. Die Teilnehmerinnen sollten -   
soweit vorhanden - ihr Auto und die Bedienungsanleitung mitbringen. 
Die Kleidung sollte schmutzig werden dürfen, denn es wird praktisch 
gearbeitet.
Mitzubringen: eigenes Auto und Bedienungsanleitung (wenn vorhanden)

Termin: Sa., 11.09.2021, 9:30-12:00 Uhr
Leitung: Walter Scheier
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF,  

Parkplatz Hintereingang, Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180101

NEU

NEU

Kultur, Kunst, Kreativität

Betonskulpturen - schlank und lang
Aus dem faszinierenden Material Beton fertigt man eine abstrakte Skulp-
tur (ca. 1,20 m lang). Das Grundgerüst wird nach Wunsch mit oder ohne 
anliegende Arme geschnitzt und die Form wird aus einem feinen Beton 
modelliert. Der Kreativität sind hier keine Grenzen gesetzt: ob männ-
lich oder weiblich, mit Haaren oder Glatze. Die Skulptur ist wetterfest 
und ein Hingucker für drinnen und draußen. Eine gute Standfestigkeit 
in der Erde bietet die 14 x 100 cm lange Eisenstange (im Materialpreis 
enthalten).
Mitzubringen: Gummihandschule, 10 Liter Kunststoffeimer

Termin: Sa., 04.09.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 11:00-14:00 Uhr, So., 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Judite Weitekamp
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 33,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 37; zzgl. ca. € 35 Materialkosten
Kurs: 212-180201

Coco Chanel und das „kleine Schwarze“
Nähkurs für Fortgeschrittene

Mit ihrem „kleinen Schwarzen“ revolutioniert Coco Chanel 1926 die 
Modeindustrie und prägt Ästhetik und Geschmack von Generationen. 
Anlässlich des 50. Todestages der Pariser Stilikone kreieren wir nun 
unsere ganz eigene Variante. Mit Unterstützung der Modedesignerin 
Sophia Dango meistern wir Konstruktion und Zuschnitt. Stich für Stich 
entsteht ein unverwechselbares Traumstück! Liebhaber/-innen des zeit-
losen Allrounders melden sich vor Kursbeginn bitte bei der Dozentin: 
0157 34440524.
Mitzubringen: Nähmaschine

Termin: Di., 07.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 17:30-20:30 Uhr
Leitung: Sophia Dango
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 31,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 96; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-180202

Kleine Weihnachtsgeschenke selbst genäht
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Der Kurs richtet sich an Interessierte mit Freude am Nähen. Wir nähen  
Schritt für Schritt und mit viel Spaß kleine Geschenke und nützliche  
Accessoires rund um Advent und Weihnachten. Eigene Ideen und 
Schnittmuster dürfen gerne mitgebracht werden. 
Mitzubringen: Nähmaschine, Nähutensilien, weihnachtliche Stoffe 
(Baumwolle etc.)

Termin: Sa., 13.11.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 17:00-20:00 Uhr, So., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Sophia Dango
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 31,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 40; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-180208

NEU
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Figur, Körper, Mensch
Oft scheut man sich davor, Personen in seinen Bildern darzustellen. An-
hand verschiedener Übungen zum figürlichen Zeichnen wollen wir die 
Möglichkeiten zur Darstellung von Menschen erkunden und unsere Bilder 
mit Leben füllen. Dazu braucht es nur etwas Mut und Experimentierfreude.
Mitzubringen: Bleistifte, Zeichenpapier DIN A 3, falls vorhanden:  
Kohle, Kreide oder Aquarellfarben

Termin: Sa., 18.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Gabriele Pradel
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 33,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180203

Herbstliche Kränze selbst gebunden
Aus Blumen, Samenständen, Ähren und allem, was sich gut trocknen 
lässt, binden wir gemeinsam Herbstkränze, an denen wir uns zuhause 
noch bis in den Winter hinein erfreuen können. Materialien wie Stroh-
römer, Bindedraht etc. sind vorhanden, einige Naturmaterialien aus dem 
Garten können mitgebracht werden.
Mitzubringen: Rosenschere, scharfes Taschenmesser, Naturmateriali-
en nach Wunsch

Termin: Sa., 18.09.2021, 10:00-13:30 Uhr
Leitung: Ina Middelkampf
Ort: Badbergen-Grönloh, Gartenwerkstatt Hof Middelkampf,  

Ins Escheding 8b
Entgelt: € 16; zzgl. ca. € 25 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180204

Fotografie im Moor
Herbstlicher Spaziergang mit der Kamera

Nach einer kurzen theoretischen Einleitung geht es ins herbstliche Hah-
lener Moor auf Motivsuche. Solides fotografisches Grundwissen sollte 
vorhanden sein. Unter fachkundiger Anleitung und Hilfestellung durch 
den Dozenten werden wir den Blick auf besondere Motive lenken,  
außergewöhnliche Perspektiven und Blickwinkel kennenlernen und  
anschließend gemeinsam die Ergebnisse betrachten und auswerten.
Mitzubringen: eigene Fotoausrüstung, Stativ nach Verfügbarkeit,  
Getränk

Termin: Sa., 25.09.2021, 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Detlef Stefan Bülow
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 34,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180205

NEU
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Nanas im Kleinformat
Auf den Spuren von Niki de Saint Phalle

Vergiss die Freude nicht - eine eigene Venus! In diesem Kurs tauchen 
wir ein in einen kreativen Prozess und gehen mit zahlreichen Inspiratio-
nen nach Hause. Nach dem Bau eines stabilen Objektträgers wird eine 
Figur mit Sockel (ca. 40 cm) aus einer Keramik-Gießmasse gefertigt. 
Diese lässt sich leicht verarbeiten, härtet schnell, ist frostsicher, wetter-
beständig und ungiftig. Im Anschluss wird das Werk mit Keramikmasse 
überzogen und kreativ gestaltet.
Mitzubringen: Arbeitshandschuhe, Gummihandschuhe,  
10-Liter Kunststoffeimer

Termin: Sa., 04.12.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 11:00-14:00 Uhr, So., 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Judite Weitekamp
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 33,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 37; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-180209

Nähen - Upcycling und Zero Waste
Nähkurs für Anfänger/-innen

„Aus alt mach neu“ bekommt auch beim Nähen eine immer größere Be-
deutung. Wie kann ich aus vorhandenen Dingen etwas Neues schaffen 
ohne es wegzuschmeißen? Wir vernähen verschiedene alte Stoffe und 
Textilien und hauchen ihnen so neues Leben ein.
Mitzubringen: Nähmaschine, Nähutensilien, Stoffreste etc.

Termin: Di., 11.01.2022, 17:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 17:30-19:45 Uhr
Leitung: Sophia Dango
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 31,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 36; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-180210

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Was tun bei Erkältungen?
Homöopathische Heilmittel gegen Erkältungskrankheiten

Die nächste Erkältungswelle steht vor der Tür - an diesem Abend wird 
gezeigt, wie die Naturheilkunde und die Homöopathie bei Erkältungs-
krankheiten unterstützend wirken können und wie Sie sich und Ihre 
Familie gut auf die Winterzeit vorbereiten können. Lassen Sie uns Ihr 
Immunsystem stärken!
Mitzubringen: Schreibutensilien

Termin: Di., 12.10.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Kerstin Winner
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 14,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180301

Das Glück ist erlern- und erlebbar
Kleingruppe

Da das Glück erlernbar ist, was hindert mich daran, es lustvoll zu er-
leben? Wenn nicht jetzt - wann dann? Welche Glücksfaktoren gibt es? 
Was darf ich in meinem Leben ausmisten, um Kapazitäten fürs Glück 
freisetzen zu können? In einer kleinen Gruppe von 4 bis 7 Teilnehmer/- 
innen werden wir der erlebbaren Magie des Glücks auf den Grund ge-
hen: interaktiv, kreativ, meditativ und erlebnisorientiert.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte

Termin: Fr., 01.10.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:30 Uhr, Sa., 10:00-13:30 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 14,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 68; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180302
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Ausmisten. Erst die Klamotten und dann  
das ganze Leben
Wie kann ich mein Leben „ausmisten“ und das „Ausgemistete“ durch 
konkrete Glücksfaktoren ersetzen? In diesem Kurs geht es nicht um in-
tellektuelle Inhalte, sondern darum, das Glück - im Sinne von Happiness -  
sinnlich alltäglich erlebbar zu machen und die Erkenntnisse der Glücks-
forschung in unsere Lebensrealität zu übersetzen.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte

Termin: Fr., 14.01.2022, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:30 Uhr, Sa., 10:00-13:30 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 14,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 38; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180303

Qi Gong
Für Fortgeschrittene

Qi Gong ist eine sanfte Bewegungsform, die bereits seit Jahrhunderten 
in China zur Stärkung der Lebensenergie praktiziert wird.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe oder warme Socken, 
Teetasse

Termin: Di., 07.09.2021, 18:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:45-20:15 Uhr
Leitung: Simone Guido
Ort: Badbergen-Lechterke, Schützenhalle, An der B68 67
Entgelt: € 80; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180304

Qi Gong
18 Harmonien

Diese Qi Gong-Reihe stärkt die Wirbelsäule, regt die Selbstheilungskräf-
te an und fördert die Aktivierung von Körper und Geist. Der Kurs ist auch 
für Anfänger/-innen geeignet. Die intensiv auszuführenden Bewegungs-
übungen enthalten kräftigende und dehnende Elemente, die für den Be-
wegungsapparat bedeutsam sind.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe, Teetasse

Termin: Di., 21.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Simone Guido
Ort: Quakenbrück, FIZ, Hindenburgstraße 37
Entgelt: € 64; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180305

Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene 40+

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf, Ner-
ven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln 
gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: zwei Decken (evtl. Matte), bequeme Kleidung, warme 
Socken, evtl. Stützkissen

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Renate Rengermann
Ort: Quakenbrück, Grundschule, Aula, Am langen Esch 10
Entgelt: € 88; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180306

NEU

Mit Yoga in Bewegung kommen
Yoga für Bewegungsmuffel

Um nach langer Bewegungspause oder mit körperlichen Einschränkun-
gen wieder sanft in Bewegung zu kommen, werden hier Körper-, Atem- 
und Meditationsübungen achtsam geübt. Das Ziel ist, sich körperlich 
fitter zu fühlen und entspannt den Alltag meistern zu können. Schon 
bald werden Sie sich insgesamt viel wohler fühlen - bewusster, stärker 
und präsenter, wieder mehr Vertrauen in den eigenen Körper haben und 
neue Lebensenergie gewinnen. Es sind keine Vorkenntnisse oder kör-
perliche Fitness erforderlich.
Mitzubringen: Sportmatte, Decke, Kissen, bequeme Kleidung

Termin: Do., 16.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Do., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Simone Guido
Ort: Quakenbrück; OMnibus, Minister-Karl-Möller-Str. 5
Entgelt: € 71; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180307

Sanftes Yoga
Ein Kurs für Menschen mit und ohne Behinderung

Yoga kann auch für Menschen mit kognitiven Beeinträchtigungen eine 
große Hilfe sein, mehr Selbstbewusstsein aufzubauen, den Körper sanft 
zu stärken, Gleichgewicht und Entspannung zu finden sowie Ängste ab-
zubauen. Konzentration, Atmung und Balance sind wichtige Bausteine 
auf dem Weg, ein positiveres Gefühl für den eigenen Körper zu ent-
wickeln. Betreuer/-innen sind herzlich willkommen. Telefonische Rück-
fragen unter 05431/9669866.
Mitzubringen: zwei Decken (evtl. Matte), bequeme Kleidung, warme 
Socken, evtl. Stützkissen

Termin: Mi., 22.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Simone Guido
Ort: Badbergen, Ev. Kindergarten, Turnhalle, Hauptstr. 56
Entgelt: € 53; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180308
In Kooperation mit dem Netzwerk Osnabrück Inklusiv

Rückhalt
Ganzheitliche Rückenschule

Mit wohltuenden und kräftigenden Übungen, vielfältiger Körperwahr-
nehmung und Entspannung werden Möglichkeiten zur Stärkung des 
Rückens und zur Verbesserung der Beweglichkeit und Kraft aufgezeigt. 
Gleichzeitig trainieren wir die Dehn-, Koordinations-, Lockerungs- und 
Entspannungsfähigkeit, erlernen gelenk- und rückenschonende Körper-
haltungen und üben rückengerechte Bewegungsabläufe für Alltag und 
Beruf, um den alltäglichen Bewegungsmangel auszugleichen.
Mitzubringen: Handtuch, eigene Gymnastikmatte

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Elke Imwalle
Ort: Quakenbrück, Artland Sporthalle, Jahnstraße 21
Entgelt: € 46; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180309

Rückhalt
Ganzheitliche Rückenschule

Mitzubringen: Handtuch, eigene Gymnastikmatte

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Elke Imwalle
Ort: Quakenbrück, Artland Sporthalle, Jahnstraße 21
Entgelt: € 46; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180310

NEU
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Rückengerechte Gymnastik 50+
Beweglich sein - ein Leben lang. Das Angebot richtet sich an Teilneh-
mer/-innen in der zweiten Lebenshälfte, die ihre Beweglichkeit, Koordi-
nation und Kraft erhalten oder verbessern wollen. Rückengerechte und 
gelenkschonende Übungen sowie Entspannung verbessern das körper-
liche und psychische Wohlbefinden.

Termin: Mo., 13.09.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 8:30-9:30 Uhr
Leitung: Magret Höhr
Ort: Quakenbrück, Artland Sporthalle, Jahnstraße 21
Entgelt: € 61; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180311

Rückengerechte Gymnastik 50+
Termin: Mo., 13.09.2021, 9:40 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 9:40-10:40 Uhr
Leitung: Magret Höhr
Ort: Quakenbrück, Artland Sporthalle, Jahnstraße 21
Entgelt: € 61; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180312

Faszientraining/-fitness
Seit einigen Jahren wird uns die Bedeutung der Faszien, der bindege-
webigen Strukturen im Körper, die die Muskulatur umschließen, immer 
stärker bewusst. Oftmals sind sie verklebt und führen so auch zu andau-
ernden Verspannungen der Muskulatur. Mit verschiedenen Techniken 
und besonders unter Zuhilfenahme von Faszienrollen und -bällen wollen 
wir die Verklebungen lösen und so ein besseres Körpergefühl und Wohl-
befinden erzeugen.
Mitzubringen: Handtuch, Hallenschuhe, Getränk, wenn vorhanden: 
Faszienrolle

Termin: Mo., 13.09.2021, 19:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 19:45-20:30 Uhr
Leitung: Lea Fellmann
Ort: Quakenbrück, Artland Sporthalle, Jahnstraße 21
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180313

Well-Fit-Gymnastik
Ein wohltuendes und kräftigendes Training für Körper und Geist

Ein harmonischer Mix aus mobilisierenden, dehnenden und kräftigen-
den Pilatesübungen, die zu sanft fließender Musik ausgeführt und durch 
Atemtechniken abgerundet werden. Ziel ist es, durch konzentrierte Kör-
perarbeit vom Alltag abzuschalten. Durch das Übungsprogramm wird 
nicht nur eine tiefgehende Kräftigung der Rumpfmuskulatur trainiert, 
gleichzeitig dehnt es auch alle großen Muskelgruppen und steigert so 
die Beweglichkeit des ganzen Körpers. Der Kurs ist für alle Altersgrup-
pen geeignet.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, großes Handtuch oder Decke, 
Matte, Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 19:00-20:15 Uhr
Leitung: Farina Oldenhage
Ort: Quakenbrück, Mehrzweckhalle Neustadt, Reddehals 44
Entgelt: € 80; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180314

Bauch, Beine, Po
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Der Fokus der Kräftigungsübungen liegt auf den Regionen „Bauch, Bei-
ne, Po“. Zu abwechslungsreicher Musik werden gelenkschonende Fit-
nessübungen durchgeführt, die jeden dort abholen, wo er steht. Zum 
Schluss erfolgen noch einige Dehn- und Mobilisationsübungen, um die 
Beweglichkeit ganzheitlich zu verbessern.
Mitzubringen: Handtuch, Hallenschuhe, Getränk

Termin: Mo., 13.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 17:30-18:30 Uhr
Leitung: Lea Fellmann
Ort: Quakenbrück, Artland Sporthalle, Jahnstraße 21
Entgelt: € 61; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180315

Functional Fitness/Kraftzirkel
Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihren Körper funktional verbessern 
und kräftigen möchten. Mithilfe ausgewählter Übungen, die in Form 
eines Zirkeltrainings mit Musik durchgeführt werden, soll eine ganzheit-
liche Verbesserung von Kraft- und Ausdauerfähigkeit erreicht werden. 
Durch diese Form des Trainings können schnell körperliche Verände-
rungen erreicht und Leistungsfähigkeit und Ihr Wohlbefinden spürbar 
gesteigert werden.
Mitzubringen: Handtuch, Hallenschuhe, Getränk

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:45-19:30 Uhr
Leitung: Lea Fellmann
Ort: Quakenbrück, Artland Sporthalle, Jahnstraße 21
Entgelt: € 46; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180316Info-Box 10 Lebensmittelumlage (2 Varianten)

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage 
fällig. Die Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und 
Zutaten und rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. 
Falls Sie an einem Termin verhindert sein sollten, benach-
richtigen Sie bitte frühzeitig Ihre zuständige vhs-Außenstelle 
oder Ihre Kursleitung, damit wir Ihnen die Umlage nicht 
zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und 
Behälter für Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Behälter für 
Kostproben mit.

Leckeres vom Blech - Butterkuchen und Co.
Blechkuchen... einfach lecker und schnell zubereitet. Ob Butterkuchen, 
Bienenstich, Pflaumen- oder Apfelkuchen, mit dem richtigen Kniff und 
ein paar Geheimtipps vom Profi gelingt es noch besser!

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Klaus Posdorfer
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180317

Artland-Gourmets
Mit viel Spaß und unter professioneller Anleitung entdecken wir im Laufe  
des Jahres regionale, saisonale, leckere Rezepte. Suppen, Salate, 
Fleisch- oder Fischgerichte, Gemüse, Herzhaftes oder Süßes, Traditio-
nelles oder Exotisches. Alle, die gerne am Herd stehen, sind eingeladen, 
Wünsche einzubringen und mitzukochen.
Weitere Termine: 11. Okt. und 15. Nov. 2021

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, mtl., je Mo., 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Klaus Posdorfer
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 56; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180318
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Männer an den Herd
Mit viel Spaß und unter professioneller Anleitung entdecken Männer regio-
nale und leckere Rezepte. Fleisch- oder Fischgerichte, Gemüse, Herzhaf-
tes oder Süßes - alle Männer, die gerne am Herd stehen, sind eingeladen.

Termin: Mo., 27.09.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Klaus Posdorfer
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180319

Traditionelle türkische Küche
Mit viel Spaß am Kochen und interessanten Informationen über Land 
und Leute wird an diesem Abend ein traditionelles türkisches 3-Gänge 
Menü zubereitet und gemeinsam verzehrt.

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Shirin Pethig
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180320

Winterliche Suppen und Frischkostsalate
Die richtige Ernährung ist gerade in der kalten Jahreszeit wichtig. Mit 
leckeren Suppen und Salaten kommt man warm und gesund durch den 
Winter - und nebenbei wird auch noch einiges über die Unterschiede 
zwischen Lebens- und Nahrungsmitteln erläutert.

Termin: Di., 09.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Karin Brunswinkel-Röh
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180321

Kochen wie in Bulgarien
Die Balkanküche ist zwar bekannt, aber wie wird in Bulgarien gekocht 
und gegessen? Mit vielen interessanten Informationen über das Land 
und seine Spezialitäten kocht Shirin Pethig an diesem Abend mit Ihnen 
gemeinsam typisch bulgarische Gerichte aus ihrer Heimat.

Termin: Mi., 17.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Shirin Pethig
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180322

Kekse und Geschichten zum Advent
Winterlicher Nachmittag -  Backen und Vorlesen

Tolle Keksrezepte kennenlernen, ideal für die Kaffeetafel zum Advent - 
aber auch für die Zeit danach. „Kekse schmecken immer“, so lautet das 
Motto der Quakenbrücker Autorin Petra Kesse, die gemeinsam mit Ih-
nen backen möchte. Im Anschluss liest sie aus ihren Wintergeschichten, 
während Sie sich zurücklehnen, entspannen und Ihre gebackenen Köst-
lichkeiten genießen können. Ein wunderbarer Kurs, um die Adventszeit 
genussvoll einzuläuten.

Termin: Do., 18.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Petra Kesse
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180323

Backen im Advent - Stollen
Christstollen, Mohn- und Nusskuchen - jahrhundertealte Backtradition, 
die für viele Menschen einfach zur Adventszeit dazugehört. In diesem 
Kurs werden Profi-Tricks und Tipps vermittelt, wie ein perfekter Stollen 
und leckerer Mohnkuchen für die weihnachtliche Adventstafel am besten 
gelingen.

Termin: Mo., 22.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Klaus Posdorfer
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180324

NEU

NEU

NEU

NEU

NEU

NEU

Superfood aus der Heimat - Grünkohl
Grünkohl ist unser herrliches, unglaublich gesundes Gemüse.  Die Bre-
mer Variante mit Pinkel oder der Smoothie - es gibt viele Varianten ihn 
zuzubereiten. An diesem Abend werden Sie nicht nur dem klassischen 
Grünkohl begegnen, sondern auch die knackige Variante kennenlernen.

Termin: Mo., 17.01.2022, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Klaus Posdorfer
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180325

Selbstgebackenes Brot mit  
leckeren Brotaufstrichen
Brot selber backen - eine leckere und gesunde Abwechslung für zu  
Hause, dazu passend werden vegetarische Brotaufstriche hergestellt.

Termin: Di., 18.01.2022, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Karin Brunswinkel-Röh
Ort: Quakenbrück, Hasetalschule, Küche,  

Prof.-von-Klitzing-Straße 3
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-180326

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen finden Sie ab Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Quakenbrück:

Info-Box 1 Artland

202-180705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 3. Sep. 2021
202-180706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 1. Okt. 2021
202-180707 Orientierungskurs, ab 29. Okt. 2021
202-180708 Prüfung DTZ, 5./6. Nov. 2021
211-180704 Aufbaukurs Stufe 1, ab 1. Sep. 2021
211-180705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 29. Sep. 2021
211-180706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 27. Okt. 2021
211-180707 Orientierungskurs, ab 24. Nov. 2021
211-180708 Prüfung DTZ, 3./4. Dez. 2021
212-180701 Grundkurs Stufe 1, ab 10. Jan. 2022
212-180702 Grundkurs Stufe 2, ab 7. Feb. 2022
212-180703 Grundkurs Stufe 3, ab 7. Mrz. 2022
212-180704 Aufbaukurs Stufe 1, ab 4. Apr. 2022
212-180705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 10. Mai 2022
212-180706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 7. Jun. 2022
212-180707 Orientierungskurs, ab 5. Jul. 2022
212-180708 Prüfung DTZ, 8./9. Jul. 2022

NEU

NEU
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Deutsch Grundkurs A1: Mama lernt Deutsch
Für Frauen mit geringen Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse erwerben möchten. Er vermittelt die Fähigkeiten, die nötig 
sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen im Privatleben, bei Behör-
den, im Kindergarten und in der Schule verständigen zu können. Voraus-
setzung ist die Beherrschung des lateinischen Alphabets.

Termin: Di., 21.09.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 8:30-11:00 Uhr
Ort: Quakenbrück, Diakonische Stiftung Bethanien,  

Lötzener Str. 14
Entgelt: € 48
Kurs: 212-180710

Deutsch Grundkurs A1: Mama lernt Deutsch
Für Frauen mit geringen Vorkenntnissen

Termin: Di., 21.09.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 8:30-11:00 Uhr
Ort: Badbergen; Ev. Kindergarten Badbergen; Personalraum, 

Hauptstr. 56
Entgelt: € 48
Kurs: 212-180711

Deutsch Grundkurs A1 für Schichtarbeitende
Der Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen, 
die ihre Kenntnisse der deutschen Sprache im mündlichen und schrift-
lichen Bereich erweitern möchten.
Hinweis: Sie können je nach Schicht abwechselnd donnerstags  
(212-180712) oder montags (212-180713) teilnehmen.

Termin: Do., 09.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Do., 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Viara Rump
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 31,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 51
Kurs: 212-180712

Deutsch Grundkurs A1 für Schichtarbeitende
 

Hinweis: Sie können je nach Schicht abwechselnd donnerstags  
(212-180712) oder montags (212-180713) teilnehmen.

Termin: Mo., 13.09.2021, 11:30 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Mo., 11:30-13:00 Uhr
Leitung: Viara Rump
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 31,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 51
Kurs: 212-180713

Deutsch-Treff
Offener Deutschkurs

Dieser Kurs bietet allen Neuzugewanderten die Möglichkeit, erste 
Deutschkenntnisse zu erwerben und zu erweitern. Ebenfalls werden kul-
turelle Alltagsfragen behandelt und Informationen über Sprachförderan-
gebote gegeben. Der Einstieg ist fortlaufend möglich.

Termin: Mo., 13.09.2021, 15:30 Uhr
Dauer: 29 Termine, je Mo. und Do., 15:30-17:00 Uhr
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 33,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-180715

Deutsch Grundkurs A1
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen, die ihre Kenntnisse der 
deutschen Sprache im mündlichen und schriftlichen Bereich erweitern 
möchten. Wir lernen die Grundlagen der Grammatik und trainieren das 
Hör- und Leseverstehen.

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:15 Uhr
Dauer: 22 Termine, je Mo. und Di., 18:15-19:45 Uhr
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 34,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 101
Kurs: 212-180714

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen

Englisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Haben Sie sich schon immer einmal vorgenommen, Englisch zu lernen? 
In diesem Anfängerkurs erhalten Sie eine erste Einführung in die engli-
sche Sprache, mit vielen Möglichkeiten zum Üben. In kleinen Schritten 
lernen Sie Vokabeln und Grammatik, um in Alltagssituationen kommu-
nizieren zu können und erhalten nebenbei hilfreiche Tipps zum Lernen. 
Frei von Leistungsdruck und mit viel Spaß erlernen Sie systematisch 
und in Ihrem eigenen Tempo die Weltsprache der Gegenwart.
Lehrbuch: Great! A1, Klett, ISBN 978-3-12-501480-0

Termin: Do., 09.09.2021, 16:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Mariya Paul
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 20,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 76
Kurs: 212-180401

Englisch für Reiselustige
Auffrischungskurs für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Der letzte Urlaub war schön, aber noch schöner wäre er gewesen, wenn 
Sie sprachlich besser zurechtgekommen wären? Ihr Schulenglisch liegt 
schon sehr lange zurück, und dort haben Sie die wirklich wichtigen Re-
demittel nicht gelernt? In diesem Kurs werden Sie in netter, entspannter 
Runde und mit wenig Grammatikpaukerei die wichtigsten Alltagssituatio-
nen üben, um für die nächste Reise besser gerüstet zu sein.
Lehrbuch: Hooray for Holidays! Englisch für den Urlaub, Hueber,  
ISBN 978-3-19-007243-9

Termin: Mo., 13.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Meike Kähnlein
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus, Raum 33,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 76
Kurs: 212-180402

Englisch Auffrischungskurs A2.II
Wochenendkurs - kompakt und intensiv

Planen Sie eine Reise ins Ausland oder möchten einfach Ihr Englisch 
verbessern? Wenn Sie Ihre Sprachkenntnisse (möglicherweise nach 
vielen Jahren Pause) in entspannter Arbeitsatmosphäre wieder aktivie-
ren und ausbauen möchten, sind Sie in diesem Kurs richtig. Sie werden 
die sprachlichen Grundlagen lernen, Ihren Wortschatz erweitern und 
die Grammatik wiederholen, um in Alltagssituationen kommunizieren zu 
können. Sie erhalten hilfreiche Tipps zum Lernen und überwinden die 
Angst vor dem Sprechen.
Lehrbuch: Refresh now A2 Klett, ISBN 978-3-12-605187-3,  
ca. ab Lektion 3

Termin: Sa., 04.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Sa., 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Mariya Paul
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 20,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 75
Kurs: 212-180403
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Englisch Aufbaukurs B2.I
Wenn Sie Ihre fortgeschrittenen Englischkenntnisse in entspannter Ar-
beitsatmosphäre weiter aktivieren und ausbauen möchten, sind Sie in 
diesem Kurs genau richtig. Erweitern Sie Ihren Wortschatz, lernen Sie 
sprachliche Grundlagen, Grammatik und wichtige Redewendungen ken-
nen. Gemeinsam traininieren wir die Kommunikation im Alltag, so dass 
Sie Sicherheit und Freude beim Sprechen auf Englisch erleben werden.
Lehrbuch: Great! B2, Klett, ISBN 978-3-12-501584-5

Termin: Di., 07.09.2021, 16:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Mariya Paul
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 20,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 76
Kurs: 212-180404

Englisch Konversationskurs C1:  
Let´s talk and discuss
Let's discuss anything and everything. Let's talk about what is interes-
ting for you. Let's have fun together. Everybody with good knowledge of 
English: Come and join us! 
Das Arbeitsmaterial wird von der Dozentin gegen Entgelt zur Verfügung 
gestellt.

Termin: Mi., 08.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 10:00-11:30 Uhr
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 31,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 76; zzgl. Kopierkosten
Kurs: 212-180405

Italienisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Mit Vergnügen lernen wir die schöne italienische Sprache: Begrüßung, 
Vorstellung, Alltagssituationen, Redewendungen... und tauchen ein in 
die italienische Kultur. Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen 
ohne Vorkenntnisse.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12-525201-1

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Silvia Jakob
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 20,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 76
Kurs: 212-180406

Italienisch Grundkurs A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen

Avanti con piacere! In diesem Kurs werden wir über Freizeit und Hobbies 
sprechen, Termine vereinbaren und Einigungen im Gespräch erzielen. 
Für den nächsten Urlaub werden Hotelreservierungen besprochen und 
Vorlieben ausgedrückt. Mit jeder Lektion besichtigen wir den Giro d'Italia: 
Latium, Trentino, Südtirol und Sizilien. Natürlich kommen auch Gramma-
tik und Kommunikation nicht zu kurz.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12-525201-1,  
ca. ab Lektion 3

Termin: Mi., 08.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Silvia Jakob
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 20,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 76
Kurs: 212-180407

NEU

Spanisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Mit Vergnügen und Muße lernen wir Spanisch: Begrüßung, Vorstellung, 
Alltagssituationen, Redewendungen. Dabei entdecken wir bereits vor-
handenes Wissen, bringen alles in eine neue Struktur und verfeinern die 
Aussprache. All dies in einer angenehmen Atmosphäre, die persönliche 
Interaktion, Spontaneität und gegenseitiges Lernen fördert.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1,  Klett, ISBN 978-3-12-514671-6

Termin: Do., 09.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Silvia Jakob
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 20,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 76
Kurs: 212-180408

EDV, Neue Medien

Serienbriefe und mehr
Die Seriendruck-Funktion in Word ist eine große Hilfe, wenn ein Brief an 
viele Adressaten verschickt werden soll. Im Kurs können Sie die Funk-
tion anhand von vielen praktischen Beispielen ausprobieren, auch bei 
der Erstellung von Adressetiketten und Briefumschlägen. Außerdem ler-
nen Sie Format- und Dokumentvorlagen kennen sowie die Nutzung von 
Excel-Tabellen für Serienbriefe. 
Voraussetzung: Word-Grundlagen

Termin: Fr., 12.11.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 34,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 57
Kurs: 212-180501

Outlook fürs Büro
Mit Outlook können Sie Termine organisieren und planen. Sie können 
ein Adressbuch pflegen, um schnell eine Telefonnummer zu finden. Mit 
den Aufgaben und der Nachverfolgung behalten Sie die Übersicht in Ih-
rem Posteingang. Profitieren Sie von nützlichen Tipps rund um Outlook. 
Inhalt: Planen von Terminen; Drucken eines Terminkalenders; Exportie-
ren und Verwalten von Adressen; Erstellen von Aufgaben und Notizen; 
Tipps und Tricks zum Thema E-Mail.

Termin: Fr., 21.01.2022, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Quakenbrück, Mehrgenerationenhaus/EJF, Raum 34,  

Friedrichstr. 37a
Entgelt: € 57
Kurs: 212-180502

NEU

NEU
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Für Sie vor Ort.

Ina Gneiding
Tel.:  05472 401-56
Fax:  05472 401-112
ina.gneiding@vhs-osland.de

Mario Auf dem Kampe
Tel.:  05472 401-110
Fax:  05472 401-112
mario.aufdemkampe@vhs-osland.de

Gemeinde Bad Essen
vhs-Außenstelle
Lindenstraße 41/43
49152 Bad Essen

Öff nungszeiten Rathaus:
Mo.-Fr. 08.00-12.00 Uhr
Mo.-Mi. 14.00-16.00 Uhr
Do.  14.00-18.00 Uhr

Bad Essen

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Grundzüge des Erbrechts
Vortrag

Der Vortrag informiert in anschaulicher Weise und mit vielen Beispielfäl-
len über die Grundlagen des Erbrechts und die unterschiedlichen Mög-
lichkeiten der gesetzlichen und testamentarischen Erbfolge.

Termin: Do., 25.11.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Heinz J. Eilermann
Ort: Bad Essen, Oberschule (Neubau), Platanenallee 5-7
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-010101

Betreuungsrecht und Vorsorgevollmacht
Vortrag

Wir alle können unfall- oder krankheitsbedingt in eine Situation gera-
ten, in der wir nicht mehr entscheidungsfähig sind und Angelegenheiten 
nicht mehr selbst regeln können. Mit einer Vorsorgevollmacht besteht 
die Möglichkeit, eine vertraute Person mit der eigenen Vertretung zu be-
auftragen. An diesem Abend erhalten Sie Informationen zum Themen-
komplex der rechtlichen Vertretung für erwachsene Volljährige.

Termin: Di., 16.11.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Britta Büter
Ort: Bad Essen, Ökumenische Beratungsstelle, Lindenstraße 6
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 212-010102

Kultur, Kunst, Kreativität

Malen und Zeichnen
Dieser Kurs bietet Interessierten die Möglichkeit, kreativ zu werden. 
Thema und Technik können eigenständig gewählt werden. Die Dozentin 
unterstützt bei der Umsetzung der Ideen mit fachlichem Know-How und 
Anregungen, so dass unter fachkundiger Anleitung individuelle Kunst-
werke entstehen.

Termin: Di., 07.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Theresia Marie Müller
Ort: Bad Essen, Oberschule (Neubau), Platanenallee 5-7
Entgelt: € 34
Kurs: 212-010202

Das moderne Stricken und Häkeln
Der Kurs vermittelt Tricks und Kniffe des modernen Strickens und Hä-
kelns. Unter fachkundiger Anleitung entstehen trendige japanische 
Handschuhe, Spinnennetz-Socken, Schals, Schulterwärmer oder Müt-
zen. Wir stricken Socken mit der aktuellen Bumerang-, Tomaten- oder 
auch ohne Ferse und üben uns im Swing-Stricken, das besonders ef-
fektvolle Muster für Kleidungsstücke und Home-Accessoires ermöglicht. 
Wolle und Nadeln können im Kurs erworben oder mitgebracht werden.

Termin: Sa., 13.11.2021, 9:00-17:30 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Bad Essen, Oberschule (Neubau), Platanenallee 5-7
Entgelt: € 29
Kurs: 212-010203

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Entdecken, was glücklich macht 
Miteinander im Gespräch sein und Entspannungssequenzen erproben

Wir leben in einer herausfordernden Zeit. Oftmals finden wir keine Pla-
nungssicherheit in unserem Alltag. Der Blick in die Zukunft scheint un-
gewiss. Gemeinsam schauen wir im Gespräch auf Themen, die uns be-
wegen. Mit einfachen Qigong-/Atemübungen und Meditation stärken wir 
unseren inneren Halt. Wir erforschen unsere persönlichen Ressourcen 
und entwickeln Möglichkeiten, diese in unseren Alltag einfließen zu las-
sen. So darf Zufriedenheit mit einem zuversichtlichen Blick in die Zukunft 
wachsen.

Termin: Di., 19.10.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 17:30-20:30 Uhr
Leitung: Annette Eilers
Ort: Bad Essen, Jugendtreff TriO, Schulallee 2
Entgelt: € 32; keine Ermäßigung
Kurs: 212-010301

Jin Shin Jyutsu - Selbstheilungskräfte aktivieren
Workshop

Jin Shin Jyutsu ist eine alte Heilmethode. Durch sanftes Auflegen der 
Hände auf bestimmte Energiepunkte werden die Selbstheilungskräfte 
aktiviert. In diesem Workshop werden unter Anleitung einfache Selbst-
hilfe-Übungen zur täglichen „Wartung“ von Körper, Geist und Seele 
durchgeführt.
Mitzubringen: Matte, kleines Kissen, Schreibutensilien

Termin: Di., 21.09.2021, 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Sabine Kleine
Ort: Bad Essen, Oberschule (Neubau), Platanenallee 5-7
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-010302

NEU
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Shiatsu
Meridiandehnungsübungen

Shiatsu (Shi=Daumen, atsu=Druck) ist eine japanische Heilmassage, 
basierend auf der traditionellen chinesischen Medizin. Zu Beginn des 
Kurses gibt es eine kleine Einführung in das Meridiansystem der chine-
sischen Medizin. Dann erfolgt das Erlernen der Meridiandehnübungen. 
Diese sanften Dehnübungen aus dem Shiatsu können täglich zuhause 
leicht durchgeführt werden. Sie wirken auf das eigene Energiesystem 
lösend, der natürliche Energiefluss des Körpers stellt sich ein. Ruhe, 
Entspannung und Vitalität folgen.
Mitzubringen: bequeme Sportkleidung, Decke, Yogamatte,  
warme Socken

Termin: Sa., 11.09.2021, 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Ulrike Berensmeyer
Ort: Bad Essen-Lintorf, Praxis für Naturheilkunde, Wiehenstr. 6
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-010303Info-Box 11 Präventionskurse

Präventionskurs
Einige unserer Gesundheitskurse sind 
gemäß §20 SGB V von der Zentralen 
Prüfstelle Prävention (ZPP) zertifi ziert. 
Diese Präventionskurse werden von den 
Krankenkassen bis zu 100% bezuschusst. 
Voraussetzung hierfür ist die Teilnahme an 
mindestens 80% der Kursstunden. 
Detaillierte Auskünfte zu den Bedingungen 
der Kostenerstattung holen Sie bitte vor 
Kursbeginn bei Ihrer Krankenkasse ein. 
Nach Entrichtung des Kursentgeltes stellen 
wir auf Wunsch eine Bescheinigung für Ihre 
Krankenkasse aus.

>> Imke Pradella
 0541 501-2702 
 imke.pradella@vhs-osland.de

Die 15 Ausdrucksformen des Qi Gong
Präventionskurs
Für Fortgeschrittene

Qi Gong ist ein Sammelbegriff für sehr alte, in der chinesischen Kultur ver-
wurzelte Übungen, die die Lebenskraft „Qi“ fördern. Qi Gong wird sowohl 
zur Gesundheitsvorsorge, als auch zur Linderung chronischer Beschwer-
den eingesetzt. Die fließenden Körper-, Atem-, Konzentrations- und Ima-
ginationsübungen bewirken eine tiefe Entspannung. Durch regelmäßiges 
Üben können körperliche sowie seelische und geistige Funktionen wieder 
in Einklang gebracht werden. Vorkenntnisse sind erwünscht!

Termin: Mo., 06.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Annette Eilers
Ort: Bad Essen; DRK Sozialzentrum, Lindenstraße 193
Entgelt: € 78; keine Ermäßigung
Kurs: 212-010304

NEU

Hatha Yoga
Präventionskurs
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Die Übungen des Yoga zielen auf das Wohlbefinden von Körper, Geist 
und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen verhel-
fen zu einer besseren Beweglichkeit. Sie stärken Kreislauf und Nerven 
und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln ge-
dehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein ver-
bessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: dünne Matte, große Decke, dicke Socken, wenn mögl. 
Yogaklötze aus Holz

Termin: Do., 02.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Gerda Kovermann
Ort: Bad Essen-Lockhausen;  

Dorfgemeinschaftshaus BE - Lockhausen
Entgelt: € 96; keine Ermäßigung
Kurs: 212-010305

Hatha Yoga
Präventionskurs
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene  
Mitzubringen: dünne Matte, große Decke, dicke Socken, wenn mögl. 
Yogaklötze aus Holz

Termin: Do., 02.09.2021, 19:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Gerda Kovermann
Ort: Bad Essen-Lockhausen;  

Dorfgemeinschaftshaus BE - Lockhausen
Entgelt: € 96; keine Ermäßigung
Kurs: 212-010306

Wirbelsäulengymnastik 60+
Durch ein ganzheitliches Bewegungsangebot mit dem Schwerpunkt „sanf-
tes Training für Wirbelsäule und Gelenke“ sollen Schmerzen gelindert oder 
vermieden werden. Körperwahrnehmungs- und Entspannungsübungen 
mit dem Einsatz von Musik und Material ergänzen das Programm. Ge-
sundheitsbedingte Bewegungseinschränkungen werden berücksichtigt.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte

Termin: Mo., 06.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Barbara Stein
Ort: Bad Essen-Wittlage, Kindergarten, Lindenstraße 196
Entgelt: € 61; keine Ermäßigung
Kurs: 212-010307

Rückenfit - Wirbelsäulengymnastik
Durch ein ganzheitliches Bewegungsangebot mit Inhalten aus der Phy-
siotherapie (Muskelkräftigung und Dehnübungen zur Verbesserung von 
Haltung und Beweglichkeit), Yoga für den Rücken, Übungen aus der Zil-
grei®-Methode für Schulter und Nacken und Atemübungen wird der Kurs 
abwechslungsreich und vielseitig. Neben den Fitnessübungen runden 
Aufwärm- und Entspannungsphasen das Programm ab.
Mitzubringen: Matte

Termin: Mo., 06.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Barbara Stein
Ort: Bad Essen-Wittlage, Kindergarten, Lindenstraße 196
Entgelt: € 61; keine Ermäßigung
Kurs: 212-010308

Bad Essen



75

Bad Essen

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Allgemeine Informationen zu unserem Integrationskurs-System, 
den Sprachprüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab 
Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Info-Box 2 DaZ

Deutsch Grundkurs A1: Mama lernt Deutsch
Für Frauen mit geringen Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse erwerben möchten. Er vermittelt die Fähigkeiten, die nötig 
sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen im Privatleben, bei Behör-
den, im Kindergarten und in der Schule verständigen zu können. Voraus-
setzung ist die Beherrschung des lateinischen Alphabets.

Termin: Di., 07.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Julia Maslova
Ort: Bad Essen, Jugendtreff TriO, Schulallee 2
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-010701

Deutsch Grundkurs A2: Mama lernt Deutsch
Für Frauen mit Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Frauen, die ihre Deutschkenntnisse verbessern 
möchten. Ziel des Kurses ist es, die Sprech- und Lesefertigkeiten zu 
festigen, um sich in wichtigen Alltagssituationen im Privatleben, im Beruf 
und bei Behörden angemessen verständigen zu können.

Termin: Mo., 06.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mo. und Fr., 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Julia Maslova
Ort: Bad Essen, Jugendtreff TriO, Schulallee 2
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-010702

Deutsch - Schreibtraining für Beruf und Alltag
In diesem Kurs trainieren Sie die Schriftsprache Deutsch, indem Sie für 
den privaten und beruflichen Alltag E-Mails und Briefe schreiben. Sie 
lernen, den Inhalt in die richtige Form zu bringen.

Termin: Di., 07.09.2021, 16:15 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Di., 16:15-17:45 Uhr
Leitung: Dr. Reinhard Wilms
Ort: Bad Essen, Oberschule (Neubau), Platanenallee 5-7
Entgelt: € 74
Kurs: 212-010703

Deutsch Grundkurs A2
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Der Kurs wendet sich an Teilnehmer/-innen, die bereits über Basiskennt-
nisse der deutschen Sprache auf dem Sprachstand A1 verfügen und die-
se ausbauen möchten. Neben sprachpraktischen Übungen zur Bewäl-
tigung von Alltagssituationen werden auch berufssprachliche Elemente 
und wichtige Grammatikthemen der Grundstufe behandelt und vertieft.

Termin: Di., 07.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Di., 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Dr. Reinhard Wilms
Ort: Bad Essen, Oberschule (Neubau), Platanenallee 5-7
Entgelt: € 110
Kurs: 212-010704

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen

Englisch Konversationskurs B1
In a relaxed and friendly atmosphere you'll have the opportunity to  
practise spoken and written English! Topics will be chosen from  
everyday life and current trends.
Lehrbuch: Das Arbeitsmaterial wird in Abstimmung mit den  
Teilnehmenden ausgewählt.

Termin: Do., 09.09.2021, 9:45 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Do., 9:45-11:15 Uhr
Leitung: Margit Kroesen
Ort: Bad Essen, Jugendtreff TriO, Schulallee 2
Entgelt: € 70
Kurs: 212-010401

Englisch Aufbaukurs B1.XII
Sie verfügen bereits über gute Kenntnisse in der englischen Sprache, 
möchten aber mehr Sicherheit im freien Sprechen gewinnen? Auf ab-
wechslungsreiche Art trainieren wir Sprechen und Hörverständnis und 
beziehen natürlich auch Grammatik sowie aktuelle Themen mit ein.
Lehrbuch: Go for it! B1, Hueber, ISBN 978-3-19-002940-2,  
ab Lektion 6/7

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:15 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Mo., 18:15-19:45 Uhr
Leitung: Margit Kroesen
Ort: Bad Essen, Oberschule (Neubau), Platanenallee 5-7
Entgelt: € 70
Kurs: 212-010402

Italienisch Grundkurs A1.I
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Dieser Kurs bietet eine Einführung in die italienische Sprache. Dazu 
gehören neben der Grammatik und der Rechtschreibung vor allem 
die Erarbeitung eines Grundwortschatzes und eine Einführung in die  
italienische Kultur und Lebensart. In diesem Intensivkurs mit nur vier bis 
fünf Teilnehmer/-innen haben Sie einen hohen Sprechanteil und erzie-
len schnelle Erfolge! In angenehmer Atmosphäre werden Sie entspannt  
Italienisch lernen.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12525201-1

Termin: Di., 14.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Inge Korshenrich
Ort: Bad Essen, Oberschule (Neubau), Platanenallee 5-7
Entgelt: € 98
Kurs: 212-010403
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Italienisch Grundkurs A2.VI
Unser Italienisch wird immer spontaner. Selbständig erarbeitete kleine 
Vorträge werden ausdrucksstärker, das freie Sprechen wird fließender 
und sicherer. Wir vertiefen unsere Kenntnisse über Land und Leute, die 
Kultur der Italiener und ihre verschiedenen Regionen. Darüber hinaus 
erweitern wir mit Freude unseren Wortschatz, unsere Ausdrucksweise 
und Grammatik. Quereinsteiger/-innen sind herzlich willkommen.
Lehrbuch: Con piacere A2, Klett, ISBN 978-3-12-525183-0,  
ca. ab Lektion 7

Termin: Mo., 13.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Inge Korshenrich
Ort: Bad Essen, Oberschule (Neubau), Platanenallee 5-7
Entgelt: € 76
Kurs: 212-010404

Niederländisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Sie fahren in die Niederlande oder nach Belgien und möchten mit Nie-
derländern oder Flamen Kontakt in der Landessprache aufnehmen? 
Dann bietet es sich an, Niederländisch von Anfang an zu lernen, so-
dass Sie sich im alltäglichen Leben sprachlich zurechtfinden können. 
Die Durchführung des Kurses ist bei Notwendigkeit bzw. auf Teilnehmer-
wunsch auch als Online-Kurs möglich.
Lehrbuch: Wat leuk! aktuell A1, Hueber, Kursbuch:  
ISBN 978-3-19-105460-1

Termin: Do., 09.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Klaus Marrek
Ort: Bad Essen, Oberschule (Neubau), Platanenallee 5-7
Entgelt: € 76
Kurs: 212-010405

Niederländisch für die Reise
Intensivkurs für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Wenn Sie gerne unsere Nachbarländer, die Niederlande und Belgien be-
suchen und erste sprachliche Schritte auf die dort lebenden Menschen 
zugehen wollen, sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Sie erlernen 
Begrüßungs- und Verabschiedungsformen, Zahlen und Uhrzeiten, im 
Restaurant bestellen, Gespräche im Hotel bzw. in Geschäften führen 
und vieles mehr.
Lehrbuch: Die Kosten für das Kursmaterial in Höhe von € 6 sind direkt 
an den Dozenten zu entrichten.

Termin: Sa., 25.09.2021, 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Klaus Marrek
Ort: Bad Essen, Oberschule (Neubau), Platanenallee 5-7
Entgelt: € 34
Kurs: 212-010406

Spanisch Grundkurs A1.III
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Wollen Sie weiter in entspannter Atmosphäre mit unterhaltsamen Aktivi-
täten und vor allem mit viel Spaß Spanisch lernen? Dieser Spanischkurs 
ist sehr lebendig. Hier lernen Sie alltägliche Ausdrücke und ganz einfa-
che Sätze zu verstehen und anzuwenden, egal, ob Sie aus beruflichen 
Gründen oder für die nächste Spanienreise lernen wollen. ¡Bienvenido!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6,  
ca. ab Lektion 3

Termin: Di., 07.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Draga Klei
Ort: Bad Essen, Jugendtreff TriO, Schulallee 2
Entgelt: € 76
Kurs: 212-010407

EDV, Neue Medien

Der einfache Einstieg in Excel
Der sichere Umgang mit der Tabellenkalkulation Excel ist für berufliche 
und private Zwecke nicht mehr wegzudenken. Dieser Kurs macht Sie 
mit den wichtigsten Funktionen vertraut. Sie lernen, Tabellen zu erstellen 
und Lösungen für Berechnungen und Kalkulationen zu finden. Inhalt: 
Erstellen und Bearbeiten einer Tabelle; Einfügen von Zellen, Zeilen und 
Spalten; Formatieren und Drucken; Erstellen von Formeln und Funktio-
nen; Automatisches Ausfüllen.
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Do., 02.12.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di. und Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Arno Trumme
Ort: Bad Essen, Oberschule (Neubau), Platanenallee 5-7
Entgelt: € 68
Kurs: 212-010501

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.

Termin: Mo., 01.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo. und Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Arno Trumme
Ort: Bad Essen, Oberschule (Neubau), Platanenallee 5-7
Entgelt: € 103
Kurs: 212-010502



77

Für Sie vor Ort.

Regina Meyer-Kietzmann
Tel.: 05401 8812257
Fax: 05401 8812258
regina.meyer-kietzmann@vhs-osland.de

Sprechzeiten:
Mo.-Fr. 09.00-12.00 Uhr

vhs-Regionalstelle
Georgsmarienhütte/Bad Iburg
Am Rathaus 18
49124 Georgsmarienhütte

Bad Iburg

Junge vhs

Tastschreiben in sechs Stunden
Für Kinder ab 10 Jahren

Ob E-Mail, Chatten, Referate schreiben - wenn man die Tastatur mit 
zehn Fingern blind bedienen kann, geht es schneller und macht mehr 
Spaß. In diesem Kurs erlernen die Kinder das Tastenfeld in nur sechs 
Stunden. Bei weiterem Training ist es nicht schwer, die Anschlagszahl zu 
erhöhen. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assoziations-
techniken. Das Unterrichtsbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Fr., 01.10.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 16:00-19:00 Uhr, Sa., 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Bad Iburg, Realschule, EDV-Raum, Kronesch 3
Entgelt: € 52; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020501

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der  
Rubrik EDV/Neue Medien.

Info-Box 6 -> Berufliche Bildung

Kinder stark machen - wie mit Mobbing umgehen?
Immer wieder kommt es vor, dass Kinder in der Schule unter Mobbing 
leiden. Wir gehen diesem Thema genauer auf den Grund und lernen, 
wie wir unsere Kinder stark machen können. Dieser Kurs ist auch für 
Eltern geeignet.

Termin: Mo., 11.10.2021, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Sanja Faustmann
Ort: Bad Iburg, Realschule, Raum 14, Kronesch 3
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020901

NEU

Kultur, Kunst, Kreativität

Theater verstehen! Klassiker aus 4 Jahrhunderten
Theaterstücke als Unterhaltungsmedium begleiten die Menschheit seit 
weit über 2000 Jahren. Aber sie waren niemals nur Unterhaltung, son-
dern hatten immer auch eine Bildungsfunktion. An acht Klassikern soll 
dieser duale Anspruch exemplarisch gezeigt und erklärt werden.
Leseliste: Shakespeare: König Lear, Schiller: Maria Stuart, Goethe: 
Faust I., Kleist: Der zerbrochene Krug, Tschechow (Cechov): Drei 
Schwestern, Brecht: Die heilige Johanna der Schlachthöfe, Sartre: Die 
schmutzigen Hände, Beckett: Warten auf Godot.

Termin: Di., 14.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Dr. Florian Marzin
Ort: Bad Iburg, Realschule, Raum 15, Kronesch 3
Entgelt: € 64
Kurs: 212-020201

Stricken - schön und praktisch
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

In diesem Kurs werden schöne, warme und praktische Kleidungsstü-
cke, Baby- und Kinderkleidung sowie liebevolle Weihnachtsgeschenke 
wie Kuscheltiere oder Puppen gestrickt. Neben individuellen Wunsch-
objekten können auch umweltfreundliche Haushaltstücher aus Baum-
wollgarnresten, waschbar und wiederverwendbar, gefertigt werden. Der 
Kurs richtet sich an Anfänger/-innen und Fortgeschrittene. Material kann 
nach Absprache bei der Dozentin (05401 3619982) erworben werden.
Mitzubringen: Garn und Stricknadeln

Termin: Mi., 03.11.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, 14-tägig, je Mi., 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Karin Heuer
Ort: Bad Iburg, Realschule, Raum 15, Kronesch 3
Entgelt: € 27
Kurs: 212-020202

Orientalischer Tanz
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Orientalischer Tanz ist eine faszinierende Möglichkeit, dem Alltag zu ent-
kommen. Er ist Ausdruck von Weiblich- und Sinnlichkeit, aber auch von 
Kraft - ein würdevoller Tanz und pure Lebensfreude. Er ist Balsam für 
Körper, Geist und Seele. Die Bewegungen des Bauchtanzes schaffen 
ein neues Körpergefühl, das nicht von Idealen geprägt ist. Alter, Beweg-
lichkeit und Konfektionsgrößen spielen hier keine Rolle und auch Vor-
kenntnisse sind nicht nötig, um Freude an dem Kurs zu finden.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschläppchen, Hüfttuch 
(wenn vorhanden), Getränk

Termin: Do., 09.09.2021, 20:15 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Do., 20:15-21:45 Uhr
Leitung: Jessica Sprenkle
Ort: Bad Iburg, Gymnasium, Großer Gymnastikraum,  

Bielefelder Straße 15
Entgelt: € 105
Kurs: 212-020203

NEU

NEU

Fortbildungen Kindertagespflege
Für Kindertagespflegepersonen ist im 
Landkreis Osnabrück eine Teilnahme  
an Fortbildungen im Umfang von  
24 Unterrichtsstunden/Jahr  
verpflichtend. Die nachstehende  
Veranstaltung 212-020901 ist  
durch den Landkreis Osnabrück  
als Fortbildung anerkannt.  
Weitere Veranstaltungen finden  
Sie auf den Seiten unserer anderen  
Regional- und Außenstellen in  
der Kategorie „Berufliche Bildung“.  
Ergänzende Informationen finden  
Sie auf vhs-osland.de/kindertagespflege. 
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Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Tschüss Plastik -  
Ökologische Reinigungsmittel selbst herstellen
Natron, Soda, Zitronensäure, Essig und Kernseife - das ist alles, was 
man braucht, um wirkungsvolle und plastikfreie Reinigungsmittel selbst 
herzustellen. Gemeinsam werden wir einen Allzweckreiniger, Scheuer-
milch, WC-Reiniger und Geschirrspülpulver herstellen, die Sie später 
mitnehmen können, um zuhause direkt loszulegen. Ein ausführliches 
Skript zur Herstellung sowie weitere nützliche Tipps zur Vermeidung von 
Plastik im Haushalt bekommen Sie im Anschluss ausgehändigt.
Mitzubringen: leere Flaschen/Behälter für die Putzmittel

Termin: Mi., 19.01.2022, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Svenja Witte
Ort: Bad Iburg, Realschule, Küche, Kronesch 3
Entgelt: € 13; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020301

Einführung in die Achtsamkeitsmeditation  
(nach MBSR)
Sie lernen in diesem Kurs, mit Stresssituationen konstruktiver und flexib-
ler umzugehen, mehr Ruhe im Alltag zu finden, gelassener auf Heraus-
forderungen zu reagieren und den Körper bewusster wahrzunehmen. 
Den Kern des Übungsprogramms bilden Meditationspraktiken: Sitz-, 
Geh- und Körpermeditation (Body-Scan) und achtsames Yoga. Auch 
lernen Sie Achtsamkeitsübungen kennen, die Sie gut in Ihren berufli-
chen und privaten Alltag integrieren können. Vorkenntnisse sind nicht 
erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte,  
zwei Decken, evtl. Meditationskissen

Termin: Sa., 25.09.2021, 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Heinz Rothbrust
Ort: Bad Iburg; Hotel im Park; Kursraum, Am Kurgarten 30
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020302

Systemische Familienaufstellungen
Vortrag

Beim systemischen Familienstellen geht es um die Veränderung unse-
res Blickwinkels sowie um Möglichkeiten und Begrenzungen, die wir 
durch unsere Familie erfahren. Meist wird innerhalb einer Gruppe mit 
Stellvertretern gearbeitet. Dem inneren Bild folgend werden die „Fami-
lienmitglieder“ zueinander in Beziehung gestellt. In diesem Vortrag wird 
erklärt, wie durch die Systemische Familienaufstellung eine Situation 
von außen neu bewertet und durch Rückmeldungen der Repräsentanten 
eine neue Sicht ermöglicht werden kann.

Termin: Mi., 06.10.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Marie-Christine von Fürstenberg
Ort: Bad Iburg, Realschule, Raum 14, Kronesch 3
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020303

NEU

NEU

Waldbaden® - Achtsamkeit im Wald
Den Wald als natürlichen Kraftort wiederentdecken
Kompaktseminar - Theorie und Praxis

Waldbaden® reduziert Stress und stärkt die körperliche und seelische 
Gesundheit. Durch den Aufenthalt im Wald wird unser Immunsystem ge-
stärkt, der Blutdruck sinkt und Stress wird reduziert. Langsam durch die 
Natur schlendern und dabei die Sinne öffnen: Das bunte Farbenspiel 
der Natur, die rauschenden Blätter, die Geräusche des Waldes, alles mit 
Achtsamkeit wahrnehmen. Entschleunigen, Innehalten, Entspannen und 
einfach mal Durchatmen - das ist Waldbaden®!
Mitzubringen: dem Wetter angepasste Kleidung

Termin: Do., 09.09.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, Do.-Sa., je 8:30-16:15 Uhr
Leitung: Heike Klapper, Maria Anna Schröder, Daniela Leonhard
Ort: Bad Iburg; Hotel im Park; Kursraum, Am Kurgarten 30
Entgelt: € 144; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020304

In der Kursgebühr enthalten ist für einen Tag eine Verpflegung im Hotel 
im Park bestehend aus Kaffee, Tee, Wasser, belegten Brötchen, Obst 
und Kuchen. Bei sehr schlechtem Wetter kann der Theorieteil im Hotel 
im Park erhöht und auf Wunsch der Teilnehmenden eine Verpflegung 
und/ oder ein Mittagessen auf eigene Kosten gebucht werden.

Tai Chi und Qi Gong - Schwerpunkt: Qi Gong
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Bei der fernöstlichen Bewegungslehre Qi Gong steht die Pflege der Le-
bensenergie „Qi“ im Mittelpunkt. Qi Gong ist, genau wie Tai Chi, Teil 
der Traditionellen Chinesischen Medizin und reduziert Stress, fördert die 
Gesundheit und das Wohlbefinden. Es werden verschiedene Übungen 
vermittelt, wie z. B. die acht Brokate, der Kranich oder die Meridiandehn-
übungen. Ziel ist die Harmonisierung der Lebensenergie Qi, so dass die-
se wieder ungehindert den Körper durchströmen kann.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke

Termin: Mi., 29.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Benno Raude
Ort: Bad Iburg; Hotel im Park; Kursraum, Am Kurgarten 30
Entgelt: € 86; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020305

Tai Chi und Qi Gong - Schwerpunkt: Die Kurze Form
Für Fortgeschrittene mit Vorkenntnissen im Tai Chi

Tai Chi wird auch als Meditation in Bewegung oder Schattenboxen be-
zeichnet und hat zum Ziel, Körper und Geist ins Gleichgewicht zu brin-
gen. Die Kurze Form ist eine Abfolge von Figuren und kann von jedem 
erlernt werden. Die Bewegungen fördern eine gute Körperstatik durch 
Optimierung der Gelenkstellungen. Im Laufe der Zeit wird die Atmung 
vertieft, die Atemzüge werden ruhiger und länger, der Geist kann sich 
beruhigen und sammeln.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke

Termin: Mi., 29.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Benno Raude
Ort: Bad Iburg; Hotel im Park; Kursraum, Am Kurgarten 30
Entgelt: € 86; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020306

NEU
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Hatha Yoga
Auch für Anfänger/-innen

Die Yoga-Übungen richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, Geist 
und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen verhel-
fen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf und Nerven 
und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln ge-
dehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein ver-
bessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen. Der Kurs findet auch in den Ferien 
statt.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen

Termin: Di., 14.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Jutta Wessels
Ort: Bad Iburg, Wiecking-Stiftung, Gymnastikraum,  

Cheruskerstr. 6-8
Entgelt: € 56; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020307

Hatha Yoga
Auch für Anfänger/-innen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen

Termin: Di., 02.11.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Jutta Wessels
Ort: Bad Iburg, Wiecking-Stiftung, Gymnastikraum,  

Cheruskerstr. 6-8
Entgelt: € 56; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020308

Aktiv in den Tag
Wir aktivieren unser Herz-Kreislauf-System und trainieren unsere Aus-
dauer mit Aerobic zu mitreißender Musik. Anschließend kräftigen wir die 
gesamte Muskulatur unter Einbeziehung von Hanteln, Therabändern 
und anderen Kleingeräten.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 13 Termine, je Mo., 8:00-9:00 Uhr
Leitung: Andrea Friese
Ort: Bad Iburg, Grundschule am Hagenberg, Turnhalle,  

Arndtstr. 11
Entgelt: € 66; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020309

Aktiv in den Tag
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 06.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 13 Termine, je Mo., 9:00-10:00 Uhr
Leitung: Andrea Friese
Ort: Bad Iburg, Grundschule am Hagenberg, Turnhalle,  

Arndtstr. 11
Entgelt: € 66; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020310

Sport bei Arthrose und Arthritis
Rheumatische Erkrankungen, wie z. B. Arthrose und Arthritis führen zu 
Bewegungseinschränkungen und Verlust an Lebensqualität. In diesen 
Sportstunden finden wir die Balance zwischen zu viel und zu wenig Be-
wegung und sorgen so für mehr Mobilität im Alltag und ein positives Le-
bensgefühl.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 04.10.2021, 10:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mo., 10:30-11:30 Uhr
Leitung: Marianne Waltermann
Ort: Bad Iburg, Wiecking-Stiftung, Gymnastikraum,  

Cheruskerstr. 6-8
Entgelt: € 30; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020311

Nordic Walking
Ist Ihnen das Laufen oder Joggen zu anstrengend? Ist Ihnen das klas-
sische Walking wiederum nicht anstrengend genug? Dann ist Nordic 
Walking ideal. Der aktive Einsatz der Stöcke trainiert die Schultergürtel-, 
Rücken-, Brust- und Armmuskulatur. Die Beanspruchung wächst um 30 
bis 40 % im Vergleich zum normalen Walking. Ein gewisses Tempo er-
leichtert das Erlernen der Technik. Die Ausführung ist einfach und wird 
in diesem Kurs vermittelt.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Schuhe, Walkingstöcke

Termin: Di., 14.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Helga Zukunft
Ort: Bad Iburg, Großer Parkplatz am Baumwipfelpfad,  

Phillip-Sigismund-Allee 4
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020312Info-Box 10 Lebensmittelumlage (2 Varianten)

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage 
fällig. Die Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und 
Zutaten und rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. 
Falls Sie an einem Termin verhindert sein sollten, benach-
richtigen Sie bitte frühzeitig Ihre zuständige vhs-Außenstelle 
oder Ihre Kursleitung, damit wir Ihnen die Umlage nicht 
zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und 
Behälter für Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Behälter für 
Kostproben mit.

Meze - Orientalische Vorspeisen
Den Auftakt eines Essens bilden die Meze, kleine Appetit-Häppchen aus 
dem benachbarten Griechenland und Bulgarien, die aber auch, beson-
ders in touristisch geprägten Gebieten, als kleine Hauptmahlzeit beliebt 
sind. Lernen Sie in diesem Kurs die unvergleichliche Vielfalt der Meze 
kennen und lassen Sie sich von raffinierten Köstlichkeiten überzeu-
gen! Es werden warme und kalte Vorspeisen zubereitet, dazu Brot und  
Nachspeise.

Termin: Fr., 08.10.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Lora Acemyan
Ort: Bad Iburg, Realschule, Küche, Kronesch 3
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020313

Multitalente Hülsenfrüchte
Kulinarische Vielfalt erleben

Linsen, Bohnen, Kichererbsen und Co. liegen im Trend. Sie lassen sich 
unglaublich vielseitig zubereiten und punkten mit ihrem hohen Eiweiß-
gehalt und Ballaststoffen. Als Eintopf, Salat oder Bratling und auch orien-
talisch gewürzt sind sie fantastisch lecker und ideal für die Winterküche. 
Ein buntes Menü erwartet Sie. Probieren Sie es aus!
Mitzubringen: Getränk

Termin: Do., 04.11.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Maike Kosin
Ort: Bad Iburg, Realschule, Küche, Kronesch 3
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020314

NEU

NEU



80

Bad Iburg

Streetfood Indisch
Köstlich gewürzt und die Schärfe unserem Gaumen angepasst - so sind  
die vielen Streetfood-Köstlichkeiten. Die kleinen Gerichte, wie z. B.  
Tandoori-Chicken, Gemüsebällchen, gefüllte Pasteten, Dhal, Fladenbro-
te gefüllt und ungefüllt, sind überwiegend vegetarisch.
Mitzubringen: scharfes Messer, Getränk

Termin: Mo., 15.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: Bad Iburg, Realschule, Küche, Kronesch 3
Entgelt: € 20; zzgl. € 9 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020315

Weihnachtliche Macarons
Für Macarons braucht es sehr viel Fingerspitzengefühl, denn sie sind 
nicht so einfach herzustellen wie normale Plätzchen. Doch der Aufwand 
lohnt sich! Die Macarons werden mit unterschiedlichen Cremes und 
weihnachtlichen Fruchtaufstrichen versehen, die mit Zimt, Tonkabohnen 
und weiteren Gewürzen aromatisiert sind. Auch die Macaronschalen gibt 
es in unterschiedlichen Varianten. Nicht nur optisch veredeln die kleinen 
Köstlichkeiten jeden Weihnachtsteller.
Mitzubringen: Behälter, scharfes Messer, Getränk

Termin: Di., 14.12.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: Bad Iburg, Realschule, Küche, Kronesch 3
Entgelt: € 20; zzgl. € 10 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020316

Vegetarische Currys und Chutneys -  
Achtsames Kochen
Achtsames Kochen bedeutet Genuss und Freude, die den Alltag berei-
chern. Das bewusste Anrösten von Gewürzen, Zuschauen, wie sich die 
Gewürze in Ghee entfalten, den Duft der Gewürze wahrnehmen - das ist 
ein Erlebnis! Sanftes Rühren entschleunigt und entspannt. Die Krönung 
sind vegetarische Köstlichkeiten vom eigenen Herd. Ihre Freude und Ihr 
Wohlergehen stehen neben Ingwer, Kichererbsen, Brokkoli, Blumenkohl 
sowie Bananen und Datteln im Mittelpunkt des Abends.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 25.01.2022, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Manuela Markowski
Ort: Bad Iburg, Realschule, Küche, Kronesch 3
Entgelt: € 16; zzgl. € 12 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020317

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Allgemeine Informationen zu unserem Integrationskurs-System, 
den Sprachprüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab 
Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Info-Box 2 DaZ

NEU

NEU

NEU

Deutsch Grundkurs A1: Mama lernt Deutsch
Für Frauen mit geringen Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse erwerben möchten. Er vermittelt die Fähigkeiten, die nötig 
sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen im Privatleben, bei Behör-
den, im Kindergarten und in der Schule verständigen zu können. Voraus-
setzung ist die Beherrschung des lateinischen Alphabets.

Termin: Sa., 04.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 18 Termine, je Sa., 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Julia Maslova
Ort: Bad Iburg, Kath. Pfarrheim, Rathausstr.  12
Entgelt: € 43; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020701

Deutsch Grundkurs A2: Mama lernt Deutsch
Für Frauen mit Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Frauen, die ihre Deutschkenntnisse verbessern 
möchten. Ziel des Kurses ist es, die Sprech- und Lesefertigkeiten zu 
festigen, um sich in wichtigen Alltagssituationen im Privatleben, im Beruf 
und bei Behörden angemessen verständigen zu können.
Lehrbuch: Panorama A2, Cornelsen, ISBN 978-3-06-120498-3, 
Übungsbuch, ISBN 978-3-06-120500-3 , ab ca. Lektion 5

Termin: So., 05.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 18 Termine, je So., 10:00-12:30 Uhr
Leitung: Nga Q. Herrmann-Vu
Ort: Bad Iburg, Jugendzentrum „Flavour", Hagenberg  18
Entgelt: € 43; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020702

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen

Englisch Grundkurs A1.I
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit keinen oder „verschütteten“ Vorkenntnissen

Lernen Sie die Sprache, mit der Sie sich fast auf der ganzen Welt ver-
ständigen können. In einer kleinen Lerngruppe mit nur 4-5 Teilnehmer/ 
-innen haben Sie einen hohen Sprechanteil und lernen in entspannter 
Atmosphäre anhand kurzer und einfacher Dialoge und Texte, verschie-
dene alltägliche Situationen zu bewältigen. Zusätzlich erhalten Sie einen 
Einblick in landesübliche Gepflogenheiten.
Lehrbuch: Great! A1, Klett, ISBN 978-3-12-501480

Termin: Di., 21.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Ayamba Michael Asu
Ort: Bad Iburg, Realschule, Raum 14, Kronesch 3
Entgelt: € 98
Kurs: 212-020401

Englisch für die Reise - Hooray for Holidays!
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an alle, die in einem englischsprachigen Land 
Urlaub machen und mit den Einheimischen ins Gespräch kommen 
möchten. Der Schwerpunkt liegt auf der Bewältigung von Alltagssitua-
tionen während der Reise, wie sich kennenlernen, ein Zimmer suchen, 
im Restaurant oder beim Einkaufen. Realitätsnahe Situationen werden 
durchgespielt und das Vokabular wird erweitert.
Lehrbuch: Hooray for Holidays! NEU Englisch für die Reise, Hueber, 
ISBN 978-3-19-077243-8

Termin: Di., 21.09.2021, 18:45 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 18:45-20:15 Uhr
Leitung: Ayamba Michael Asu
Ort: Bad Iburg, Realschule, Raum 14, Kronesch 3
Entgelt: € 51
Kurs: 212-020402

NEU
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Französisch Grundkurs A1.I
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit keinen oder sehr geringen Vorkenntnissen

Sie haben keine oder sehr geringe Vorkenntnisse in der französischen 
Sprache und möchten in einer kleinen Gruppe Französisch erlernen? In 
diesem Intensivkurs mit nur vier bis fünf Teilnehmer/-innen haben Sie ei-
nen hohen Sprechanteil und erzielen dadurch schnelle Erfolge! Tauchen 
Sie in die französische Sprache und Grammatik ein, erweitern Ihren 
Wortschatz und lernen Sie, sich in Alltagssituationen in französischspra-
chigen Ländern zurechtzufinden.
Lehrbuch: On y va ! A1 Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103325-5

Termin: Di., 07.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Birgit Frauenheim
Ort: Bad Iburg, Realschule, Raum 13, Kronesch 3
Entgelt: € 98
Kurs: 212-020403

Französisch Grundkurs A2.I
Dieser Kurs richtet sich an alle, die Lust haben, Ihre Französischkennt-
nisse in angenehmer Atmosphäre zu verbessern. Das Lerntempo in die-
sem Kurs wird auf die Bedürfnisse der Teilnehmer/-innen abgestimmt. 
Neue Teilnehmer/-innen sind herzlich willkommen!
Lehrbuch: On y va! A2 Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103351-4

Termin: Di., 07.09.2021, 19:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Birgit Frauenheim
Ort: Bad Iburg, Realschule, Raum 13, Kronesch 3
Entgelt: € 76
Kurs: 212-020404

Spanisch Grundkurs A2.II
Wir beginnen mit einer Wiederholung und Vertiefung der bereits erlern-
ten Inhalte. Anschließend werden die Vergangenheitsformen Indefinido 
und Imperfecto intensiv trainiert. Damit auch der Spaß beim Lernen er-
halten bleibt, wird der Unterricht mit Liedern und Spielen aufgelockert. 
Auf Wünsche wird dabei gerne eingegangen.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Klett, ISBN 978-3-12-514677-8,  
ca. ab Lektion 2

Termin: Mo., 06.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 20:00-21:30 Uhr
Ort: Bad Iburg, Realschule, Raum 13, Kronesch 3
Entgelt: € 76
Kurs: 212-020405

EDV, Neue Medien

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Di., 28.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di. und Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Arno Trumme
Ort: Bad Iburg, Realschule, EDV-Raum, Kronesch 3
Entgelt: € 103
Kurs: 212-020502

Vom Digitalbild zum persönlichen Fotobuch
In diesem Kurs entstehen mit der kostenlosen Gestaltungssoftware 
von CEWE Bildbände, die Erlebnisse wie Reisen und Familienfeste 
eindrucksvoll präsentieren. Schritt für Schritt wird vermittelt, wie ein 
Fotobuch angelegt und bestellt wird. Sie können die Bilder mit Texten 
ergänzen und erlernen Gestaltungstricks. Dabei werden einfache Mög-
lichkeiten der Bildbearbeitung und -verbesserung behandelt.
Mitzubringen: Bilder auf USB-Stick

NEU Termin: Do., 13.01.2022, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Michael Koloska
Ort: Bad Iburg, Realschule, EDV-Raum, Kronesch 3
Entgelt: € 51
Kurs: 212-020503

Kaufen und Verkaufen mit eBay und  
eBay-Kleinanzeigen
Lernen Sie den großen Marktplatz (näher) kennen. Erstellen Sie ein An-
gebot und starten Sie eine Auktion, gern mit eigenen Gegenständen. 
Wägen Sie ab, ob sich eine Kleinanzeige besser für Ihr Angebot eignet. 
Wir erörtern Angebotsvarianten und schauen auf mögliche Kosten.

Termin: Mo., 08.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Bad Iburg, Realschule, EDV-Raum, Kronesch 3
Entgelt: € 51
Kurs: 212-020504

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Für Anfänger/-innen - Lernen mit Muße!
Digitale Grundbildung
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Dieser Kurs konzentriert sich auf die Grundfunktionen des Gerätes. Es 
wird das Telefonieren, die Eingabe und Nutzung von Kontakten und das 
Verfassen von SMS besprochen. Schritt für Schritt lernen die Teilneh-
menden und lassen sich Zeit für Übungen und Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (Internetzugang ist für die-
sen Einführungskurs nicht notwendig)

Termin: Di., 14.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Bad Iburg, Stadthaus, Sitzungssaal 1. OG,  

Am Gografenhof 3
Entgelt: € 51
Kurs: 212-020505

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Für Fortgeschrittene - Lernen mit Muße!
Digitale Grundbildung
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Dieser Kurs konzentriert sich auf die Nutzung des Internets mit dem Ge-
rät. Es wird die Verwendung von Apps, das Erproben von Google Maps 
für Straßenkarten, QR-Codes, Abfrage von Busverbindungen u. a. mehr 
besprochen. Schritt für Schritt lernen die Teilnehmenden und lassen sich 
Zeit für Übungen und Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (mit Google-Konto und  
Internetzugang)

Termin: Di., 05.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Bad Iburg, Stadthaus, Sitzungssaal 1. OG,  

Am Gografenhof 3
Entgelt: € 51
Kurs: 212-020506

Smartphone (Android)
Einzelberatung

Während der Einzelberatung zum Android-Smartphone haben Sie die 
Gelegenheit, sich individuell beraten zu lassen. Sie können ein Bespre-
chungsfenster von 30 Minuten buchen. Gebucht werden die Termine von 
Einzelpersonen, die auf Wunsch weitere Personen mitbringen können. 
Pro Teilnehmer/-in fällt die Gebühr an. Die Vergabe der Einzeltermine 
wird von der vhs vorgenommen, Wünsche werden nach Möglichkeit be-
rücksichtigt. Die Teilnehmenden bringen ihre eigenen Geräte mit.
Mitzubringen: Smartphone (Android)

Termin: Do., 20.01.2022, 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Bad Iburg, Stadthaus, Sitzungssaal 1. OG,  

Am Gografenhof 3
Entgelt: € 20; keine Ermäßigung
Kurs: 212-020507
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Für Sie vor Ort.

Ann-Britt Striemer
Tel.:  0175 1534311
Fax:  05421 303-363
ann-britt.striemer@vhs-osland.de

Sprechzeiten in Dissen a.T.W.:
Mo.- Mi., Fr.     09.00-12.00 Uhr

vhs-Regionalstelle
Dissen/Bad Laer
Bahnhofstraße 3
49201 Dissen a.T.W.

Bad Laer

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der  
Rubrik EDV/Neue Medien.

Info-Box 6 -> Berufliche Bildung

 
Ernährung ab dem 5. Monat bis zum 3. Lebensjahr -   
„Jetzt gibts was auf die Löffel!“
Ab dem 5. Lebensmonat kann die ausschließliche Ernährung durch 
Milch bei Säuglingen durch Beikost ergänzt werden. Welches Gemüse 
eignet sich dafür, und kann ich mein Baby vegetarisch ernähren?  Wie 
sieht es mit zusätzlicher Flüssigkeit aus? Warum spielt Öl eine wichti-
ge Rolle und welches nehme ich? Warum spuckt mein Baby alles aus? 
Diese und weitere Fragen werden beantwortet. Darüber hinaus gibt es 
Rezepte und praktische Tipps für die Zubereitung und Vorratshaltung.

Termin: Do., 25.11.2021, 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Sylvia Bobzin
Ort: Bad Laer, Geschwister-Scholl-Oberschule, Küche,  

Mühlenstraße 2
Entgelt: € 22; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-030901

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Amtlicher Sportbootführerschein See (SBF See)
Der SBF See ist der amtliche Führerschein für das Befahren der Küs-
tenreviere mit Sportbooten innerhalb der Seeschifffahrtsstraßenordnung 
(SeeSchStrO). Der Kurs dient als theoretische Vorbereitung für das er-
folgreiche Bestehen der „Sportbootführerschein See“-Prüfung vor einem 
amtlichen Prüfungsausschuss. Es besteht die Möglichkeit, am Ende 
des Kurses an der theoretischen Prüfung teilzunehmen. Die Praxisaus-
bildung kann im Kurs organisiert werden. Aufbauend auf den SBF See 
kann in einem späteren Kurs der Führerschein für das Führen von Se-
gelyachten im Küstenbereich (SKS Schein) erlangt werden.

Termin: Di., 12.10.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di. und Do., 18:30-21:00 Uhr
Leitung: Dietmar Moormann
Ort: Bad Laer, Geschwister-Scholl-Oberschule, Mühlenstraße 2
Entgelt: € 124; zzgl. Kosten für Lehrbuch und Prüfungsgebühr;  

keine Ermäßigung
Kurs: 212-030301

Hatha Yoga - sanfte Variante
Auch für Anfänger/-innen geeignet

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, stärken Kreislauf, Nerven 
und kräftigen den Rücken. Dieser Kurs beinhaltet sanfte Übungen, die 
den Rücken stärken und beweglicher machen, Entspannung steht im 
Vordergrund. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns selbst und der Um-
welt umzugehen.
Mitzubringen: Yogamatte, Decke, kleines Kissen

Termin: Do., 02.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 17:30-18:45 Uhr
Leitung: Annegret Liedtke (ehem. Hagedorn)
Ort: Bad Laer, Blomberg-Klinik, Gymnastikraum,  

Remseder Straße 3
Entgelt: € 83; keine Ermäßigung
Kurs: 212-030302

Fortbildungen Kindertagespflege
Für Kindertagespflegepersonen ist im 
Landkreis Osnabrück eine Teilnahme  
an Fortbildungen im Umfang von  
24 Unterrichtsstunden/Jahr  
verpflichtend. Die nachstehende  
Veranstaltung 212-030901 ist durch  
den Landkreis Osnabrück als  
Fortbildung anerkannt.  
Weitere Veranstaltungen finden  
Sie auf den Seiten unserer anderen  
Regional- und Außenstellen in  
der Kategorie „Berufliche Bildung“.  
Ergänzende Informationen finden  
Sie auf vhs-osland.de/kindertagespflege. 

Flexibel lernen - 
wann und wo Sie möchten...

Unsere Online-Kurse finden  
Sie ab Seite 18.
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Bad LaerInfo-Box 10 Lebensmittelumlage (2 Varianten)

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage 
fällig. Die Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und 
Zutaten und rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. 
Falls Sie an einem Termin verhindert sein sollten, benach-
richtigen Sie bitte frühzeitig Ihre zuständige vhs-Außenstelle 
oder Ihre Kursleitung, damit wir Ihnen die Umlage nicht 
zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und 
Behälter für Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Behälter für 
Kostproben mit.

Yoga und Entspannungstraining
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Der Unterricht ist einfühlsam, bunt und facettenreich. Meditative Ele-
mente wechseln sich mit dehnenden und lösenden Bewegungsabläufen 
aus dem Faszien Yoga ab. Stabilität, Gleichgewicht und Kraft werden 
durch Standhaltungen aufgebaut und wahrgenommen. Auch der Spaß 
kommt durch Komponenten aus dem Lachyoga nicht zu kurz.
Mitzubringen: Yogamatte, Decke, kleines Kissen

Termin: Do., 02.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 19:00-20:15 Uhr
Leitung: Annegret Liedtke (ehem. Hagedorn)
Ort: Bad Laer, Blomberg-Klinik, Gymnastikraum,  

Remseder Straße 3
Entgelt: € 83; keine Ermäßigung
Kurs: 212-030303

Wirbelsäulengymnastik
Die Gymnastik umfasst sowohl Kräftigung als auch Mobilisierung und 
Entlastung der Wirbelsäule. Mit Haltungsschulung und funktionellem 
Training werden nicht nur Rücken- und Bauchmuskulatur, sondern auch 
Bein- und Armkraft sowie rückengerechtes Verhalten im Alltag trainiert.
Mitzubringen: Gymnastikmatte, großes Handtuch

Termin: Mo., 30.08.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mo., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Birte Höpken
Ort: Bad Laer, Sole-Vital, Gymnastikraum, Remseder Straße 5
Entgelt: € 42; keine Ermäßigung
Kurs: 212-030304

Gymnastik
Für Frauen

Es werden die erfahrungsgemäß am meisten betroffenen Teile des Be-
wegungsapparates aktiviert. Jeder Trainingsabend beginnt mit einem 
Aufwärmprogramm, das das Herz-Kreislauf-System anregt. Weiter geht 
es mit Übungen der Wirbelsäulengymnastik, Übungen für die Halswir-
belsäule, den Schultergürtel und einem Hüft-Bein-Training. Im Vorder-
grund stehen Kräftigung und Dehnung sowie Stabilisation.
Mitzubringen: Gymnastikmatte, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:45 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mo., 18:45-19:30 Uhr
Leitung: Heike Lehwald
Ort: Bad Laer, Blomberg-Klinik, Gymnastikraum,  

Remseder Straße 3
Entgelt: € 74; keine Ermäßigung
Kurs: 212-030305

Gymnastik
Für Frauen

Mitzubringen: Gymnastikmatte, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 06.09.2021, 19:45 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mo., 19:45-20:30 Uhr
Leitung: Heike Lehwald
Ort: Bad Laer, Blomberg-Klinik, Gymnastikraum,  

Remseder Straße 3
Entgelt: € 74; keine Ermäßigung
Kurs: 212-030306

Wassergymnastik
Wassergymnastik wirkt entspannend und positiv bei vielen Beschwer-
den und ist auch von älteren Menschen durchführbar. Durch scheinba-
re Verringerung des Körpergewichts im Wasser ist jede/-r in der Lage, 
Bewegungen mühelos auszuführen. Wassergymnastik ist auch für 
Nichtschwimmende eine geeignete Form der Bewegung im Wasser, die 
lösend und befreiend wirkt, sowohl auf körperlicher als auch auf psy-
chischer Ebene. Die Muskulatur wird gekräftigt, die Wirbelsäule beweg-
licher, die Fitness verbessert sich.

Termin: Mi., 25.08.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Heike Muslija
Ort: Bad Laer, Sole-Vital, Remseder Straße 5
Entgelt: € 112; keine Ermäßigung
Kurs: 212-030307

Kochclub „Gaumenfreude“
Mediterrane Speisen lecker zubereitet.
Weitere Termine: 6. Okt., 3. Nov. und 8. Dez. 2021

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl., je Mi., 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Bastian Wichmann
Ort: Bad Laer, Grundschule Am Salzbach, Küche,  

Mühlenstraße 2
Entgelt: € 60; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-030308

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Allgemeine Informationen zu unserem Integrationskurs-System, 
den Sprachprüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab 
Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Info-Box 2 DaZ

Deutsch Grundkurs A1: Mama lernt Deutsch
Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse erwerben möchten. Er vermittelt die Fähigkeiten, die nötig 
sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen im Privatleben, bei Behör-
den, im Kindergarten und in der Schule verständigen zu können. Voraus-
setzung ist die Beherrschung des lateinischen Alphabets.

Termin: Mo., 06.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mo. und Mi., 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Liesel Schnetkamp-Klaphake
Ort: Bad Laer, Arche-Noah-Kindergarten, Weststraße 2
Entgelt: € 48
Kurs: 212-030701

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

>> Ansprechpartnerin
 Carola Lanvers
 0541 501-2721
 carola.lanvers@vhs-osland.de

Info-Box 5 -> EDV
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Für Sie vor Ort.

Sabine Leclercq-Fröbel
Tel.:  05424 2218-113
Fax:  05424 2218-129
sabine.leclercq-froebel@vhs-osland.de

Sprechzeiten:
Mo.-Fr. 09.00-12.00 Uhr
Mo.-Do. 13.30-17.00 Uhr

Kur und Touristik
vhs-Außenstelle
Am Kurpark 12
49214 Bad Rothenfelde

Bad Rothenfelde

Kultur, Kunst, Kreativität

Acrylmalerei
Für Fortgeschrittene

Der Kurs bietet die Möglichkeit, neue Techniken der Acrylmalerei ken-
nenzulernen. Ziel ist es, durch Experimente mit Struktur, Farb- und 
Formkompositionen etwas Neues entstehen zu lassen. Technische Hin-
weise und individuelle Hilfestellung sowie Korrektur werden begleitend 
vermittelt.
Mitzubringen: Leinwand oder Malpappe bis 50 x 70 cm, Acrylfarben 
und verschieden große Borsten- bzw. Flachpinsel, Wasserbehälter, 
Plastikteller als Palette, Haushaltsschwamm und -lappen, Schere, 
Föhn. Weiteres Material wird am 1. Unterrichtstag besprochen.

Termin: Di., 14.09.2021, 16:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Di., 16:30-18:45 Uhr
Leitung: Sieglinde Hofmann
Ort: Bad Rothenfelde, Grundschule, Frankfurter Straße 48-50
Entgelt: € 56; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-040201

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Burnout ist out, achtsam und präsent  
den Berufsalltag meistern
Bildungsurlaub

Die heutigen Arbeitsbedingungen sind oft geprägt von hoher Verant-
wortung, Leistungsdruck, Zeitdruck, fehlenden oder rigiden Verhal-
tensvorgaben oder komplexen, schnelllebigen, widersprüchlichen oder 
anonymen Systemen. Unter diesen Bedingungen reagieren wir meist 
automatisch angespannter, und die Kompetenzen, die durch Erziehung 
und Berufs-/Lebenserfahrung erworben wurden, reichen oftmals nicht 
aus, um diesen hohen Ansprüchen entgegentreten zu können. In diesem 
Seminar erlernen Sie Fertigkeiten, um individuelle Motivation, Leistungs-
fähigkeit und Lust, Zufriedenheit und Gesundheit sicherzustellen.

BU

Termin: Mo., 06.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 09:00-16:00 Uhr
Leitung: Lilli Tissen
Ort: Bad Rothenfelde, Haus Ananta, Achtsamkeitszentrum,  

Niederesch 28
Entgelt: € 265; keine Ermäßigung
Kurs: 212-040301

Ganzheitliches Gedächtnistraining
Gedächtnistraining - mit Körper, Geist und Seele - spielerisch und in ent-
spannter Atmosphäre! Unkonventionelle Übungen mit viel Fantasie und 
Kreativität, um Konzentration, Wortfindung, Denkflexibilität und Merkfä-
higkeit zu mobilisieren und zu stärken. Für Frauen und Männer, die Spaß 
an außergewöhnlichen „Gedankensprüngen“ haben.
Mitzubringen: Schreibmaterial

Termin: Mi., 03.11.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Ursula Kück-Wessel
Ort: Bad Rothenfelde, Caritas-Haus St. Elisabeth,  

Bahnhofstraße 19
Entgelt: € 42; keine Ermäßigung
Kurs: 212-040302

Die Feldenkrais®-Methode
Bewusstheit durch Bewegung

Das Experimentieren mit sanften Bewegungen ermöglicht uns eine dif-
ferenzierte Wahrnehmung von Bewegungsabläufen. Wir spüren neue 
Bewegungsqualität und wählen, was uns gut tut. Die Lektionen führen 
zu Neuverknüpfungen im Gehirn und erweitern unser Selbstbild. Sie 
sind ein Weg zur Entfaltung unseres menschlichen Potentials, zu mehr 
Lebendigkeit, Balance und Präsenz. „Das Fühlen wird klarer, die Bewe-
gungen, das Tun erreichen neue Grenzen und das Denken wird weiter.“ 
(M. Feldenkrais)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke

Termin: Mo., 01.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Christina Brovelli
Ort: Bad Rothenfelde, Kath. Kindergarten St. Elisabeth,  

Bahnhofstr.  21
Entgelt: € 42; keine Ermäßigung
Kurs: 212-040303

Die Feldenkrais®-Methode
Bewusstheit durch Bewegung

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke

Termin: Do., 04.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Christina Brovelli
Ort: Bad Rothenfelde, Kath. Kindergarten St. Elisabeth,  

Bahnhofstr.  21
Entgelt: € 42; keine Ermäßigung
Kurs: 212-040304

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit. Sie stärken Kreislauf, Ner-
ven und  kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln 
gedehnt und  Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
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Bad Rothenfelde

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte

Termin: Mi., 08.09.2021, 10:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 10:45-12:15 Uhr
Leitung: Regina Speckmann
Ort: Bad Rothenfelde, Ev. Gemeindehaus,  

Münstersche Straße 10
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-040305

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte

Termin: Mi., 08.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Regina Speckmann
Ort: Bad Rothenfelde, Ev. Gemeindehaus,  

Münstersche Straße 10
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-040306

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Allgemeine Informationen zu unserem Integrationskurs-System, 
den Sprachprüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab 
Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Info-Box 2 DaZ

Deutsch-Treff
Offener Deutschkurs für Neuzugewanderte

Dieser Kurs bietet allen Neuzugewanderten die Möglichkeit, Deutsch-
kenntnisse zu erwerben und zu erweitern. Ebenfalls werden kulturelle 
Alltagsfragen behandelt und Informationen über Sprachförderangebote 
gegeben. Der Einstieg ist fortlaufend möglich.

Termin: Mo., 13.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 29 Termine, je Mo. und Do., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Nga Q. Herrmann-Vu
Ort: Bad Rothenfelde, Ev. Gemeindehaus,  

Münstersche Straße 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-040701

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

>> Ansprechpartnerin
 Carola Lanvers
 0541 501-2721
 carola.lanvers@vhs-osland.de

Info-Box 5 -> EDV

BILDUNG FÜR 

Inspirationen  
      überall im Landkreis

Die vhs ermöglicht mit ihrem vielfältigen  
Angebot gemeinsame Bildungserlebnisse 
überall im Landkreis. 

Schauen Sie gern auch mal in Ihren  
Nachbargemeinden und -städten vorbei,  
und entdecken Sie Ihren ganz  
persönlichen Lieblingskurs!

>> Aktive und Genussmenschen, 

>> Büroallrounder und Kreative, 

>> Politikbegeisterte und Naturmenschen.
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Für Sie vor Ort.

vhs-Außenstelle
Ehemalige Ickerbachschule
Gustav-Meyer-Weg 26 • 49191 Belm

Claudia Porcher
Tel.:  05406 8344884
claudia.porcher@vhs-osland.de

Die Anfahrt erfolgt über die Straßen Am Buchenbrink oder Kurt-Schumacher-Straße. Bitte geben Sie Gustav-
Meyer-Weg 25 in Ihr Navigationssystem ein. Kostenlose Parkplätze stehen Ihnen direkt am Haus zur Verfügung.

Sprechzeiten:
Mo.-Do. 09.00-12.00 Uhr

Belm

Grundbildung, Schulabschlüsse

Weitere Informationen zum Thema Schulabschlüsse finden 
Sie auf Seite 10. 

>> Ansprechpartner
 Thorsten Feltkamp 
 0541 501-8906 • thorsten.feltkamp@vhs-osland.de 

Info-Box 13 -> Schulabschlüsse

Grundbildung: Übergang Schule/Beruf in Belm
Chance zum nachträglichen Erwerb des Hauptschulabschlusses

Für Teilnehmer/-innen der Belmer Integrationswerkstatt.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Biologie, Politik, Wirtschaft, 
Englisch.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr
Ort: Belm, Belmer Integrationswerkstatt, Lindenstr. 68
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-050601
In Kooperation mit der Belmer Integrationswerkstatt e.V.

Junge vhs

Yoga für Kinder
Workshop für Kinder von 8-12 Jahren

Auch Kinder brauchen Ruhe und Gelassenheit, um ihren Alltag bewälti-
gen zu können. Mit Yoga können die Kinder ihren Körper näher kennen-
lernen und dadurch ihr Selbstbewusstsein schulen und besser aufbau-
en. Die Konzentration kann verbessert werden, um mit „Köpfchen“ zu 
arbeiten. Sie lernen, sich zu entspannen - gerade bei ihrem oft so vollen 
Terminkalender. Spielerisch, mit viel Spaß und Bewegung, gehen wir auf 
eine kleine „Reise“ zur eigenen Selbsterfahrung.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke,  
Lieblingskissen, Matte, Getränk

Termin: Sa., 18.09.2021, 9:30-12:00 Uhr
Leitung: Birgit Westermann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 13; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050301

Yoga für Kinder
Workshop für Kinder von 8-12 Jahren 
 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke,  
Lieblingskissen, Matte, Getränk

Termin: Sa., 02.10.2021, 9:30-12:00 Uhr
Leitung: Birgit Westermann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 13; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050302

Kiddie-Zeit - Gemeinsam die Welt erkunden
Für Kinder von 0-1,5 Jahren in Begleitung eines Erwachsenen

Gerade in der ersten Lebenszeit eines Kindes sind vielfältige positive 
Erfahrungen überaus wichtig für einen guten Start ins Leben. Das Ge-
hirn entwickelt sich jetzt besonders schnell und braucht viele Anreize 

NEU

zum Trainieren der Motorik und zur Sprachentwicklung. Auch das Erle-
ben erster sozialer Beziehungen zu Gleichaltrigen fordert und fördert ihr 
Kind! In diesem Kurs wollen wir auf einfache spielerische Weise durch 
Lieder, Bewegung und erste Spiele den Kindern viele neue Eindrücke 
ermöglichen.

Termin: Do., 16.09.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Do., 11:00-12:00 Uhr
Leitung: Petra Dettmer
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 206,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 31; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050303

Kiddie-Zeit - Gemeinsam die Welt erkunden
Für Kinder von 0-1,5 Jahren in Begleitung eines Erwachsenen

Termin: Do., 04.11.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Do., 11:00-12:00 Uhr
Leitung: Petra Dettmer
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 206,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 31; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050304

Tastschreiben in sechs Stunden
Für Kinder ab 10 Jahren

Ob E-Mail, Chatten, Referate schreiben - wenn man die Tastatur mit 
zehn Fingern blind bedienen kann, geht es schneller und macht mehr 
Spaß. In diesem Kurs erlernen die Kinder das Tastenfeld in nur sechs 
Stunden. Bei weiterem Training ist es nicht schwer, die Anschlagszahl zu 
erhöhen. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assoziations-
techniken. Das Unterrichtsbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Di., 04.01.2022, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Di. und Do., je 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 52; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050501

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der  
Rubrik EDV/Neue Medien.

Info-Box 6 -> Berufliche Bildung

Lösungsorientiertes Coaching
Kurz-Impulse für die persönliche Veränderung in Beruf und Alltag

In diesem Seminar lernen Sie die Methodik und Anwendungsgebiete 
kennen. Erleben Sie, wie schnell Coaching seine Wirkung zeigt, Sie 
unterschiedliche Perspektiven einnehmen und Alternativen abwägen 
können. Im Seminar erhalten Sie Anregungen zu Themen, die Sie der-
zeit gedanklich beschäftigen, und erfahren, wie Sie die vorgestellten 
Methoden einsetzen können. Inhalt: Alternativrad, Entscheidungshilfen, 
Umsetzungspyramide, Energieräuber/Energiespender, Systembrett, 
Kommunikationsmodelle.

NEU
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Termin: Sa., 04.12.2021, 10:00-14:15 Uhr
Leitung: Britta Spieker
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 62
Kurs: 212-051201

Der Feind in meinem Kopf
Schluss mit Selbstkritik

„Der Klügere gibt nach!“ - Manchmal sind es Sprichworte wie diese, die 
uns das Erwachsenenleben schwermachen. In frühester Kindheit er-
lernt, wirken sie bis heute in Beruf und Alltag. In Belastungssituationen 
hindern uns diese „inneren Saboteure“ daran, unser Potenzial zu ent-
falten. Erfahren Sie, was Sie in Ihrem Tun beeinflusst, wie Sie massive 
Selbstkritik und damit Angst und Unsicherheiten beseitigen. Seien Sie 
freundlich zu sich selbst und erleben Sie mehr Lebensfreude und Zu-
friedenheit.

Termin: Sa., 27.11.2021, 10:00-16:15 Uhr
Leitung: Britta Spieker
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 94
Kurs: 212-051202

Alte und neue Kinderlieder
„Häschen in der Grube“ oder „Hänschen klein“ sind Lieder, die viele Ge-
nerationen überdauert haben. An diesem Abend werden wir exempla-
risch alte und neue Kinderlieder erlernen, die den Alltag begleiten kön-
nen, da sie Trost spenden, in den Schlaf wiegen, beim Lernen helfen, 
aber auch einfach gute Laune verbreiten können.

Termin: Mo., 20.09.2021, 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Barbara Dümmerling
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 24,50; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050901

Mit Kindern spielen ist (k)ein Kinderspiel!
Selbstbestimmtes Spiel von Anfang an. Dabei lernen die Kinder am 
meisten. Doch welche Spiel- und Materialangebote brauchen Kinder in 
den ersten drei Jahren, damit deren Forscherdrang angesprochen wird? 
Ideen, was und wie mit geringem finanziellen Aufwand selbst hergestellt 
werden kann, werden in diesem Kurs ausführlich besprochen, ebenso 
die Frage, wie wir Erwachsenen die Kinder in ihrer Bewegungs- und 
Spielentwicklung begleiten können.

Termin: Mi., 29.09.2021, 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Sanja Faustmann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 202,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050902

NEU

Gelassenheit im Trubel des Alltags -  
Entspannung und Achtsamkeit für zwischendurch
Kindertagespflegepersonen sind rund um die Uhr im Einsatz und machen 
oft mehrere Dinge gleichzeitig. Dabei sind die Anforderungen der Eltern 
hoch und nicht zuletzt führen auch die eigenen Ansprüche dazu, dass 
sich ein großer Leistungsdruck entwickelt. Wir thematisieren heute, wie 
man es schaffen kann, das tägliche Leben mit mehr Gelassenheit anzu-
gehen. Es werden auch einfache Übungen und Methoden ausprobiert, 
die mit oder ohne Kinder(n) den Druck des Alltags verkleinern können.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Sa., 09.10.2021, 9:30-16:00 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt, Eva Wolke-Hanenkamp
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 40; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050903

Vorlesen mit Hand und Fuß
Kinder lieben Geschichten. Und sie lieben es, wenn sie eine Geschichte 
vorgelesen bekommen. In diesem Kurs gibt die Dozentin praktische Hin-
weise zum spannenden Vorlesen und Ideen für die richtige Geschichten-
auswahl.

Termin: Mi., 27.10.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Mi., 19:30-21:45 Uhr
Leitung: Sabine Meyer
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 204,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 33; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050904

Lebensmittelunverträglichkeiten -  
Besondere Ernährung in der Kindertagespflege
Was ist eine Laktoseintoleranz und was ist eine Glutenunverträglichkeit? 
Was ist der Unterschied zwischen einer Fructoseunverträglichkeit  und 
einer Fructosemalabsorption? Welche Symptome/Krankheitsanzeichen 
können sich zeigen? Immer mehr Kinder (und Erwachsene) sind betrof-
fen. Wie kann die Ernährung trotz Unverträglichkeiten genussvoll und 
unbeschwert gestaltet werden? Im praktischen Teil erproben wir beliebte 
Rezepte mit alternativen Zutaten.

Termin: Do., 16.12.2021, 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Sylvia Bobzin
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 22; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050905

Musik- und Bewegungsspiele - Herbsttöne
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege, Betreuungsarbeit  
§ 43b SGB XI und Heilpädagogik

Musik, Lieder, Spiele und Bewegung können ein Schlüssel zur eigenen 
Lebensgeschichte sein und so einen Zugang zu älteren Menschen mit 
kognitiven Einschränkungen erleichtern. In diesem Workshop werden 
Schnittmengen von Bewegungs- und Musikspielen erforscht, geübt und 
für die Zielgruppen angepasst. 16 Unterrichtseinheiten.

Termin: Do., 23.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 10:00-16:45 Uhr
Leitung: Barbara Dümmerling, Monika Gümpel
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 88
Kurs: 212-050906

Fortbildungen Kindertagespflege
Für Kindertagespflegepersonen ist im 
Landkreis Osnabrück eine Teilnahme  
an Fortbildungen im Umfang von  
24 Unterrichtsstunden/Jahr  
verpflichtend. Die nachstehenden  
Veranstaltungen 212-050901 bis  
212-050905 sind durch den  
Landkreis Osnabrück  
als Fortbildung anerkannt.  
Weitere Veranstaltungen finden  
Sie auf den Seiten unserer anderen  
Regional- und Außenstellen in  
der Kategorie „Berufliche Bildung“.  
Ergänzende Informationen finden  
Sie auf vhs-osland.de/kindertagespflege. 
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Brot, Dips und Smoothies - einfache Rezeptideen
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege, Betreuungsarbeit  
§ 43b SGB XI und Heilpädagogik

Frisch gebackene Brote mit unterschiedlichen Backtriebmitteln, pikante 
und süße Dips sowie eine Auswahl unterschiedlicher Smoothies werden 
in der Küchenpraxis hergestellt. Diese einfachen Zubereitungsformen 
können in der Arbeit mit Senioren die Aktivierung und den Genuss för-
dern. Im Theorieteil wird die ernährungsphysiologische Bedeutung von 
Getreide und die Bedeutung der Flüssigkeitszufuhr im Alter erläutert.

Termin: Di., 05.10.2021, 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Beate Meyer zu Driehausen
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 50
Kurs: 212-050907

Glück am Ende des Weges -  
Märchen in der Sterbebegleitung
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege und Betreuungs-
arbeit § 43b SGB XI

Das Sterben und die Trauer als Weg zu begreifen und die eigene Angst 
loszulassen, sind Themen dieser Fortbildung. Eine Annäherung an Tod 
und Trauer als Übergang zu etwas Neuem begegnet uns auch in Mär-
chen. Themenschwerpunkte sind Sterben und Trauer als Weg; Umgang 
mit der eigenen Angst; Umgang mit Angehörigen und der Einsatz und die 
Interpretation von Märchen als Hoffnungsträger sowie der Umgang mit 
Ritualen und Symbolen.

Termin: Do., 14.10.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Do. und Fr., je 9:30-16:00 Uhr
Leitung: Sonja Fischer
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 88
Kurs: 212-050908

Adventliches Basteln
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege, Betreuungsarbeit  
§ 43b SGB XI und Heilpädagogik

Basteln hat im Lebenslauf der älteren Generation oft eine große Be-
deutung. Selbstgebastelte Weihnachtsbaumdekoration schmückte die 
Weihnachtsbäume und Wohnstuben. In diesem Kurs werden wir tradi-
tionellen Adventsschmuck (Faltengel, Fröbel- und Bascetta-Stern etc.) 
basteln, aber auch einfache Techniken ausprobieren, die für das Basteln 
mit Demenzkranken geeignet sind. Außerdem werden wir auf den bio-
grafischen und therapeutischen Wert dieser Beschäftigung eingehen.
Mitzubringen: Schere, Buntstifte, Klebstoff

Termin: Do., 11.11.2021, 10:00-16:45 Uhr
Leitung: Barbara Dümmerling
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 204,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 52
Kurs: 212-050909

Yoga und Resilienz
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege, Betreuungsarbeit  
§ 43b SGB XI und Heilpädagogik

In der Arbeit mit pflegebedürftigen Menschen geht es oft sehr stressig 
zu, auch der private Alltag kann kraftraubend sein. Umso so wichtiger 
ist es, für das eigene seelische und körperliche Immunsystem zu sor-
gen. Wir gehen den Fragen nach: Was verbirgt sich hinter dem Begriff 
Resilienz? Was hat Yoga mit Resilienz zu tun? Wie können wir unsere 
eigenen Kräfte sammeln und uns neu ausrichten, um gestärkt den Alltag 
bewältigen zu können? 

Termin: Sa., 20.11.2021, 9:00-15:45 Uhr
Leitung: Kerstin Ratermann, Iris Henke
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 60
Kurs: 212-050910

NEU

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Grundzüge des Erbrechts
Vortrag

Der Vortrag informiert in anschaulicher Weise und mit vielen Beispielfäl-
len über die Grundlagen des Erbrechts und die unterschiedlichen Mög-
lichkeiten der gesetzlichen und testamentarischen Erbfolge.

Termin: Mi., 10.11.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Heinz J. Eilermann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 202,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050102

Entwerfen Sie Ihre Heldengeschichte!
Gruppencoaching

In jedem steckt ein Held! Wenn Ihre Lebens- bzw. Heldengeschichte im 
Kino laufen würde, welchen Titel würde Ihr Film haben? Die Arbeit mit 
dem systemischen Metaphern-Werkzeug lädt ein, sich seiner eigenen 
Heldengeschichte bewusst zu werden. Die eigene Geschichte aus Sicht 
Ihres Helden zu erfahren, stärkt eigene Ressourcen, zeigt auf, was Sie 
schon erreicht haben und was Sie noch erleben möchten. 
Weitere Termine: 10. Nov., 1. Dez. 2021, 12. Jan. und 2. Feb. 2022.
Mitzubringen: Notizbuch

Termin: Mi., 13.10.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, mtl., je Mi., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Lars Hülsmann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 85
Kurs: 212-050101

Kultur, Kunst, Kreativität

Mittelamerika
Reisevortrag

Durch Costa Rica, Nicaragua, El Salvador, Belize und Mexiko; 5.000 
Kilometer in Bus, Auto und auf dem Motorrad. Versteckte Maya-Ruinen, 
feuerspeiende Vulkane und eine Insel mit zwei Bergen. Auf der insge-
samt sechswöchigen Durchquerung Mittelamerikas begegneten uns zu-
dem exotisches Essen, korrupte Polizisten und jede Menge gastfreund-
liche und warmherzige Menschen.

Termin: Do., 09.12.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Marcel Vennemeyer
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 201,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050201

Südostasien
Reisevortrag

Thailand, Laos, Kambodscha und Vietnam. Die Backpacker-Route für 
Anfänger/-innen. In Gummistiefeln durch die Reisfelder Vietnams, Was-
serschlacht mit Elefanten und mit dem Tuk-tuk durch die weitläufigen 
Ruinen von Angkor Wat. Südostasien ist ein großes und vor allem sehr 
sicheres Abenteuer.

Termin: Do., 27.01.2022, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Marcel Vennemeyer, Karina Wendoly Trejo Pintor
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 201,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050202

„Ich bin schwanger“ - „Toll, und was wird es?“
Geschlechtszuweisung und die eigene Identität

Zuordnungen von „angemessenem“ und „falschem“ Verhalten werden uns 
quasi in die Wiege gelegt, inkl. damit verknüpfter sozialer Erwartungen. 
Doch worauf stützen sie sich und wie machen sich festgelegte Kategorien 
im Verhalten Einzelner bemerkbar?  Auf Grundlage von Butlers „Gender 
Trouble“ und Goffmanns „Interaktion der Geschlechter“ wird das Verständ-
nis und die Rolle des Geschlechtes analysiert und theoretisch aufbereitet. 
Anschließend dienen Alltagsbeispiele einer regen Diskussion im Plenum.

NEU

NEU

NEU
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Termin: Do., 30.09.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Verena Lemper
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 201,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050203

Büchermarkt -  
Krimi Bestenliste, Literarische Quartette
Leser/-innen empfehlen und kritisieren druckfrische und wiederentdeck-
te Literatur. Dieser Kurs diskutiert Lesevorschläge der Teilnehmenden 
und orientiert sich unter anderem an den Fragen: „Warum lese ich eine 
bestimmte Erzählung und an welchen Kriterien orientiere ich mich?“ 
„Welche Rolle spielt die aktuelle öffentliche Diskussion oder Literaturkri-
tik? Beeinflussen vielfältige Marktstrategien meine Entscheidung?“

Termin: Do., 07.10.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Rüdiger Reinecke
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 204,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 42
Kurs: 212-050204

Schreibwerkstatt 50+
Ideen gestalten, sich Geschichten ausdenken und der Fantasie freien 
Lauf lassen. Im Kurs haben Interessierte Gelegenheit, spielerisch und 
kreativ Schreibtechniken zu erlernen, Stilmittel zu erkunden und aus-
zuprobieren. Zudem ist es in der Gruppe möglich, ungezwungen über 
eigene oder fremde Texte zu kommunizieren und Möglichkeiten der Prä-
sentation zu erarbeiten. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: Schreibutensilien

Termin: Mo., 06.09.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Roswitha Többen
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 205,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 102
Kurs: 212-050205

Kunst- und Kommunikationstreff 50+
Individuelle Exponate

Dieser Kurs bietet der 50plus Generation die Möglichkeit, künstlerisch 
kreativ zu werden und dabei neue Leute kennen zu lernen. Themen und 
Techniken werden gemeinsam ausgesucht und die Dozentin unterstützt 
bei der individuellen Umsetzung der Ideen mit fachlichem Know-How 
und Anregungen. Es entstehen Kunstwerke, die evtl. in einer Ausstellung 
präsentiert werden. Keine Vorkenntnisse erforderlich. Der Kurs findet 
auch in den Herbstferien statt.
Mitzubringen: zur ersten Stunde: Papier und Bleistifte

Termin: Di., 07.09.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Roswitha Többen
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 205,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 102; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-050206

Intuitive Malerei - Aquarellmalerei
Schnupperworkshop

Intuitives Malen ist so viel mehr als ein schönes Bild zu malen. In die-
sem Workshop geht es um den kreativen Prozess, mit Farben den eige-
nen Gefühlen Ausdruck zu verleihen und die Frage zu ergründen: „Was 
passiert, wenn das Herz den Verstand - den inneren Kritiker - in den 
Kurzurlaub schickt und die Führung übernimmt?“ Durch Inspiration und 
Hilfestellung entsteht Raum, die Kreativität fließen zu lassen. Eine Fort-
führung des Kurses kann nach Kursbeginn mit der Dozentin abgespro-
chen werden.

Termin: Sa., 18.09.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Vera Lakmann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 206,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 14; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050207

Aquarellmalerei - Das Wasser zeigt uns den Weg
Ganz unkompliziert und mit wenig Aufwand erlernen Sie in diesem 
Workshop - formatunabhängig die Gesetzmäßigkeiten und Techniken 
für das Aquarellmalen.
Am Montag, den 20. September findet um 18:00 Uhr ein Informations-
treffen zur Materialabsprache und zum Kursablauf in den Räumen der 
ehem. Ickerbachschule statt.
Mitzubringen: Aquarellblock DIN A4, Pinsel Gr. 6, 12, 20;  
2 Wassergefäße, saugende Lappen, Aquarellstift 8 in hellgrau

Termin: Mo., 20.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, Mo., 18:00-18:45 Uhr, Fr., 18:00-21:00 Uhr,  

Sa., 9:00-17:00 Uhr, So., 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Gaby Placke
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 206,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 99
Kurs: 212-050208

Aquarellmalerei
In diesem Kurs werden der Umgang mit Licht und Schatten sowie ver-
schiedene Techniken der Aquarellmalerei vermittelt. Dabei soll ausge-
prägte Experimentierfreude die Entwicklung des eigenen Stils fördern.

Termin: Di., 05.10.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Heide Tüting
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 205,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 72; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-050209

Experimentieren mit Farben
Mit Freude am Malen werden in diesem Workshop unterschiedliche ma-
lerische Techniken erlernt. Farbmaterialen wie Acryl, Aquarell, Pastel-
le und Stifte tragen zur Entstehung des eigenen Kunstwerkes bei. Am 
Montag, den 11. Oktober findet um 18:00 Uhr ein Informationstreffen zur 
Materialabsprache und zum Kursablauf in Raum 206 der ehem. Icker-
bachschule statt.
Mitzubringen: Acrylfarben, Aquarellstift grau, diverse Pinsel (12, 18, 
22, 24), Bleistift, Radiergummi, Anspitzer, Kreppklebeband, Skizzen-
block, Farbpalette, Wasserglas, altes Geschirrtuch

Termin: Mo., 11.10.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 4  Termine, Mo., 18:00-19:00 Uhr, Fr., 18:00-21:00 Uhr,  

Sa., 9:00-17:00 Uhr, So., 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Gaby Placke
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 206,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 99
Kurs: 212-050210

Acryl-Workshop
Ideen umsetzen, Neues ausprobieren, experimentieren. Der Workshop 
bietet hierfür die ideale Plattform. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: Keilrahmen nach Wunschgröße, zwei etwas größere 
Wasserbehälter, Skizzenblock, weicher Bleistift, Borstenpinsel und 
Farbe (wenn vorhanden). Mittagsimbiss!

Termin: Fr., 14.01.2022, 16:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 16:00-21:00 Uhr, Sa., 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Heide Tüting
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 206,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 52; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-050211

NEU

NEU
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Zeichnen
Tor zu einer fantastischen Welt

Unter fachkundiger Anleitung entdecken Interessierte die Grundlagen 
des Zeichnens: schnelles Skizzieren, Vereinfachung und Erfassung von 
Formen, Helldunkel-Wirkung. Dabei dienen verschiedene Techniken 
und Materialien der Erprobung von Schattierungen, Schraffuren und La-
vierungen. Wir schärfen unser Bewusstsein für Bildkompositionen und 
lernen Strich für Strich, Motive und Empfindungen auf Papier zu bannen!
Mitzubringen: Bleistifte unterschiedlicher Härte (HB, 2 B, 6 B),  
Zeichenpapier in unterschiedlichen Größen (DIN A4, A3, A2),  
Radiergummi

Termin: Mi., 06.10.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Mansour Sarrami
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 205,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 99
Kurs: 212-050212

Porträtmalerei in Pastell
Die Pastellmalerei verbindet verschiedene Aspekte der Malerei mit de-
nen des Zeichnens und eignet sich besonders gut für die Gattung des 
Porträts. Im Kurs erlernen Interessierte grundlegende Techniken des 
Porträtierens und üben sich in Proportion, Perspektive und dem Model-
lieren von Licht und Schatten. Strich für Strich entsteht unter fachkundi-
ger Anleitung ein Bildnis: expressiv oder realistisch, auf jeden Fall aber 
individuell.
Mitzubringen: Bleistifte (HB, 2B, 4B), Knetradiergummi,  
Pastellkreiden, dickes raues Papier (A3 oder größer) bzw.  
Pastellmalblock, falls vorhanden: Fixativ für Pastellkreide

Termin: Sa., 15.01.2022, 11:00 Uhr
Dauer: Sa., 10:00-16:00 Uhr, So. 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Gudrun Schmiesing
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 204,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 42
Kurs: 212-050213

Drucktechnische Experimente
Mit der Druckpresse lernen wir die Technik der Materialdrucke. Kombi-
niert mit Collagen erzählen diese Geschichten. Der Fantasie sind keine 
Grenzen gesetzt.

Termin: Fr., 05.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:00 Uhr, Sa., 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Heide Tüting
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 206,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 38; zzgl. € 5 Materialkosten
Kurs: 212-050214

Drucktechnische Experimente
Termin: Fr., 19.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:00 Uhr, Sa., 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Heide Tüting
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 206,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 38; zzgl. € 5 Materialkosten
Kurs: 212-050215

Nähkurs - Nähen macht glücklich
Der Kurs richtet sich an all diejenigen, die gerne nähen möchten, bis-
her aber vor Anleitungen und Schnittbögen zurückgeschreckt sind. Nä-
hen ist einfach, wenn man einige Grundbegriffe und „Kniffe“ kennt. Die 
Gelegenheit, eine neue Seite der eigenen Kreativität zu entdecken! Um 
Kontaktaufnahme mit der Kursleiterin wird ca. zwei Wochen vor Beginn 
gebeten, Tel. 0160 99182287.
Mitzubringen: Nähmaschine, Stoff, Nähzubehör (Schere, Stecknadeln, 
Maßband, Stift oder Schneiderkreide)

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 19:00-21:30 Uhr
Leitung: Tanja Christ
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 206,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 43
Kurs: 212-050216

NEU

Das moderne Stricken und Häkeln
Der Kurs vermittelt Tricks und Kniffe des modernen Strickens und Hä-
kelns. Unter fachkundiger Anleitung entstehen trendige japanische 
Handschuhe, Spinnennetz-Socken, Schals, Schulterwärmer oder Müt-
zen. Wir stricken Socken mit der aktuellen Bumerang-/Tomatentechnik 
oder auch ohne Ferse und üben uns im Swing-Stricken, das besonders 
effektvolle Muster für Kleidungsstücke und Home-Accessoires ermög-
licht. Wolle und Nadeln können im Kurs erworben oder mitgebracht wer-
den.

Termin: Mo., 13.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 205,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 42
Kurs: 212-050217

Das moderne Stricken und Häkeln
Termin: Mo., 25.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 205,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 42
Kurs: 212-050218

Klöppeln
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Dieses alte Kunsthandwerk hat in den vergangenen Jahren wieder viele 
Liebhaber/-innen gefunden. Der Kurs bietet die Möglichkeit, das Klöp-
peln zu lernen, aber auch vorhandene Kenntnisse zu vervollkommnen. 
Material kann im Kurs erworben werden. Der Kurs findet auch in den 
Herbstferien statt.

Termin: Di., 07.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:30-20:30 Uhr
Leitung: Maria Wesseler
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 206,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 58; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-050219

Klöppeln
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt.

Termin: Mi., 08.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 9:30-11:30 Uhr. 
Leitung: Maria Wesseler
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 206,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 58; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-050220
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Makramee Blumenampel
Makramee ist eine Knüpftechnik aus dem Orient mit der aus Baumwoll-
garn tolle Dekoration im Boho Stil entsteht. In diesem Seminar werden 
Grundlagen beim Knüpfen einer Blumenampel vermittelt, um in Zukunft 
auch weitere Makramee Kreationen knüpfen zu können. In den Material-
kosten sind ein kleiner Metalltopf und ein Holzring für die Aufhängung 
inbegriffen (ein eigener Topf kann auch mitgebracht werden). Baumwoll-
garn kann im Kurs in den Farben Natur, Eukalyptus Grün und Grau-Blau 
erworben werden.

Termin: Sa., 30.10.2021, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Claudia Kampe, Carina Kampe
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 205,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 28; zzgl. € 8 Materialkosten
Kurs: 212-050221

Makramee Schneeflocken
Makramee ist eine Knüpftechnik aus dem Orient mit der aus Baumwoll-
garn tolle Dekoration im Boho Stil entstehen. Unter Anleitung werden 
weihnachtliche Schneeflocken in verschiedenen Ausführungen herge-
stellt, die auch als Weihnachtsbaumschmuck eingesetzt werden können. 
In diesem Seminar werden die Grundlagen der Knüpftechnik vermittelt, 
um in Zukunft auch weitere Makramee Kreationen knüpfen zu können. 
Baumwollgarn kann im Kurs in den Farben Natur und Coffee-Brown er-
worben werden.

Termin: So., 28.11.2021, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Claudia Kampe, Carina Kampe
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 205,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 28; zzgl. € 5 Materialkosten
Kurs: 212-050222

Engel-Skulptur aus Beton
Die Arbeit mit Beton ist kreativ, faszinierend und vielseitig. In diesem Kurs 
entsteht auf einem Holzsockel eine elegante, dekorative und schlanke 
Bronzefigur (ca. 40 cm). Am ersten Tag entsteht eine Grundform, die mit 
Hilfe einer schnell trocknenden Betonmasse zu einer menschliche Figur 
modelliert wird. Am zweiten Kurstag wird die Skulptur geschliffen und sie 
erhält mit Bindemittel und Farbpigmenten eine Bronzeoptik. Nach dem 
Versiegeln ist die Skulptur für den Innen- und Außenbereich geeignet. 
Ein originelles Weihnachtsgeschenk ist entstanden.
Mitzubringen: Einmal-Gummihandschuhe, 5 Liter Plastikschale

Termin: Sa., 27.11.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 11:00-14:00 Uhr, So., 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Judite Weitekamp
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 205,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 39; zzgl. ca. € 40 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050223

Liebevoll gestaltete Weihnachtspost
Ein schönes Geschenk, liebevoll verpackte Erinnerungen in einem indi-
viduell und handgefertigtem Album. Jedes davon ein Unikat und Kunst-
werk, das lange Freude bereitet.

Termin: Di., 09.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ulla Abraham
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 202,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 18; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050224
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Weihnachtliches Upcycling
Dekoration aus „Tetrapaks“ und anderem „Müll“

Aus Alt mach Neu. Diese Devise steht auch zu Weihnachten hoch im 
Kurs. Ob (Last-Minute-)Geschenke oder eigenwillige Dekoration, hier 
erhalten Bastelwütige und Nachhaltigkeitsfans ausgefallene Ideen rund 
um das Thema saisonales Upcycling. In kreativer Runde werden aus Te-
trapaks, Zeitungspapier, Dosen, Plastikflaschen, Pappkartons, Altglas, 
Stoffresten und Co. kleine Unikate, die sich sehen lassen können. Ge-
meinsam bastelt es sich doch am Besten!

Termin: Sa., 20.11.2021, 11:00-16:00 Uhr
Leitung: Gudrun Schmiesing
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 204,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050225

Dekoration für den Advent aus Weide
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Weiden sind die Grundlage eines uralten Handwerks. Der Kurs lädt ein, 
aus diesem einmaligen Naturmaterial Kostbarkeiten für die Advents- und 
Weihnachtszeit herzustellen. An diesem Wochenende entsteht ein ein-
zigartiges Flechtwerk für zu Hause.
Mitzubringen: Rosenschere, scharfes Taschenmesser

Termin: Sa., 04.12.2021, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Günter Ballmann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 205,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 26; zzgl. € 25 Materialkosten
Kurs: 212-050226

Modern Line Dance
Für Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon Erfahrungen im Modern Line 
Dance haben.

Termin: Fr., 03.09.2021, 16:30 Uhr
Dauer: 18 Termine, je Fr., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Claudia Averwerser
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 109
Kurs: 212-050227

Orientalischer Bauchtanz
Für Fortgeschrittene

Orientalischer Tanz ist ursprünglich und besitzt eine jahrtausendealte 
Tradition. Verschiedene Elemente finden sich in unterschiedlichsten 
Kulturen. Durch die nachhaltig bewährten Bewegungen finden Frauen 
auf der ganzen Welt ihre Mitte und Lebensfreude. Dieser Tanz kann ein 
Leben lang praktiziert werden, um Geist und Körper jung zu halten. Es 
geht um die Intensivierung des tänzerischen Ausdrucks, um verschiede-
ne Schrittkombinationen sowie das Erlernen einer Choreografie.
Mitzubringen: bequeme Tanzkleidung, Gymnastikschläppchen,  
Hüfttuch, Getränk

Termin: Mo., 06.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Helga Middendorf
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 92
Kurs: 212-050228

Bachata - Dominican Style
Schnupperkurs

Möchten Sie einige Stunden dem Alltag entfliehen? Wir entführen Sie 
gern einmal in die Karibik, in die lebensfröhliche Welt der Bachata. Die-
ser rhythmische Tanz stammt aus der Dominikanischen Republik, hat 
eine spannende Fussarbeit und bereitet viel Freude! Was Sie mitbringen 
sollten? Gute Laune und eine/-n Tanzpartner/-in. Glatte Schuhe sind von 
Vorteil!

Termin: Sa., 27.11.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Maria Di Zio
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050229
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Salsa - Lady Style
Schnupperkurs

Was Salsa Ladystyle ist? Eine verschönerte Tanztechnik! Für alle, die 
weibliche Bewegungen beim Salsa mögen, die sich sowohl theoretisch 
als auch praktisch ausprobieren möchten. Wohin mit meinen Armen 
beim Tanzen? Welche Möglichkeiten habe ich, meine Basics zu verschö-
nern? Was ist mein Stil? Wie verlasse ich meine Komfortzone? Was sind 
Open Shines? In diesem Schnupperkurs sind drei intensive aber unter-
haltsame Stunden garantiert!

Termin: Sa., 18.09.2021, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Maria Di Zio
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050230

Bachata - Lady Style
Schnupperkurs

Was Interessierte im Workshop erwartet? Elegante und sinnliche Be-
wegungen bei romantischer Bachata Musik! Was ist eine „Body Wave“? 
Was sind „Tanzimpulse“? Wie lockere ich meinen Hüftschwung? Wir 
lernen viele kleine Choreografien, die beim nächsten „Social Dance“ An-
wendung finden können und Teilnehmer/-innen auf der Tanzfläche gut 
aussehen lassen. Mitzubringen sind bequeme und glatte Schuhe und 
eine gute Prise Humor.

Termin: Sa., 02.10.2021, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Maria Di Zio
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050231

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Naturseifen ayurvedisch - selbstgemacht!
Wir stellen zusammen verschiedene Naturseifen her, Kräuter-,  Gewürz-, 
Kaffee- Peeling- und Aloe vera Seifen, die Sie dann mit nach Hause neh-
men können. Zudem erhalten Sie Anregungen für Ihre Hautpflege.
Mitzubringen: Behälter zum Transport der Seifen

Termin: Fr., 19.11.2021, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 19; zzgl. € 11 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050305

Das „innere Bauchfett“
Bauchfett, Viszeralfett - Fett weg? 
Vortrag

Fett ist nicht gleich Fett. Bei der Entstehung von Erkrankungen, wie 
Diabetes Typ 2 oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen, ist dies bedeutsam 
zu wissen. Die ungeliebte Fettschicht unter der Haut ist für die meisten 
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Betroffenen ein optisches Problem. Medizinisch interessanter für Stoff-
wechselprozesse im Körper ist jedoch das so genannte Viszeralfett, das 
zwischen den Bauchorganen wie Magen, Darm und Leber liegt. Das in-
nere Bauchfett ist auch für Personen ohne Übergewicht ein wichtiges 
Gesundheitsthema.

Termin: Mi., 19.01.2022, 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Tatjana Tepe
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 202,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050306

Resilienz - wecke das Stehaufmännchen in dir
Gelassen und stark mit unerwarteten Herausforderungen umgehen

Resilienz bedeutet seelische Widerstandskraft oder Immunsystem der 
Seele. Hier geht es um die innere Stärke eines Menschen, mit der er/sie 
Lebenskrisen, Konflikte, Misserfolge oder Niederlagen meistert. Diese 
Fähigkeit ist nicht angeboren, sondern kann im Laufe des Lebens erlernt 
und entwickelt werden. Wir werfen an diesem Abend einen Blick darauf, 
was uns hilft, Krisen besser zu überstehen und welche Schutzfaktoren 
wir entwickeln können. Den Abschluss bildet eine Klang- und Fantasie-
reise.
Mitzubringen: bequeme Kleidung

Termin: Fr., 29.10.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hedwig Coners-Krämer
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050307

100 einfache Methoden gegen Stress,  
Angst und Sorgen
Mit einfach zu erlernenden Übungen, Meditationen und Techniken, die 
als „Hausapotheke“ für mentale, körperliche und seelische Gesundheit 
genutzt werden können, wirken Sie den Herausforderungen des Alltags 
entgegen.
Mitzubringen: Schreibmaterial

Termin: Sa., 18.09.2021, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 204,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050308

Zeit für mich - Work-Life-Balance
Manche Tage haben zu viel. Zu viele Eindrücke, zu viel Hetzen und Ren-
nen, zu viele Bilder und Wörter. Manche Tage haben zu wenig. Zu wenig 
Zeit zum Denken, zu wenig Luft zum Atmen, zu wenig Kraft zum Können. 
Das zehrt an den Kräften und an der Freude an dem tagtäglichen Alltag. 
An diesen zwei Abenden wollen wir gemeinsam auf die Suche gehen, 
wo wir Rückzugsräume und Kraftoasen für uns finden können, um Ener-
gie zu tanken und Freude zurückzugewinnen.

Termin: Mi., 10.11.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Mi., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Sabine Meyer
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 204,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050309



Belm

93

Heilkräfte wecken durch Lebensfreude
Singen - Tanzen - Lachen

Singen, wie es aus dem Herzen kommt. Mit Affirmationen und Mantren 
tanzen - ganz frei und auch mal meditativ. Lachen, wie wir es als Kinder 
taten, ohne dass der Verstand es bewertet. Alles in allem ein reinigender, 
fröhlicher, sorgloser und heilsamer, energiegeladener Kurs.

Termin: Sa., 25.09.2021, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050310

Jin Shin Jyutsu zum Kennenlernen -  
Selbstheilungskräfte aktivieren
Jin Shin Jyutsu ist eine alte Heilmethode. Durch sanftes Auflegen der 
Hände auf bestimmte Energiepunkte kann jede/-r, vom Kind bis zum Al-
ternden lernen, eigene Selbstheilungskräfte zu aktivieren. Jin Shin Jyut-
su kann Energieblockaden lösen und sowohl bei allerlei Symptomen und 
alltäglichen „Zipperlein“, als auch zur „täglichen Wartung“ von Körper, 
Geist und Seele angewendet werden. Die Heilkunst wird ausführlich er-
klärt und es werden praktische Übungen unter Anleitung gemacht.
Mitzubringen: kleines Kissen, Decke, bequeme Kleidung

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Sabine Kleine
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050311

Waldbaden® - Achtsamkeit im Wald
Waldbaden® heißt Ankommen und Loslassen, Innehalten und Durchat-
men. Waldbaden® heißt auch Entdecken und Staunen mit allen Sinnen. 
Verweilen in Verbindung mit der Natur - in Langsamkeit und Achtsam-
keit, vollständig und absichtslos. Dieses Angebot richtet sich an alle, die 
sich einen Moment der Auszeit, Entspannung und Entschleunigung im 
wohligen Umfeld des Waldes gönnen und gleichzeitig auch etwas für 
ihre Gesundheit tun wollen. Geführt anhand verschiedener Übungen 
lässt sich eine ganz neue und kraftgebende Art und Weise erleben.
Mitzubringen: dem Wetter angepasste Kleidung, festes Schuhwerk, 
ggf. Insekten- und Sonnenschutz

Termin: Fr., 03.09.2021, 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Daniela Leonhard
Ort: Belm, Treffpunkt wird rechtzeitig vor Kursbeginn mitgeteilt
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050312

Klangschalen und Schwingung
Die Sinne verwöhnen - einfach entspannen

Anhand von Klangschalen erfahren Sie, wie die entspannenden und heil-
samen Klänge und Vibrationen nicht nur Verspannungen lösen, sondern 
unterstützend auch bei diversen Krankheitsbildern und zur Schmerz-
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linderung eingesetzt werden können. Sie erhalten Informationen, wie 
„Schwingung“ bereits in vielen Bereichen der Medizin eingesetzt wird. 
Übungen zur eigenen Erfahrung und eine Entspannungsreise runden 
den Abend ab.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, kleines Kissen

Termin: Fr., 12.11.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hedwig Coners-Krämer
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050313

Qi Gong für Mama mit Baby
Liebe Mama, das Leben mit einem Baby ist wunderbar und anstrengend 
zugleich. Du möchtest Kraft sammeln und neben deinem Baby entspan-
nen lernen? Dann bist du hier richtig. Qigong-Übungen mindern Stress 
und sind ohne Hilfsmittel leicht im Alltag auszuführen. Dein Baby kann 
neben dir liegen. Bitte nur mit Kindern, die noch liegen!
Mitzubringen: bequeme Joggingsachen und Decke für dein Baby

Termin: Do., 16.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Do., 9:30-10:30 Uhr
Leitung: Petra Dettmer
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 206,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 31; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050314

Qi Gong für Mama mit Baby
Mitzubringen: bequeme Joggingsachen und Decke für dein Baby

Termin: Do., 04.11.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Do., 9:30-10:30 Uhr
Leitung: Petra Dettmer
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 206,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 31; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050315

Yoga für Schwangere
2. Trimester - ab 16. Schwangerschaftswoche

Mit wohltuenden Yoga-Übungen, die Selbstwahrnehmung des eigenen 
Körpers zu schulen, um fit in der Schwangerschaft und gut für die Geburt 
vorbereitet zu sein, sind wichtige Eckpfeiler dieses Kurses. Wir bauen 
zusammen schon jetzt einen liebevollen Kontakt zu deinem Kind auf, um 
so gemeinsam gut in die Zukunft zu starten und steigern das körperliche 
und emotionale Wohlbefinden. Schwangerschaftsbeschwerden können 
gelindert werden und auch die Möglichkeit des Austausches wird seinen 
Raum finden. Yogaerfahrung ist nicht notwendig.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Matte, Gurt 
(wenn vorhanden), Lieblingskissen und Getränk

Termin: Fr., 17.09.2021, 14:30 Uhr
Dauer: 14 Termine, je Fr., 14:30-16:00 Uhr
Leitung: Birgit Westermann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 123; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050317
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Hatha Yoga
Dieser Anfängerkurs vermittelt die grundlegende und sichere Ausfüh-
rung von Körperübungen und Körperhaltungen im Yoga. Der beson-
dere Fokus liegt dabei auf Aufbau von Beweglichkeit, Kraft, Stabilität, 
Gleichgewicht und Koordination, Vermittlung einer ruhigen, entspannten 
Atmung, Schulung von Achtsamkeit und Körperwahrnehmung. Wir erler-
nen Schritt-für-Schritt ein einfaches, aber effektives Übungsprogramm, 
das Kraft und Vitalität schafft.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Mo., 06.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Sonya Yildiz
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050318

Hatha Yoga
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 10:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 88; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050319

Hatha Yoga
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk 

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 19:15-20:45 Uhr
Leitung: Dagmar Paschen
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050320

Hatha Yoga 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: Belm-Vehrte, Grundschule Vehrte, Rosenstr. 14
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050321

Hatha Yoga
Für Yoga-Erfahrene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Do., 16.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Birgit Westermann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 88; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050322

Hatha Yoga
Für Yoga-Erfahrene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Do., 16.09.2021, 19:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Birgit Westermann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 88; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050323

„Aufrichten“ -  
Die eigene Präsenz und Ausdruckskraft stärken
Yoga-Praxisworkshop in der Kleingruppe

Der Workshop bildet die Basis für eine eigene Yogapraxis. In einer Klein-
gruppe von 4 bis 7 Teilnehmenden werden grundlegende anatomische 
und physiologische Ausrichtungsprinzipien vermittelt, die dem Körper 
Stabilität und eine kraftvolle Aufrichtung geben. Atem und Bewegung 
werden miteinander verbunden. Ein gutes Fundament und das Bewusst-
sein für den eigenen Körper geben Sicherheit und mehr Präsenz im  
Leben.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Sa., 06.11.2021, 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Kerstin Ratermann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 68; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050324

„Entscheiden“ - Kräftigung und Fokussierung
Yoga-Praxisworkshop in der Kleingruppe

Der Workshop vermittelt Tools für den Alltag, um eine eigene, regelmä-
ßige Praxis zu etablieren. Die einzelnen Aspekte der Atemführung, der 
Kräftigung des Körpers und der Entspannung finden in diesem Seminar 
Raum, um auch im Alltag geübt zu werden. Das beständige Üben gibt 
mehr Fokus im Leben und ein Bewusstsein dafür, was wirklich wichtig 
ist.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Sa., 04.12.2021, 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Kerstin Ratermann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 68; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050325

„Genießen“ -  Yoga und Ätherische Öle  
als Begleiter für mehr Selbstfürsorge
Yoga-Praxisworkshop in der Kleingruppe

Der Workshop geht auf die Reise durch die 7 Hauptchakren, der Ener-
giezentren im Körper. Die Praxis möchte die Qualitäten der einzelnen 
Chakren beschreiben und sie ins Fließen bringen. Jedes Chakra hat 
besondere Qualitäten und steht in Verbindung mit einzelnen Organen. 
Yoga und Ätherische Öle unterstützen, die Chakren zu balancieren und 
mehr Ruhe und Gelassenheit zu finden.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Sa., 22.01.2022, 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Kerstin Ratermann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 68; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050326

Lach dich frei, sei dabei - Lachyoga
Dass Lachen gesund ist, weiß der Volksmund und die Lachwissenschaft 
(Gelotologie) hat dies bestätigt. Lachen versorgt den Körper, vor allem 
das Gehirn, mit Sauerstoff, führt zur Ausschüttung von Glückshormonen, 
„entstresst“ und entspannt. Aber warum lachen dann viele Erwachsene 
im Vergleich zu Kindern so wenig?  Lachen ist ansteckend und deshalb 
ist Lachyoga in der Gruppe ein wunderbares Erlebnis, um das Selbst-
bewusstsein zu stärken, innere Freude und heitere Gelassenheit zu er-
langen.
Mitzubringen: Decke, Getränk

Termin: Sa., 06.11.2021, 15:00-18:00 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050327

Pilates
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Durch gezieltes Atmen und die gleichzeitige Konzentration auf den gan-
zen Körper wird die eigene Körperwahrnehmung verbessert und neue 
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Energie für die nötige Vitalität im Alltag freigesetzt. Fließende, präzise 
ausgeführte Bewegungen sorgen für die körperliche und seelische Ba-
lance und somit für das Wohlbefinden. Sie lernen, die Übungen selbst-
ständig weiter zu praktizieren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Dagmar Paschen
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 64; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050328

Faszien-Fitness
Die Faszien, unser Bindegewebe, sind eine stabile, elastische, aus meh-
reren Schichten bestehende Faserhülle um unsere Knochen, Muskeln, 
Nerven und Organe. Sie stützen den Körper, geben ihm seine Form und 
haben einen großen Einfluss auf unseren Bewegungsapparat. Wir ler-
nen, unsere Faszien gezielt zu bewegen und können sie mithilfe einer 
Faszienrolle „entfilzen“. Verspannungen verschwinden und mehr Bewe-
gungsfreiheit entsteht.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Handtuch, 
Getränk

Termin: Di., 21.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 17:00-18:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 43; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050329

Faszien-Fitness
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Handtuch, 
Getränk

Termin: Fr., 24.09.2021, 10:45 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Fr., 10:45-11:45 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 43; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050330

Beckenboden-Training
Der Beckenboden ist eine Muskelplatte, die den Bauchraum und die Be-
ckenorgane von unten abschließt. Weil diese Muskulatur nicht direkt zu 
sehen ist, fällt eine bewusste Ansteuerung gar nicht so leicht. Doch es 
ist erlernbar und der Beckenboden lässt sich durch ein gezieltes Training 
stärken. Eine stabile Beckenbodenmuskulatur wirkt unterstützend bei 
Haltungsschwächen, Senkungsbeschwerden, Blasenschwäche, hormo-
nellen Veränderungen, vor und nach der Geburt und nach Operationen 
im Beckenbereich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, kleines Kissen

Termin: Do., 23.09.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Do., 11:00-12:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 41; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050331

Bodyforming - Bauch, Beine, Po und Rücken
Bodyforming basiert auf kombinierten Elementen aus dem Bereich Gym-
nastik,  Pilates und Aerobic. Anhand von verschiedenen Kraft- und Aus-
dauerübungen wird der Körper gleichzeitig trainiert und gestrafft.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Handtuch, 
Getränk

Termin: Di., 21.09.2021, 18:15 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 18:15-19:15 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 41; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050332
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Bodyforming - Bauch, Beine, Po und Rücken
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Handtuch,
Getränk 

Termin: Fr., 24.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Fr., 9:30-10:30 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 41; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050333

Sport für 50+
Egal ob Anfänger oder Aktive: Sport ab 50 hilft uns, fit zu bleiben und 
Krankheiten vorzubeugen. Jeden Mittwochnachmittag wollen wir durch 
gezielte, abwechslungsreiche sportliche Übungen Spaß haben und 
gleichzeitig unsere Fitness und Bewegung steigern. Gymnastik-, Kräfti-
gungs-, Dehnungs- und Entspannungsübungen stärken die Muskulatur, 
beanspruchen Körper und Geist, beugen Rückenschmerzen vor und 
verbessern ihre Haltung im Alltag.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 14:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 14:30-16:00 Uhr
Leitung: Roswitha Többen
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 76; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050334

Mobility-Training
Hier wird die Beweglichkeit unserer Gelenke ganzheitlich trainiert und aktiv 
dynamische Mobilisationsübungen durchgeführt. Jedes Gelenk wird kon- 
trolliert in seinen Bewegungsmöglichkeiten mobilisiert, um so eine wesent-
lich verbesserte Beweglichkeit zu erzielen und Verspannungen und Ver-
kürzungen der gelenknahen Muskulatur vorzubeugen. Das Training richtet 
sich nach den Möglichkeiten der Teilnehmer und wird individuell angepasst.
Mitzubringen: Sportbekleidung, Handtuch, Getränk

Termin: Do., 02.09.2021, 9:15 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 9:15-10:00 Uhr
Leitung: Sabine Arend
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050335

Mobility-Training 
Mitzubringen: Sportbekleidung, Handtuch, Getränk

Termin: Do., 04.11.2021, 9:15 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 9:15-10:00 Uhr
Leitung: Sabine Arend
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050336

Hula Hoop - Schwung um die Hüfte
Schnupperkurs

Jeder kennt den Hula Hoop noch aus dem Kindergarten. In diesem Kurs 
entdecken wir ihn neu und tauchen in die Welt des Hoopdance ein! Hula 
Hoop fördert unsere Fitness, Beweglichkeit und Herz-Kreislauf-Gesund-
heit und stärkt gleichzeitig unsere motorische Lernfähigkeit und geistige 
Fitness. In diesem Kurs erkunden wir die Bewegung des Reifens um den 
Körper und probieren uns an einfachen Tricks um die Hüfte und Hände. 
Es sind keine Vorkenntnisse nötig! Die „Hula-Reifen“ werden gestellt.

Termin: Sa., 13.11.2021, 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Maita Bengsch
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050337
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Fatburner-Training
Unter Berücksichtigung der individuellen Herzfrequenz wird ein aerobes 
Training mit abwechslungsreichen Übungseinheiten zu motivierender 
Musik durchgeführt. Der Fettstoffwechsel wird angeregt und Stress kann 
abgebaut werden.
Mitzubringen: Sportbekleidung, Handtuch, Getränk

Termin: Do., 02.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 10:00-10:45 Uhr
Leitung: Sabine Arend
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050338

Fatburner-Training
Mitzubringen: Sportbekleidung, Handtuch, Getränk

Termin: Do., 04.11.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 10:00-10:45 Uhr
Leitung: Sabine Arend
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050339

Haltung bewahren - Stärke zeigen!
Traditionelles Hiebfechten schult Körper, Geist und Charakter

Der sachgerechte Umgang mit unseren ureigenen, authentisch überlie-
ferten Waffenkonzepten weckt ungeahnte Ressourcen und Fähigkeiten, 
verbessert Wahrnehmung, Motorik und Koordination und steigert die Kon-
zentrationsfähigkeit. Das freie Spiel mit Schwert und Schild im offenen Du-
ell fördert die physische, sensorische und mentale Belastbarkeit, erhöht 
Stressresistenz und Selbstbeherrschung, kräftigt das Nervenkostüm und 
stärkt die emotionale Balance. Vorraussetzung: Sportgesundheit
Mitzubringen: Schutzkleidung: festgedämmte Handschuhe  
(z.B. Eishockey-, Boxhandschuhe), Ellbogenschützer

Termin: Di., 28.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 19:30-21:30 Uhr
Leitung: Andreas Haller
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 92; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050340

Street Wise, Street Safe - Bleiben Sie in Sicherheit
Workshop

Sich außerhalb der eigenen vier Wände vor Bedrohungen und Über-
griffen zu schützen und heil wieder nach Hause zu kommen, hat deutlich 
weniger mit Kampf und Gewalt zu tun, als viele denken. Lernen Sie, Ge-
fahrensituationen rechtzeitig erkennen und vermeiden, ihnen bei Bedarf 
leichter zu entkommen und sich notfalls ungenießbar zu machen.
Mitzubringen: Sportkleidung, Schreibutensilien

Termin: Sa., 13.11.2021, 10:00-14:00 Uhr
Leitung: Andreas Haller
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 209,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050341

Info-Box 10 Lebensmittelumlage (2 Varianten)

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage 
fällig. Die Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und 
Zutaten und rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. 
Falls Sie an einem Termin verhindert sein sollten, benach-
richtigen Sie bitte frühzeitig Ihre zuständige vhs-Außenstelle 
oder Ihre Kursleitung, damit wir Ihnen die Umlage nicht 
zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und 
Behälter für Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Behälter für 
Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen. Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Be-
hälter für Kostproben mit.

Gesund abnehmen - Ernährungscoaching
Das Ziel ist es, sich durch eine Ernährungsumstellung dauerhaft gesund 
und ausgewochen zu ernähren. Zusammen erstellen wir individuelle Er-
nährungspläne zur Steigerung des Wohlbefindens. Wir arbeiten theore-
tisch und bereiten Gerichte zu.
Mitzubringen: Smartphone, Schreibblock, Stifte, Messer, Getränk

NEU

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Beate Meyer zu Driehausen
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 48; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050342

Harmonisierende Ernährung nach der  
Tibetischen Medizin
Die Tibetische Medizin Sowa Rigpa ist eine traditionelle, ganzheitliche 
Heilkunst aus dem Himalaya und geht auf Buddha Shakyamuni zurück. 
Sie lernen in diesem Praxisseminar den Medizinbuddha Sangye Menla 
und sein Mandala Tanadug kennen. Praktische Inspirationen und all-
tagstaugliche Ideen vermitteln, welche Ernährungs- und Verhaltenswei-
sen wichtig sind, um Körper und Geist im Gleichgewicht zu halten. Um 
die Mittagszeit wird gemeinsam gekocht und gegessen.

Termin: Sa., 18.09.2021, 9:30-14:30 Uhr
Leitung: Melanie Nießing
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 23; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050343

Ernährung und Stärkung des Immunsystems
Nach der Tibetischen Medizin Sowa Rigpa

Ernährung und Verhalten gelten in der Tibetischen Medizin als die beiden 
wichtigsten Heilmethoden. Die Auswahl der Lebensmittel und deren Art 
der Zubereitung hat große Auswirkungen auf Gesundheit und allgemeines 
Wohlbefinden. Eine harmonisierende Ernährung kann Körper und Geist 
entspannen und dadurch unsere Abwehrkräfte stärken. Der Kurs bietet 
einen Einblick in die Grundlagen der Tibetischen Medizin und liefert all-
tagstaugliche Ernährungstipps und praktische Anregungen für jedermann.

Termin: Di., 11.01.2022, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Melanie Nießing
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 24; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050344

Kochen für Einsteiger/-innen
In diesem Kurs lernen Sie Grundfertigkeiten, die Küchensprache und die 
Kniffe des Kochens. Suppen, Salate, Kartoffelspeisen, Gebackenes und 
Gebratenes werden zubereitet und in schöner Atmosphäre verköstigt.
Mitzubringen: Messer, Getränk

Termin: Fr., 03.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Fr., 17:30-21:30 Uhr
Leitung: Beate Meyer zu Driehausen
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 64; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050345

Männer kochen gut!
Sich auf das Wesentliche, das Sattmachende zu konzentrieren, ist eine 
Philosophie des Essens. In diesem Kurs bereiten wir Fleisch, Fisch oder 
Geflügel in neuen Variationen mit herzhaften Beilagen zu. Etwas Süßes 
für den Gaumen rundet diese vielseitigen und genussvollen Abende ab. 
Weitere Termine: 12. Okt. und 9. Nov. 2021

Termin: Di., 21.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, mtl., je Di., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Elke Mathlage
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 48; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050346
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Männer kochen gut!
Weitere Termine: 13. Okt. und 10. Nov. 2021

Termin: Mi., 22.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, mtl., je Mi., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Elke Mathlage
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 48; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050347

Vegetarische Küche
Veggie bedeutet nicht nur Obst und Gemüse, sondern auch Tofu und 
Co. Die Rezepte enthalten kein Fleisch und fügen sich perfekt in eine 
vegetarische Ernährung ein, bei der Genuss an oberster Stelle steht.

Termin: Do., 02.09.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050348

Vegane Kost für Teenies
Kochevent für Eltern und Teenies

Ihr Teenie möchte sich vegan ernähren und Sie wissen jetzt nicht, wie Sie 
kochen sollen? Probieren Sie gemeinsam verschiedene Rezepte aus, tes-
ten Sie Lebensmittel, die Sie vielleicht noch nie gegessen haben und ent-
decken Sie leichte Zubereitungsmöglichkeiten, die gut in einen stressigen 
Familienalltag passen. Fingerfood, warme Hauptspeisen, Nachtisch und 
Süßes für die Kaffeetafel, damit überzeugen Sie auch Nicht-Veganer/-innen.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Do., 07.10.2021, 17:30-20:30 Uhr
Leitung: Julia Bohlen
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050349

Auf die Schnelle - keine Zeit zum Kochen
Fix, fix, fix... Auf die Schnelle ein neues Gericht! Wenn es schnell gehen 
muss, stehen leckere Gerichte in weniger als 45 Minuten auf dem Tisch. 
Bei den Gerichten werden Laktoseintoleranz und Zölliakie berücksich-
tigt. Bitte bei der Anmeldung angeben.
Mitzubringen: Messer

Termin: Do., 28.10.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ulla Abraham
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050350

Kreative Cupcakes - kleine Kuchen ganz groß!
Die süßen Törtchen mit der tassenähnlichen Form und den hübschen 
Dekorationen sind ein Hingucker auf jeder Kaffeetafel. Der Workshop 
vermittelt die Fertigkeiten, die ganz besonders fluffigen Minikuchen in 
verschiedenen kreativen Varianten zuzubereiten und zu garnieren. Bei 
der Verkostung des traumhaft süßen Gaumenschmauses beantwortet 
sich die Frage: „Warum sich Cupcakes gerade zu einem Klassiker ent-
wickeln.“ Transportbehältnisse werden gestellt.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Sa., 11.09.2021, 11:00-14:30 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 18; zzgl. € 13 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050351

Dessertvariationen -  
der krönende Abschluss eines Menüs
An diesem Abend schauen wir in die Welt der „Süßen Versuchung“ und 
bereiten köstliche Desserts und Fruchtsaucen zu.
Mitzubringen: Messer, Getränke

Termin: Do., 23.09.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche, Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050352

NEU

NEU

NEU

NEU

Pasta und Pesto selbst gemacht
Frische Pasta ist ein ganz besonderer Hochgenuss und wenn dann 
auch noch selbstgemachtes Pesto dazu kommt, haben wir ein perfektes 
Duett. An diesem Abend werden bis zu 8 unterschiedliche Nudelsorten 
hergestellt, wie z. B. Steinpilz-, Spinat- und Tomatennudeln. Köstliche 
Ravioli, mit einer feinen Füllung versehen, dürfen hier auch nicht fehlen.
Mitzubringen: scharfes Messer, Getränk

Termin: Mi., 06.10.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 20; zzgl. € 7 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050353

Weihnachtsmenü
Neue Rezepte

Die Festtage nahen mit großen Schritten und Sie haben noch keine Idee 
für das Weihnachtsmenü? Dann wird es Zeit, sich in diesem Kochkurs 
ein paar Tipps zu holen. Vier Gänge, die dafür sorgen, dass das Fa-
milientreffen unterm Baum auch kulinarisch keinesfalls langweilig wird.
Mitzubringen: Messer, Getränk

Termin: Do., 04.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050354

Kochen mit Quinoa und Chia
In diesem Kurs entdecken Sie die Vielseitigkeit von Quinoa und Chia, 
zweier wichtiger und gesunder Körnerfrüchte aus der Andenregion Süd-
amerikas. Wir bereiten gemeinsam ein leckeres Menü zu, in dem Quinoa 
und Chia die Hauptrolle spielen, sei es nun in Salaten, Suppen, Beilagen 
oder Nachtisch. Diese internationalen Gerichte bieten, bei einer über-
schaubar niedrigen Kalorienanzahl, reichlich Vitamine und Mineralstoffe 
und machen auch noch lange satt.
Mitzubringen: Geschirrtücher, scharfes Messer

Termin: Fr., 05.11.2021, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 20; zzgl. ca. € 12 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050355

Baumkuchen - Der König der Kuchen
Viel zu kompliziert, denken Sie! Aber nein: In diesem Workshop nähern 
Sie sich quasi Schicht für Schicht und entdecken die Möglichkeit, Baum-
kuchen als Torte und Blechkuchen „für den Hausgebrauch“ abzuwan-
deln. Die Teigherstellung ist kein Hexenwerk - und die verschiedenen 
Geschmacksrichtungen werden Sie überraschen! Freuen Sie sich auf 
die anschließende Verkostung.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Sa., 06.11.2021, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 21; zzgl. € 14 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050356

Ausgefallene Brote und köstliche Aufstriche
An diesem Abend werden herzhaft gefüllte oder ungefüllte Brote zube-
reitet. Je nachdem, welches Brot gebacken wird, geht das blitzschnell. 
Während der ein oder andere Teig gehen oder ruhen muss, werden un-
terschiedliche Sorten von Brotaufstrichen hergestellt. Diese können die 
Teilnehmenden dann gleich mit den herrlich duftenden Broten genießen.
Mitzubringen: kleine Gläschen, scharfes Messer, Getränk

Termin: Mo., 08.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 20; zzgl. € 9 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050357

NEU

NEU

NEU
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Macarons - kleines Gebäck für große Genießer
Die kostbaren französischen Spezialitäten aus Mandeln, Eiweiß und Zu-
cker sind zart schmelzend und knusprig zugleich, denn außen findet man 
eine Art Baiser, während sich in der Mitte die raffiniertesten Füllungen ver-
stecken. Ich möchte Ihnen zeigen, dass sich diese Köstlichkeiten sehr gut 
selbst herstellen lassen. Zaubern Sie buntgefärbtes und lecker gefülltes 
Gebäck in den unterschiedlichsten Geschmacksrichtungen, wie Marmela-
de, Marzipan, Trüffelganache oder Frucht- und Pralinenbuttercreme.

Termin: Sa., 20.11.2021, 11:00-14:45 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 20; zzgl. € 14 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050358

Fingerfood für festliche Anlässe
Fingerfood hat sich schon immer einer großen Beliebtheit erfreut. Die 
Gründe dafür liegen auf der Hand: Ob Geburtstagsfeier, Silvesterparty, 
Brunch oder ein geselliges Beisammensein... es gibt immer wieder An-
lässe, an denen Sie leckere Köstlichkeiten auf den Tisch bringen möchten. 
Ob Piroggen und Käsestangen, Bällchen aus Quinoa, köstliche südame-
rikanische „Ceviche“... die Vielfalt an verschiedenen Zubereitungsformen 
mit unterschiedlichem Aussehen und Geschmack ist nahezu unbegrenzt.
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Fr., 03.12.2021, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage (ca. € 9); keine Ermäßigung
Kurs: 212-050359

Winterliche Pralinen und Konfekt
Verwöhnen Sie sich selbst oder stellen Sie Geschenke her, die einzig-
artig sind und grosse Freude bereiten: himmlische Pralinen und feinstes 
Konfekt. Sie erhalten Tricks und Kniffe, die benötigt werden, um zum 
Beispiel Schokoladen-Hohlkörper zu befüllen oder Pralinen zu überzie-
hen. Und das alles mit einem Hauch von Winter und Weihnacht, deshalb 
kommen natürlich Leckereien wie Nougat, Marzipan, Nüsse und Man-
deln zum Einsatz. Gemeinsam kreieren wir tolle Geschmackserlebnisse!
Mitzubringen: Getränk

Termin: Sa., 04.12.2021, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 21; zzgl. € 14 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050360

Sprache kulinarisch - Russisch
Ein russischer Kochabend für Sprachinteressierte

In diesem Kurs erhalten Sie einen Einblick in die russische Sprache und 
bereiten dabei russische Spezialitäten wie Blinis, Borsch, Piroschki oder 
Hering im Pelzmantel zu. „Prieatnavo Apetita i Dobro pojalovati“ wird u. 
a. einer der ersten Sätze sein, die Sie neben anderen Redewendungen 
rund um die russische Küche kennenlernen werden.
Mitzubringen: 2 Geschirrtücher, scharfes Messer

Termin: Di., 28.09.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Marina Vladica
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050361

NEU

NEU

Indische Küche mit edlen Gewürzen
Indien ist berühmt für seine Vielfalt an Gewürzmischungen. Zwei davon 
werden an diesem Abend von den Teilnehmer/-innen selbst hergestellt 
und gleich für die köstlichen Gerichte verwendet. Jeder Teilnehmer er-
hält auch noch etwas zum Mitnehmen. Zuvor werden die für viele un-
bekannten Gewürze vorgestellt und probiert. Die Gerichte sind überwie-
gend vegetarisch wie z. B. Linsengerichte, Pasteten oder Gemüsepuffer. 
Das Fleischgericht wird mit Hühnchenfleisch zubereitet.
Mitzubringen: 2 kleine Gläschen, Getränk

Termin: Do., 18.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 20; zzgl. € 9,00  Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050362

Italienische Küche - „La Cucina Italiana“
An diesem Abend werfen wir einen Blick in die italienische Küche und 
begeben uns auf eine Geschmacksreise in den Süden.
Mitzubringen: Messer, Getränk

Termin: Do., 27.01.2022, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Küche,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050363

Sprachen

NEU

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen finden Sie ab Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Belm:

Info-Box 1.7 Belm

202-050704 Aufbaukurs Stufe 1, ab 1. Sep. 2021
202-050705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 29. Sep. 2021
202-050706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 27. Okt. 2021
202-050707 Orientierungskurs, ab 24. Nov. 2021
202-050708 Prüfung DTZ, 3./4. Dez. 2021
212-050701 Grundkurs Stufe 1, ab 6. Sep. 2021
212-050702 Grundkurs Stufe 2, ab 4. Okt. 2021
212-050703 Grundkurs Stufe 3, ab 1. Nov. 2021
212-050704 Aufbaukurs Stufe 1, ab 29. Nov. 2021
212-050705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 5. Jan. 2022
212-050706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 2. Feb. 2022
212-050707 Orientierungskurs, ab 2. Mrz. 2022
212-050708 Prüfung DTZ, 11./12. Mrz. 2022
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Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen

Arabisch Sprechen! Grundkurs A1.I
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Hier lernen Sie Hocharabisch anhand authentischer Sprechsituationen, 
die die Atmosphäre der arabischen Welt wiedergeben. Das Lehrwerk 
bietet einen sanften und kontinuierlichen Übergang von Lautschrift zu 
arabischer Schrift und viele landeskundliche Informationen zur arabi-
schen Kultur. In einer kleinen Gruppe mit nur vier bis fünf Teilnehmer/ 
-innen werden neugierigen Anfänger/-innen die Grundlagen für einen 
schnellen und unbefangenen Sprachgebrauch vermittelt.
Lehrbuch: Salam! neu A1-A2, Klett, ISBN 978-3-12-528835-5

Termin: Mo., 06.09.2021, 10:15 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 10:15-11:45 Uhr
Leitung: Dr. Josef Wichmann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 204,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 98
Kurs: 212-050403

Englisch: Business English A2, Part 2  
kompakt und intensiv
Bildungsurlaub

Dieser Kurs baut auf dem Bildungsurlaub Business English A2, Part 1 
auf und setzt die Arbeit im Kursbuch fort. Folgende Themenschwerpunk-
te werden behandelt: Angebote, Bestellungen, Rechnungen, Logistik.
Lehrbuch: Business English for Beginners A2, Cornelsen, Kursbuch-
ISBN 978-3-06-020660-5 und Arbeitsbuch-ISBN 978-3-06-020663-6, 
ca. Lektion 4-6

Termin: Mo., 08.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Mo.-Mi., 09:00-16:15 Uhr
Leitung: Peter Mielke
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 95
Kurs: 212-050401

Englisch Grundkurs A2.VIII
In diesem Kurs sprechen die Teilnehmer/-innen, die schon mehrere Jahre 
Englisch gelernt haben und deren Kenntnisse nicht allzu „eingerostet“ sind, 
in stressfreier Atmosphäre miteinander, so dass ihre Kenntnisse reaktiviert 
und Alltagssituationen bald problemlos sprachlich gemeistert werden.
Lehrbuch: English Network 3 New Edition, Klett-Langenscheidt,  
ISBN 978-3-12-606549-8

Termin: Do., 23.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Gisela Weber
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 201,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 63
Kurs: 212-050404

Englisch Aufbaukurs B2.VI
If you aim at heading towards level B2, this class is for you! In a relaxed 
atmosphere, we'll work with the book as a basis, but we'll also deal with 
texts concerning current topics to improve and enhance your conversa-
tional, listening and reading skills. Just come by and find out!
Lehrbuch: Network Now B1.2, Klett-Langenscheidt,  
ISBN 978-3-12-605124-8, ca. ab Lektion 4

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Margit Kroesen
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 201,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 70
Kurs: 212-050405

BU

Französisch Grundkurs A1.V
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Bonjour! Im Urlaub auf Französisch einen Rotwein oder ein Mineralwas-
ser bestellen? Einen kleinen Gruß an französischsprachige Bekannte 
schreiben? Avec plaisir - mit Vergnügen! Aufbauend auf ersten oder 
auch „eingerosteten“ Grundkenntnissen üben wir gemeinsam einfache 
Dialoge in Alltagssituationen, lernen die wichtigsten Satzstrukturen ken-
nen und erweitern unseren Wortschatz: „Oui, je parle un peu français!“ 
Bis bald, à bientôt!
Lehrbuch: On y va! A1 Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103325-5, ab Lektion 7

Termin: Do., 09.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Ruth Scheithauer
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 205,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 76
Kurs: 212-050406

Italienisch Grundkurs A1.II
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen

Wir tauchen weiter in die italienische Sprache ein, führen unsere kleine 
gedankliche Reise durch „Bella Italia“, durch die Kultur und die italieni-
sche Lebensart fort. Spielerisch und ohne Angst lernen wir weiter die 
Grammatik und wichtige Redemittel für Alltagssituationen. Quereinstei-
ger/-innen sind herzlich willkommen.
Lehrbuch: Das Lehrbuch wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Di., 14.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Maria Di Zio
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 204,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 98
Kurs: 212-050407

Niederländisch für die Reise - Leve de vakanatie!
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse bzw.  
mit geringen Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an alle, die gerne in die Niederlande in den Ur-
laub fahren und mit unseren Nachbarn ins Gespräch kommen möchten. 
Der Schwerpunkt liegt auf der Bewältigung von Alltagssituationen wäh-
rend der Reise: Sich kennenlernen, ein Zimmer suchen, im Restaurant 
oder beim Einkaufen. Realitätsnahe Situationen werden durchgespielt 
und das Vokabular wird erweitert.
Lehrbuch: Leve de vakantie! Niederländisch für die Reise, Hueber 
Verlag, ISBN 978-3-19-037243-0

Termin: Di., 07.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Klaus Marrek
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 201,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 76
Kurs: 212-050408

Russisch Grundkurs A1.I
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Russisch ist die meistgesprochene slawische Sprache. Heute wird die-
se nicht nur in Russland gesprochen, sondern in den meisten früheren 
Sowjetstaaten. In einer kleinen Gruppe von 4-5 Teilnehmer/-innen lernen 
Sie die Verständigung in Alltagsituationen. Dazu gehören: Sich selbst 
und andere Menschen vorstellen, einfache Unterhaltungen über sich, 
die Familie, Hobbys und Reisen führen. Es werden Aussprache, Schrift, 
einfacher Wortschatz und Teile der Grammatik behandelt.
Lehrbuch: Otlitschno! aktuell A1, Hueber, Kurs- und Arbeitsbuch,  
ISBN 978-3-19-204477-9

Termin: Do., 04.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Kataryna Weihermann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 202,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 98
Kurs: 212-050409
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Business Russisch B1
Premium Intensiv

In diesem Kurs bauen Sie ihre russischen Sprachkenntnisse für das ver-
handlungssichere Auftreten im Beruf und auf Reisen nach Russland aus. 
In einer kleinen Gruppe mit 4-5 Teilnehmer/-innen lernen Sie Vokabeln 
und Grammatik zu den wichtigsten Themen und Situationen des Berufs-
lebens.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Do., 04.11.2021, 19:45 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Kataryna Weihermann
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 202,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 98
Kurs: 212-050410

Schwedisch Grundkurs A1.IV
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Hej! Wir lernen weiter gemeinsam Schwedisch, festigen und erweitern 
die Grammatik, lernen neue Redewendungen und lesen Texte. Natürlich 
sprechen wir auch wieder viel über Land und Leute, Lebensweise der 
Schweden und „Smultronställen“ und das Ganze mit viel Spaß!
Lehrbuch: Javisst! A1+ aktuell, Hueber, ISBN 978-3-19-105405-2

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Katja Bertram
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 38
Kurs: 212-050411

Schwedisch Grundkurs A1.V
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Hej! Wir lernen weiter gemeinsam Schwedisch, festigen und erweitern 
die Grammatik, lernen neue Redewendungen und lesen Texte. Natürlich 
sprechen wir auch wieder viel über Land und Leute, Lebensweise der 
Schweden und „Smultronställen“ und das Ganze mit viel Spaß!
Lehrbuch: Javisst! A1+ aktuell, Hueber, ISBN 978-3-19-105405-2,

Termin: Mo., 01.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Katja Bertram
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 38
Kurs: 212-050412

Spanisch Grundkurs A1.II
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen

Sie haben schon erste Grundlagen der spanischen Sprache erlernt, die 
sie jetzt in einer kleinen Gruppe vertiefen möchten? In diesem Inten-
sivkurs mit nur vier bis fünf Teilnehmer/-innen haben Sie einen hohen 
Sprechanteil und erzielen dadurch schnelle Erfolge! Tauchen Sie wei-
ter in die spanische Sprache und Grammatik ein und lernen Sie, sich 
in Alltagssituationen in spanischsprachigen Ländern zurechtzufinden. 
¡Bienvenido!
Lehrbuch: Das Lehrbuch wird zu Beginn des Kurses bekannt ge-
geben.

Termin: Di., 07.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Peter Mielke
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 202,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 98
Kurs: 212-050413

Spanisch Grundkurs A1.1  
kompakt und intensiv
Bildungsurlaub
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Dieser Kurs führt Sie in die spanische Sprache ein. Sie lernen, kurze 
Unterhaltungen zu führen und sich in Alltagssituationen verständigen 
zu können. Im Mittelpunkt des Unterrichts stehen daher kommunikative 
Übungen, mit denen die verschiedenen Fertigkeiten des Spracherwerbs 
(Hören, Lesen, Schreiben und Sprechen) trainiert werden.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Kurs- u. Übungsbuch, Klett,  
ISBN 978-3-12-514671-6, ca. Lektion 1-4

Termin: Mo., 04.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 09:00-16:15 Uhr
Leitung: Peter Mielke
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 166
Kurs: 212-050402

Spanisch Grundkurs A1.2  
kompakt und intensiv
Bildungsurlaub
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Dieser Kurs baut auf dem Bildungsurlaub „Spanisch Grundkurs A1.1“ 
auf.  Erfahren Sie in diesem Intensivkurs durch Hör-, Lese-, Schreib- 
und Sprechaufgaben, wie sich die Esskultur in der hispanischen Welt 
gestaltet, wie Sie sich in Bars und Restaurants korrekt verständigen und 
wie Sie in fremden Städten nach Sehenswürdigkeiten und nach dem 
Weg fragen.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6,  
ca. Lektion 4-6

Termin: Mo., 11.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Mo.-Mi., 09:00-16:15 Uhr
Leitung: Peter Mielke
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 95
Kurs: 212-050414

EDV, Neue Medien

Tastschreiben in sechs Stunden
In diesem Kurs erlernen Sie das Zehn-Finger-Schreiben in nur sechs 
Stunden. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assozia-
tionstechniken. Vorkenntnisse am Computer sind nicht erforderlich. Das 
Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Mo., 25.10.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mo. und Di., je 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 62; keine Ermäßigung
Kurs: 212-050502

Einstieg in die Arbeit am eigenen Laptop -  
Windows 10
Für Anfänger/-innen - Digitale Grundbildung

Ein Kurs für Anfänger/-innen, die mit der Bedienung des eigenen Lap-
tops vertraut werden möchten und ein gemäßigtes Tempo mit vielen 
Wiederholungen bevorzugen. Inhalt: Einrichtung der Oberfläche; Datei-
verwaltung mit dem Windows-Explorer; Erstellen und Gestaltung von 
einfachen Texten u. a. mehr.
Mitzubringen: eigener Laptop (Betriebssystem Windows 10)

Termin: Mi., 08.09.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 204,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 103
Kurs: 212-050503

BU

BU

NEU
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Der einfache Einstieg in Excel
Der sichere Umgang mit der Tabellenkalkulation Excel ist für berufliche 
und private Zwecke nicht mehr wegzudenken. Dieser Kurs macht Sie 
mit den wichtigsten Funktionen vertraut. Sie lernen, Tabellen zu erstellen 
und Lösungen für Berechnungen und Kalkulationen zu finden. Inhalt: 
Erstellen und Bearbeiten einer Tabelle; Einfügen von Zellen, Zeilen und 
Spalten; Formatieren und Drucken; Erstellen von Formeln und Funktio-
nen; Automatisches Ausfüllen.
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Fr., 19.11.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-21:00 Uhr, Sa., 9:00-13:00 Uhr
Leitung: Alexander Peters
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 57
Kurs: 212-050504

Excel - Formeln, Funktionen, Diagramme
In diesem Kurs dreht sich alles um Berechnungen und Kalkulationen mit 
Excel. Inhalt: Erstellen von Formeln und Funktionen; Berechnungen mit 
relativen und absoluten Zellbezügen; Funktionen, wie z. B. Summe, Mit-
telwert, Maximum, Minimum, Anzahl; Erstellen von Fahrtkostenabrech-
nungen; Erstellen und Bearbeiten von Diagrammen.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Fr., 26.11.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-21:00 Uhr, Sa., 9:00-13:00 Uhr
Leitung: Alexander Peters
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 57
Kurs: 212-050505

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.

Termin: Do., 02.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hermine Glawion
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 103
Kurs: 212-050506

Das Darknet
Vortrag und Diskussion

Es stimmt, Sie können im Darknet illegal Drogen, Waffen und Prosti-
tution kaufen. Pädophile missbrauchen die Anonymität für den Tausch 
von Kinderpornografie. Hat das Darknet aber auch gute Seiten? Sie 
können bedenkenlos surfen, ohne von Ermittlungsbehörden und Netz-
spionen ausgehorcht zu werden. Das Darknet ist z. B. ein wichtiges Netz 
für politisch Verfolgte, Whistleblower und Journalist/-innen. Für viele ist 
das Darknet das „bessere Internet“, ein Netz ohne Zensur und Über-
wachung.

Termin: Fr., 05.11.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 28
Kurs: 212-050507

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Für Anfänger/-innen - Lernen mit Muße!
Digitale Grundbildung

Dieser Kurs konzentriert sich auf die Grundfunktionen des Gerätes. Es 
wird das Telefonieren, die Eingabe und Nutzung von Kontakten und das 
Verfassen von SMS besprochen. Schritt für Schritt lernen die Teilneh-
menden und lassen sich Zeit für Übungen und Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (Internetzugang ist für  
diesen Einführungskurs nicht notwendig)

Termin: Mi., 03.11.2021, 11:15 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 11:15-12:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 204,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 34
Kurs: 212-050508

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Für Fortgeschrittene - Lernen mit Muße!
Digitale Grundbildung

Dieser Kurs konzentriert sich auf die Nutzung des Internets mit dem Ge-
rät. Es wird die Verwendung von Apps, das Erproben von Google Maps 
für Straßenkarten, QR-Codes, Abfrage von Busverbindungen u. a. mehr 
besprochen. Schritt für Schritt lernen die Teilnehmenden und lassen sich 
Zeit für Übungen und Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (mit Google-Konto und  
Internetzugang)

Termin: Mi., 24.11.2021, 11:15 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 11:15-12:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 204,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 34
Kurs: 212-050509

Mobile Sicherheit fürs Smartphone/Tablet
Mittlerweile sind Smartphones und Tablets ständige Begleiter in unse-
rem Alltag. Aber wie ist das mit der Sicherheit? Mit den vielfältigen Ein-
satzmöglichkeiten steigt auch die Gefahr, dass die Minicomputer z. B. 
von Malware angegriffen oder Daten über uns ohne unser Einverständ-
nis gesammelt werden. Dieser Kurs erläutert die Risiken und zeigt Wege 
zu größerer Sicherheit im Umgang mit diesen Medien auf.

Termin: Sa., 13.11.2021, 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 34
Kurs: 212-050510

Computerclub
Für 55+

Dieser Kurs unterstützt Sie bei Fragen zu Computer oder Laptop. Sie 
arbeiten schon länger mit dem Gerät und möchten Ihr Wissen auffri-
schen und vertiefen oder sich über neue Themen informieren? Der Club 
trifft sich über einen längeren Zeitraum. Beim ersten Termin werden die 
Inhalte abgestimmt. 
Weitere Termine: 6. Okt., 24. Nov., 22. Dez. 2021 und 26. Jan. 2022
Mitzubringen: auf Wunsch eigener Laptop (Betriebssystem Windows 
10)

Termin: Mi., 22.09.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, mtl., je Mi., 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Belm, Ehem. Ickerbachschule, Raum 203,  

Gustav-Meyer-Weg 26
Entgelt: € 86
Kurs: 212-050511
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Für Sie vor Ort.

Margret Wellmann
Tel.:  05439 962-354 und -352
Fax:  05439 962-210
margret.wellmann@vhs-osland.de

Sprechzeiten:
Mo.-Do. 08.00-13.00 Uhr 
  14.00-16.00 Uhr
Fr.  08.00-12.30 Uhr

Samtgemeinde Bersenbrück
vhs-Außenstelle
Lindenstraße 2
49593 Bersenbrück

Bersenbrück

Grundbildung, Schulabschlüsse

Weitere Informationen zum Thema Schulabschlüsse finden 
Sie auf Seite 10. 

>> Ansprechpartner
 Thorsten Feltkamp 
 0541 501-8906 • thorsten.feltkamp@vhs-osland.de 

Info-Box 13 -> Schulabschlüsse

Lesen und Schreiben für Erwachsene - Lerncafé
In unserem Lerncafé bestimmen Sie selbst, was Sie lernen möchten. 
Wir lernen in einer kleinen Gruppe, ohne Zeitdruck und mit persönlicher 
Unterstützung. 
Das Lerncafé ist kostenfrei. Der Einstieg ist auch im laufenden Kurs 
möglich. 
Da viele Betroffene diese Informationen nicht lesen können, bitten wir 
Sie um Unterstützung: Helfen Sie und machen Sie Menschen mit Lese- 
und Schreibschwierigkeiten auf unser Lerncafé aufmerksam!

Termin: Mi., 08.09.2021, 16:30 Uhr
Dauer: fortlaufend, je Mi., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Hannah Marie Zimmann
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-190601

Lesen und Schreiben für langsam Lernende
Alphabetisierung für Erwachsene mit einer Beeinträchtigung aus den 
Wohnheimen „Bokeler Bach“ und „Quadenort“ sowie für selbstständig 
Wohnende

In diesem Kurs wird das Thema „Verschiedene Tiere aus allen Ländern“ 
besprochen und erarbeitet. Eigene Erfahrungen der Teilnehmer/-innen 
über verschiedene Tiere werden besprochen und je nach Interesse wer-
den wir die Inhalte durch Arbeitsblätter, Schreibübungen und Bilder/Fil-
me bearbeiten. Wir lesen erste Buchstaben, Wörter, Sätze und kleine 
Texte; immer abgestimmt auf die ganz eigene Lese- und Rechtschreib-
stärke.
Mitzubringen: Bleistift, Radiergummi, Schere, Klebestift, Buntstifte

Termin: Sa., 25.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Sa., 9:30-14:00 Uhr
Leitung: Sabine Schenk
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 34
Kurs: 212-190602
In Kooperation mit der Heilpädagogischen Hilfe Bersenbrück e.V.

Junge vhs

Babysitterkurs
Für Teilnehmer/-innen ab 13 Jahren

Babysitten macht Spaß und bessert das Taschengeld auf. Zugleich ist es 
aber auch eine große Verantwortung, fremde Kinder zu betreuen. In die-
sem Kurs werden praktische Anleitungen für den Umgang mit Säuglin-
gen und Kleinkindern gegeben, wie z. B. grundlegende Kenntnisse über 
die Entwicklung von Kindern, der altersgerechte Umgang, Gesundheit, 
Pflege, Ernährung, Bewegung und das Erkennen von Gefahrenquellen.
Mitzubringen: Schreibmaterial, Verpflegung/Getränk und wenn mög-
lich, eine angezogene Babypuppe

Termin: Sa., 27.11.2021, 9:30-16:30 Uhr
Leitung: Iris Kästner
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 26; zzgl. € 2,50 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190101

Tanzen
Für Kinder und Jugendliche von 9 bis 13 Jahren

Power pur! Ein Mix verschiedener Tanzstile (Bollywood, Hip-Hop, Orien-
talischer Tanz, etc.) in Verbindung mit sportlichen Tanzelementen sorgt 
für Fitness, Spaß und Kondition.

Termin: Mo., 13.09.2021, 17:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 17:45-18:30 Uhr
Leitung: Viktoria Adam
Ort: Bersenbrück, Grundschule, Aula, Overbergstraße 1
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190201

Power Mix für Kinder - Kindertanzkurs
Für Kinder von 5 bis 10 Jahren

Verschiedene Tanzstile (Hip-Hop, orientalischer Tanz, Bollywood etc.) 
werden den Kindern bei cooler Musik spielerisch gezeigt. Es wird viel 
improvisiert, aber auch eine fertige Choreografie erlernt.

Termin: Mo., 13.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 17:00-17:45 Uhr
Leitung: Viktoria Adam
Ort: Bersenbrück, Grundschule, Aula, Overbergstraße 1
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190202

Von der Kritzelei zur Figur
Zeichenkurs für Kinder ab 12 Jahren

Anhand verschiedener Übungen und Skizzen erkunden wir die Möglich-
keiten der Darstellung des menschlichen Körpers. Ziel ist nicht die ex-
akte Zeichnung eines Menschen sondern die spielerische Auseinander-
setzung mit der Figur. Mit etwas Mut malen wir darauflos und staunen, 
was daraus entsteht.
Mitzubringen: Zeichenblock DIN-A 3, Bleistift HB, falls vorhanden 
2B-6B

Termin: Fr., 12.11.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Fr., 15:00-16:30 Uhr
Leitung: Gabriele Pradel
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190203

NEU
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Bersenbrück

Willkommen im Kinder-Kochclub
Für Kinder ab 8 Jahren

Habt ihr Lust, selbst zu kochen oder zu backen und nebenbei auch noch 
allerlei zu lernen? Dann seid ihr herzlich willkommen im Kinder-Koch-
club. Hier habt ihr Gelegenheit, mit Freude einfache Rezepte selbst zu-
zubereiten und zu genießen. Damit die ersten Mahlzeiten gelingen, lernt 
ihr, welches Kochgeschirr ihr braucht, wie mit dem Herd umgegangen 
werden muss und nach Rezepten vorzugehen ist.
Weitere Termine:  5. Okt., 2. und 16. Nov. 2021

Termin: Di., 21.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl., je Di., 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Anne Fischer
Ort: Bersenbrück, Von-Ravensberg-Schule, Küche,  

Schulstraße 8
Entgelt: € 45; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190301

Tastschreiben in sechs Stunden
Für Kinder ab 10 Jahren

Ob E-Mail, Chatten, Referate schreiben - wenn man die Tastatur mit 
zehn Fingern blind bedienen kann, geht es schneller und macht mehr 
Spaß. In diesem Kurs erlernen die Kinder das Tastenfeld in nur sechs 
Stunden. Bei weiterem Training ist es nicht schwer, die Anschlagszahl zu 
erhöhen. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assoziations-
techniken. Das Unterrichtsbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Do., 21.10.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Do. und Fr., je 9:30-12:30 Uhr
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 52; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190501

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der  
Rubrik EDV/Neue Medien.

Info-Box 6 -> Berufliche Bildung

Entwicklung begleiten in einer digitalen Welt
In dieser Veranstaltung geht es zum einen darum, welchen Einfluss die 
Nutzung digitaler Medien auf die Entwicklung haben kann und was da-
bei beachtet werden sollte (erster Teil), zum anderen darum, wie man 
den Einsatz digitaler Medien während der Tagespflege, sowie deren Ge-
brauch in den Elternhäusern im Gespräch thematisieren kann (zweiter 
Teil).

Termin: Di., 05.10.2021, 18:30 Uhr
Dauer:  2 Termine, Di. und Do., je 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Miriam Thye, Birgit Schwetje
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 44; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190901

NEU

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Vom Bauplatz zum Garten
Tipps zur Gartengestaltung
Vortrag

Das Haus ist fertig und weiteres Geld fehlt: Nun macht man den Garten 
selbst. Das geht allerdings oft daneben. Teure Pflanzen werden gekauft, 
die dann aber nicht richtig anwachsen wollen oder gar eingehen. Was 
hat man falsch gemacht? In diesem Vortrag werden Schritt für Schritt 
Grundkenntnisse zur Gartengestaltung in Eigenregie vermittelt. Themen 
sind u. a. Bodenbearbeitung, Düngung, Pflanzenkauf, Pflanzenabstände 
und Gartenpflege.

Termin: Do., 23.09.2021, 19:30-21:45 Uhr
Leitung: Achim Speer
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190102

Obstbaum- und Gehölzschnitt
Theorie und Praxis

Der Kurs gibt einen Überblick über verschiedene Baum- und Strauch-
arten, ihre Aufzucht und Erhaltung. Es werden verschiedene Schnitt-
möglichkeiten vorgestellt, die unter Anleitung praktisch ausgeführt wer-
den sollen. Schwerpunkte des Kurses sind: Aufzucht-, Erhaltungs- und 
Verjüngungsschnitt, wichtigste Pflanzhinweise, Schnittwerkzeuge, ver-
schiedene Baum- und Strauchformen. Der Kurs gliedert sich in einen 
Theorieabend und nach Absprache mit den Teilnehmer/-innen in einen 
Praxisnachmittag.

Termin: Do., 04.11.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Do., 19:30-21:45 Uhr und  

1 Termin nach Absprache
Leitung: Achim Speer
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190103

Offener Gesprächskreis zu politischen Themen
Hintergründe und Diskussion

Aktuelle Politik ist oft eine undurchsichtige Sache. In diesem Gesprächs-
kreis sollen Hintergründe beleuchtet und kontroverse Meinungen bewer-
tet werden. Es werden Fragen und Antworten zu politischen Ereignissen 
erörtert. Aktuelle und fortdauernde Themen, wie die Entwicklungen in 
den USA und Großbritannien oder der Nahost- und Syrienkonflikt wer-
den unter der Fragestellung: „Und was geht uns das an?“ analysiert. 
Weitere Termine: 29. Sep., 13. Okt., 10. Nov., 24. Nov., 8. Dez. und 22. 
Dez. 2021.

Termin: Mi., 15.09.2021, 16:45 Uhr
Dauer: 7 Termine, 14-tägig, je Mi., 16:45-18:15 Uhr
Leitung: Dr. Zeljko Dragic
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-190104

Fortbildungen Kindertagespflege
Für Kindertagespflegepersonen ist im 
Landkreis Osnabrück eine Teilnahme  
an Fortbildungen im Umfang von  
24 Unterrichtsstunden/Jahr  
verpflichtend. Die nachstehende  
Veranstaltung 212-190901 ist durch  
den Landkreis Osnabrück als  
Fortbildung anerkannt.  
Weitere Veranstaltungen finden  
Sie auf den Seiten unserer anderen  
Regional- und Außenstellen in  
der Kategorie „Berufliche Bildung“.  
Ergänzende Informationen finden  
Sie auf vhs-osland.de/kindertagespflege. 
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Bersenbrück

Die Geschichte Bersenbrücks
Vortragsreihe

Die Geschichte Bersenbrücks ist ungewöhnlich: Seine Besiedlung liegt 
vor der Errichtung des Klosters 1231. Die erste Erwähnung ist 1221. Die 
klösterlichen Adelsfrauen nahmen die bestehenden Höfe rings um das 
Kloster in ihre Grundherrschaft auf, und vermutlich legten sie auch ein 
bereits bestehendes Dorf nieder, um in klösterlicher Abgeschiedenheit 
leben zu können. Mit der Aufhebung des Klosters 1787 erhielt der Ort 
Bersenbrück die Chance, sich zur Stadt zu entwickeln. Wir geben Ein-
blick!

Termin: Fr., 08.10.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Fr., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Dr. Jutta Stalfort
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190105

Bersenbrück in Foto und Bild
Beiträge zur regionalen Volkskultur

Der Kurs richtet sich an heimatkundlich interessierte Bürger/-innen. Es 
werden Fotos und Bilder aus Bersenbrück und Umgebung vorgestellt. 
Die Bilder und andere Dokumente zur regionalen Volkskultur werden 
von den Teilnehmenden mit dem Ziel gesammelt und ausgewertet, einen 
Bildband über die Geschichte Bersenbrücks zu erstellen.

Termin: Di., 21.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, 14-tägig, je Di., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Franz Buitmann
Ort: Bersenbrück, Heimathaus Feldmühle, An der Feldmühle 4
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-190106
In Kooperation mit dem Heimatverein Bersenbrück e.V.

Grundzüge des Erbrechts
Vortrag

Der Vortrag informiert in anschaulicher Weise und mit vielen Beispielfäl-
len über die Grundlagen des Erbrechts und die unterschiedlichen Mög-
lichkeiten der gesetzlichen und testamentarischen Erbfolge.

Termin: Mi., 24.11.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Heinz J. Eilermann
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190107

EinFach machen - mehrWeg lassen
Praktische Tipps für mehr Nachhaltigkeit im Alltag

Nachhaltiges Handeln ist in aller Munde. Selten kommt zur Sprache, 
dass es auch Spaß machen kann! Wir müssen keine Dogmen schaffen 
und auch nicht die ganze Welt retten, aber können einfach mit kleinen 
alltäglichen Dingen beginnen - und das nicht alleine. In dem Kurs möch-
ten wir Hintergrundwissen vermitteln, Tipps für kleine Änderungen im 
Alltag geben und praktisch ausprobieren wie aus altem verschlissenem 
Material Neues und Sinnvolles entstehen kann.
Mitzubringen: ein Teil Plastikhülle und ein Teil kaputte Kleidung,  
Verpflegung

Termin: Sa., 26.02.2022, 14:00-17:15 Uhr
Leitung: Imke Kolloge, Anja Reincke
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: entgeltfrei, ggf. Materialkosten
Kurs: 221-190101

Kultur, Kunst, Kreativität

Lesekreis
Was ist schöner als ein gutes Buch, ein toller Roman, eine hintergrün-
dige Geschichte? Eine Geschichte, die man mit Gleichgesinnten teilen 
kann, die sie ebenfalls gelesen haben und Ansichten, Eindrücke, Mei-
nungen dazu gerne austauschen. Der Kurs möchte Bücherfreund/-innen 
mit Lust am Lesen zusammenbringen. Teilnehmer/-innen können eigene 
Vorschläge einbringen.

Termin: Mi., 22.09.2021, 15:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, 14-tägig, je Mi., 15:30-17:00 Uhr
Leitung: Jeannette Hammel
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190204

Lesefrühstück
Diese Veranstaltung wendet sich an alle Leseratten, die sich in ent-
spannter Atmosphäre über Neues und Altes auf dem Buchmarkt infor-
mieren möchten und bei Kaffee/Tee und Brötchen Geschichten und 
Buchempfehlungen hören möchten. Anmeldungen sind bis 7 Tage vor 
Kursbeginn möglich.

Termin: Mi., 22.09.2021, 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Jeannette Hammel
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190205

Lesefrühstück
Termin: Mi., 24.11.2021, 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Jeannette Hammel
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190206

Kalligrafie - kompakt
Freude durch Schönschrift verbreiten

Auch heute noch erfreuen sich Menschen an einem kunstvoll geschrie-
benen Kartengruß, einer persönlich gestalteten Einladungskarte, einer 
Urkunde oder einem verzierten Weisheitsspruch für das Gästezimmer 
oder die Küchenwand. Bereiten wir also all diesen Menschen Freude 
und Bewunderung, die sie durch den Erhalt eines kalligrafisch gestalte-
ten Textes von uns geschenkt bekommen. Außerdem erfahren wir durch
die Ausübung dieser überlieferten Handwerkskunst Freude, Genugtu-
ung und viel Anerkennung.
Mitzubringen: schon vorhandene Materialien, Zeitungspapier als 
Unterlage, Schmierpapier, Lineal, Schere, Klebstoff, Sprüche-Büchlein, 
kleines Gefäß für den Tuschebehälter (Tasse), Lappen, Pausenverpfle-
gung. Unterrichtsbegleitende Kunstschriftvorlagen (€ 4), Kunstschrift-
Stahlfedern, Tusche und Federhalter sind im Kurs erhältlich.

Termin: Di., 28.09.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Diethelm Schäfer
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190207

NEU
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Foto-Schulung
Schwierige Lichtverhältnisse

Ein bekanntes Problem: Das Fotografieren bei schwierigen Lichtverhält-
nissen, z. B. in Kirchen, Museen, bei trübem Wetter oder in der Abend-
dämmerung. Wie meistere ich also diese schwierigen Lichtsituationen? 
Dabei gibt es vorzügliche Hilfsmittel und Lösungen. Wir werden Lang-
zeitaufnahmen für stimmungsvolle Abendaufnahmen, Blitzaufnahmen 
und Möglichkeiten bei Raum- oder Kerzenlicht ausprobieren. Unent-
behrlich für diesen Themenbereich ist ein Fotostativ. 
2. Termin: Do., 28. Okt. 2021
Mitzubringen: Fotoapparat, Bedienungsanleitung, Fotostativ, kleine 
Knieschutzmatte, Schreibmaterialien, Pausenverpflegung. 

Termin: Di., 26.10.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Di. und Do., je 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Diethelm Schäfer
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190208

Aquarellmalerei
Vorhandene Grundkenntnisse sollen in diesem Kurs erprobt und vertieft 
werden. Schwerpunkt wird das malerische Erarbeiten von Stillleben und 
Landschaften sein. Geringe Vorkenntnisse und Mut zu Form und Farbe 
genügen, um an diesem Kurs teilzunehmen. Man arbeitet nach der Na-
tur und nach kunstgeschichtlichen Vorlagen (bei schönem Wetter auch 
im Freien).
Mitzubringen: wenn vorhanden: Aquarellpapier, -pinsel und -farben, 
sonst nach Absprache am 1. Kurstermin

Termin: Mi., 08.09.2021, 8:45 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 8:45-11:30 Uhr
Leitung: Gabriele Pradel
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 54
Kurs: 212-190209

Aquarellmalerei
Termin: Mi., 03.11.2021, 8:45 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 8:45-11:30 Uhr
Leitung: Gabriele Pradel
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 54
Kurs: 212-190210

Zeichnen und Malen
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene bietet dieser Kurs einen Ein-
stieg in das kreative Arbeiten. Durch verschiedene Zeichenübungen und 
konzentriertes Beobachten werden die Grundlagen des freien, gegen-
ständlichen Zeichnens vermittelt. Dieser Weg führt zu neuen Sehge-
wohnheiten. Als Gegengewicht wird mit Aquarell- oder Acrylfarben expe-
rimentiert und freie Farbgestaltungen werden entwickelt.

Termin: Do., 09.09.2021, 8:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 8:45-11:30 Uhr
Leitung: Gabriele Pradel
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 108
Kurs: 212-190211

Dekoration für den Advent aus Weide
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Weiden sind die Grundlage eines uralten Handwerks. Der Kurs lädt ein, 
aus diesem einmaligen Naturmaterial Kostbarkeiten für die Advents- und 
Weihnachtszeit herzustellen. An diesem Wochenende entsteht ein ein-
zigartiges Flechtwerk für zuhause.
Mitzubringen: Rosenschere, scharfes Taschenmesser

Termin: Sa., 20.11.2021, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Günter Ballmann
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 29; zzgl. ca. € 25 Materialkosten
Kurs: 212-190214

NEU

Adventliche Kränze
Workshop

In diesem Kurs werden nach Wünschen der Teilnehmer/-innen Tür- und 
Adventskränze gefertigt. Verarbeitet werden z. B. Tanne, Kiefer und 
Lebensbaum. Dieser Kurs soll alle ansprechen, denen schlichtweg die 
Technik fehlt oder jene, die kreativen Austausch in der Gruppe und au-
ßerhalb der eigenen Wände suchen. Früchte, Bänder und floristisches 
Beiwerk sollten zum Kurs mitgebracht werden.
Mitzubringen: Rosenschere, scharfes Taschenmesser

Termin: Sa., 20.11.2021, 10:00-13:00 Uhr
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 16; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190215

Nähen
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an Interessierte, die bisher vor Schnittbögen und 
Nähanleitungen zurückgeschreckt sind. Nähen ist einfach, wenn man 
nur einige Grundlagen und Kniffe kennt. Diese werden im Kurs vermit-
telt. Hier entstehen unter fachkundiger Anleitung individuelle Kleidungs-
stücke für Erwachsene oder auch Kinder. Um Kontaktaufnahme mit 
der Kursleiterin wird unter Tel. 0171 5177810 gebeten, um Fragen zu 
Schnittmustern und Material zu klären.
Mitzubringen: Nähmaschine

Termin: Do., 09.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Do., 17:30-20:30 Uhr
Leitung: Birgit Lienesch
Ort: Alfhausen, Nähschule Lienesch, Hauptstr. 11
Entgelt: € 115
Kurs: 212-190216

Nähen
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene 

Mitzubringen: Nähmaschine

Termin: Fr., 05.11.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Fr., 16:00-19:00 Uhr
Leitung: Birgit Lienesch
Ort: Alfhausen, Nähschule Lienesch, Hauptstr. 11
Entgelt: € 69
Kurs: 212-190217

Nähen
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
 
Mitzubringen: Nähmaschine

Termin: Di., 09.11.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Di., 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Birgit Lienesch
Ort: Alfhausen, Nähschule Lienesch, Hauptstr. 11
Entgelt: € 115
Kurs: 212-190218

NEU
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Nähen - Herbstliche Garderobe
Workshop

In diesem Workshop erhalten Interessierte Tipps und Tricks zum Nähen 
herbstlicher Bekleidungsstücke. Unter fachkundiger Anleitung entstehen 
z. B. Beanie-Mützen, Schlupfschals, Hüftschmeichler, Stulpen, Röcke 
oder Jogginghosen. Die vorherige Kontaktaufnahme mit der Kursleitung 
bzgl. Material und Schnittmustern unter Tel. 0171 5177810 wird erbeten.
Mitzubringen: Nähmaschine

Termin: Sa., 18.09.2021, 9:30-14:45 Uhr
Leitung: Birgit Lienesch
Ort: Alfhausen, Nähschule Lienesch, Hauptstr. 11
Entgelt: € 40
Kurs: 212-190219

Nähen - Etwas Schönes für den Winter
Workshop

In diesem Workshop entstehen unter fachkundiger Anleitung kleine Ge-
schenke für die Lieben. Es können Nähsets oder vorgeplante Projekte 
angefertigt werden. Um vorherige Kontaktaufnahme mit der Kursleitung 
bzgl. Material und Schnittmustern unter Tel. 0171 5177810 wird gebeten.
Mitzubringen: Nähmaschine

Termin: Sa., 13.11.2021, 9:30-14:45 Uhr
Leitung: Birgit Lienesch
Ort: Alfhausen, Nähschule Lienesch, Hauptstr. 11
Entgelt: € 40
Kurs: 212-190220

Orientalischer Tanz - Tribal Fantasy
Samea kreierte diesen Tanzstil, der Elemente des orientalischen Tanzes, 
des Tribals und des Mittelaltertanzes verbindet. Frauenpower pur! Dyna-
misch, mystisch und geheimnisvoll. Wunderschöne Musik, sinnliche und 
temperamentvolle Choreografien werden angeboten. Im fortscheitenden 
Kurs wird über das Outfit gesprochen, was zu diesem Tanzstil gehört. 
Begeisterung wird garantiert.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Stoppersocken oder Schläppchen, 
Getränk

Termin: Di., 07.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:30-19:30 Uhr
Leitung: Petra Samea Bodemann
Ort: Bersenbrück, Grundschule, Aula, Overbergstraße 1
Entgelt: € 38
Kurs: 212-190221

Orientalischer Tanz
Für gute Mittelstufe und Fortgeschrittene

Dieser Kurs vermittelt den Teilnehmenden verschiedene Stile des orien-
talischen Tanzes, wie z. B. Balady, Gipsy, Tarab, Saidi und Schwerttanz. 
Neben neuen Tanzelementen wird besonders am Ausdruck gearbeitet. 
Es besteht zudem die Möglichkeit, an Tanzprojekten und Shows teilzu-
nehmen. Dazu wird im Kurs trainiert. Alle Requisiten werden von der 
Dozentin zur Verfügung gestellt, eigene können selbstverständlich mit-
gebracht werden.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Schläppchen und evtl. Getränk

Termin: Di., 07.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Petra Samea Bodemann
Ort: Bersenbrück, Grundschule, Aula, Overbergstraße 1
Entgelt: € 58
Kurs: 212-190222

Line Dance - Country Western und Solotanz
Für Fortgeschrittene

Line Dance erfreut sich weltweit großer Beliebtheit. Die Tänze bestehen 
aus verschiedenen Schrittkombinationen und begeistern durch Vielsei-
tigkeit, schnelle Erfolgserlebnisse und universelle Anwendbarkeit. Line 
Dance wird in Linien neben- und hintereinander getanzt. Jede/-r tanzt 
sozusagen „solo“, aber mit anderen und zu verschiedenen Musikrich-
tungen.

Termin: Mo., 06.09.2021, 17:45 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Mo., 17:45-19:15 Uhr
Leitung: Markus Schäfer
Ort: Bersenbrück, Grundschule, Turnhalle, Overbergstraße 1
Entgelt: € 93
Kurs: 212-190223

Line Dance - Country Western und Solotanz
Für Anfänger/-innen

Termin: Mo., 06.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Mo., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Rosi Schäfer
Ort: Bersenbrück, Grundschule, Turnhalle, Overbergstraße 1
Entgelt: € 93
Kurs: 212-190224

Individuelle Farb- und Stilberatung für Frauen
Es geht um Farben, die zum eigenen Typ passen, das persönliche Auf-
treten, mehr Selbstbewusstsein, den richtigen Stil finden. In Einzelbera-
tungen erfahren die Teilnehmer/-innen, wie sie ihr Äußeres verbessern 
können.

Termin: Do., 18.11.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Maria Niehe-Ernsting
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 16; zzgl. € 5 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190227

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Babymassage -  
Sanfte Hände (nach Frédérick Leboyer)
Ihr Kind ist zwischen 2 bis 5 Monaten alt, und Sie möchten zusammen 
die Massage erlernen? Berührung ist die zentrale Sinneserfahrung, die 
ein Baby in den Monaten vor seiner Geburt macht. Wie anders dagegen 
sind die Empfindungen danach: Kälte, Trockenheit, raue Kleidung, Wir-
kung der Schwerkraft... Es weint - welch ein Trost sind dann die Hände, 
die es halten, berühren und einhüllen. Sie sagen: Es ist gut, wir sind da, 
wir halten dich. Willkommen auf dieser Welt (Frédérick Leboyer).
Mitzubringen: Isomatte, Handtuch und Wickeltasche, Öle werden von 
der Dozentin besorgt.

Termin: Di., 14.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Di., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Bettina Bender
Ort: Gehrde, Dorftreff Gehrda, Lange Straße 60
Entgelt: € 51; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190302



107

Bersenbrück

Entwicklung des Kindes aus  
kinesiologischer Sicht
Vortrag

Warum lernt ein Kind schnell schreiben und ein anderes nicht? Die Ant-
wort liegt oft in einer Entwicklungsblockade. Werden u.a. die Reflexe 
nicht integriert oder Motorik trainiert, kann es zu Lernstress und  Verhal-
tensauffälligkeiten kommen, die uns oft das ganze Leben begleiten. Es 
werden Aspekte der kindlichen Entwicklung und mögliche Probleme aus 
der kinesiologischen Arbeit vorgestellt. Zudem wird aufgezeigt, welche 
Möglichkeiten es für Eltern, Erzieher und Lehrer gibt, Kinder zu unter-
stützen.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mi., 03.11.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Andrea Rötker
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 11; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190334

Erste Hilfe am Kind
Tagesseminar

Es werden Themen behandelt, wie der richtige Umgang mit Kleinkindern 
und Säuglingen in Notfallsituationen und bei Erkrankungen sowie die 
häusliche Sicherheit. Vermittelt werden sinnvolle und praktische Übun-
gen, die Sicherheit geben für das eigene Handeln. Themen: Kinderun-
fälle, Reanimation, Verbände, Vorbeugen von Unfällen.

Termin: Sa., 13.11.2021, 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Lars Lohbeck, Malteser Hilfsdienst e.V.
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 53; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190303

Meridian-Klopftechnik für das innere Gleichgewicht
Mit dem einfachen Beklopfen von Meridianen, den Energieleitbahnen, 
hat man es selbst in der Hand, emotionalen Stress zu reduzieren und 
positive Gefühle zu stärken. Die Meridian-Klopftechnik ist eine Akupres-
surmethode, bei der durch leichtes Klopfen mit den eigenen Fingern auf 
bestimmte Körperpunkte der Energiefluss aktiviert wird. Ziel ist es, be-
lastende Gefühle loszulassen. Es werden außerdem unsere weiteren 
Lebensbedürfnisse aus der natürlichen Gesundheitslehre besprochen.

Termin: Di., 05.10.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Elke Tymko
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190304

Gelassenheit, wenn ich es brauche!
Entspannung und Achtsamkeit - aktiv und außergewöhnlich

Hohe Anforderungen rund um die Uhr, Doppelbelastung Beruf und Fa-
milie, Druck von außen und/oder Anspruch auf eigene Perfektion. Diese 
Situation kennen viele Berufstätige, die den Spagat zwischen Rechner, 
Telefon und Umfeld bewältigen müssen. Jeder, der Kinder betreut, ist -  
mehr oder weniger - ohne Pause im Einsatz und macht oft mehrere 
Dinge gleichzeitig. Die Folgen: Stress, Überforderung, Erschöpfung, 
Burnout. Es wird thematisiert, wie man den täglichen Anforderungen mit 
mehr Gelassenheit begegnen kann. Es werden Übungen und Methoden 
trainiert, die mit oder ohne Kinder angewendet werden können, um den 
Druck im Alltag zu reduzieren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Verpflegung und Getränk

Termin: Sa., 13.11.2021, 9:30-16:00 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt, Eva Wolke-Hanenkamp
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 40; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190335

Die taffe Kunst des Liebens und des Glücks
Kleingruppe

Was passiert mit mir und dem anderen, wenn ich vorbehaltlos liebe? 
Was macht das mit mir und der ganzheitlichen Gesundheit sowie mei-
ner Gesamtpersönlichkeit? Was ist die Liebe? Warum ist die Kunst des 
Liebens die Basis fürs erlebbare und intensive/nachhaltige Glücksemp-
finden? Wie kann ich den glücksintensivsten Zustand „Flow“ erleben? 
In einer kleinen Gruppe (4-7 Teilnehmer/-innen) möchten wir diesen  
Fragen nachspüren: Interaktiv, kreativ, meditativ, alltags- und entspan-
nungsorientiert.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte

NEU

NEU

Termin: Fr., 03.12.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:30 Uhr, Sa., 10:00-13:30 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Rieste, Dorftreff Riesterei, Malgartener Str. 12
Entgelt: € 68; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190305

Erste Hilfe bei Stress -  
Gefahr erkannt - Gefahr gebannt
Jeder spricht über Stress, wer hat ihn? Was ist überhaupt Stress? Wie 
zeigt unser Körper Stress an? Wie kann ich ihn rechtzeitig bei mir und 
anderen erkennen und am besten damit umgehen? Dieser Workshop 
informiert und zeigt einige der genialen Übungen, die zur Entspannung 
beitragen können. Die Übungen begeistern auch Kinder und lassen sich 
sehr gut in den Alltag integrieren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Mo., 10.01.2022, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190306

Alpakawanderung
Bei der Alpakawanderung führen wir Sie durch das Bersenbrücker Um-
land. Alpakas haben ihren eigenen Kopf und laufen in ihrer eigenen 
Geschwindigkeit. Man läuft also mit den Tieren, anstatt sie zu führen 
und muss sich auf die Charaktere der Vierbeiner einstellen. So kann 
eine Tour von 2,5 km schon einmal 1,5 Stunden dauern, da Wiesen und 
Wege durchaus länger inspiziert werden. Schließlich sind die Alpakas 
die Stars der Show und dürfen sich dementsprechend auch ihre Zeit 
lassen. Wenn man sich jedoch auf den ruhigen Schritt und die kurzen 
Pausen einlassen will, erlebt man einen sehr entspannten Spaziergang 
mit den Wegbegleitern, die man allein durch ihre Charaktereigenschaf-
ten so schnell nicht mehr vergisst.

Termin: Sa., 24.07.2021, 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Ole Wiethe
Ort: Bersenbrück, bei Wiethe, Am Bökel 2
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 211-190341

Feldenkrais® - Bewusstheit durch Bewegung
Die Feldenkrais®-Methode ist eine körperorientierte Lernmethode, die 
den Namen ihres Begründers Dr. Moshe Feldenkrais trägt. Die Metho-
de ermöglicht, lebendiger und beweglicher zu werden und ein Gespür 
zu entwickeln, was einem gut tut. Bei den angeleiteten und achtsam 
ausgeführten Bewegungsabläufen kann man lernen, sich bewusster 
wahrzunehmen, Gewohnheiten in sich zu erkennen und alternative Be-
wegungsmöglichkeiten zu entdecken. Die Bewegungslektionen können 
helfen, sich freier zu bewegen.
Mitzubringen: bequeme und warme Kleidung, Decke, großes Hand-
tuch, Neugierde und Freude am Ausprobieren und Entdecken

Termin: Mi., 22.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Gudrun Steven
Ort: Bersenbrück, Paul Moor Schule, Im Dom 21
Entgelt: € 71; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190308

NEU
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Yoga am Vormittag
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, stärken Kreislauf, Nerven 
und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln ge-
dehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein ver-
bessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert, achtsamer mit sich selbst 
und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke

Termin: Mo., 06.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mo., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Helga Nagel
Ort: Bersenbrück, Jugend- und Bildungshaus, An der Bleiche  5
Entgelt: € 136; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190309Info-Box 11 Präventionskurse

Präventionskurs
Einige unserer Gesundheitskurse sind 
gemäß §20 SGB V von der Zentralen 
Prüfstelle Prävention (ZPP) zertifi ziert. 
Diese Präventionskurse werden von den 
Krankenkassen bis zu 100% bezuschusst. 
Voraussetzung hierfür ist die Teilnahme an 
mindestens 80% der Kursstunden. 
Detaillierte Auskünfte zu den Bedingungen 
der Kostenerstattung holen Sie bitte vor 
Kursbeginn bei Ihrer Krankenkasse ein. 
Nach Entrichtung des Kursentgeltes stellen 
wir auf Wunsch eine Bescheinigung für Ihre 
Krankenkasse aus.

>> Imke Pradella
 0541 501-2702 
 imke.pradella@vhs-osland.de

Hatha Yoga
Präventionskurs 
Für sportliche Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf und 
Nerven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Mus-
keln gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit sich 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Yoga- oder Sport-
matte, Decke

Termin: Di., 07.09.2021, 18:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:15-19:45 Uhr
Leitung: Kerstin Ratermann
Ort: Bersenbrück, Von-Ravensberg-Schule, Schulstraße 8
Entgelt: € 90; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190310 

Hatha Yoga
Präventionskurs 
Für geübte Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke

Termin: Mi., 08.09.2021, 9:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 9:15-10:45 Uhr
Leitung: Kerstin Ratermann
Ort: Bersenbrück, Jugend- und Bildungshaus, An der Bleiche  5
Entgelt: € 90; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190311

Meditation und Yoga
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

In diesem Kurs werden Hatha-Yoga und Meditation geübt, wiederholt, 
Haltungen trainiert, dynamisch und statisch Asana-Reihen, wie z. B. 
Sonnengruß, Yinjasa Atembewusstheitsübung und Pranajama ausge-
führt. Eine  Entspannung schließt die Übungsstunde ab.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke

Termin: Do., 23.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Do., 10:00-11:30 Uhr
Ort: Rieste, Dorftreff Riesterei, Malgartener Str. 12
Entgelt: € 70; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190312

Meditation und Yoga
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke

Termin: Do., 23.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Do., 19:00-20:30 Uhr
Ort: Rieste, Dorftreff Riesterei, Malgartener Str. 12
Entgelt: € 70; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190313

Wirbelsäulengymnastik und Rückenschule
Dieser Kurs eignet sich zur Vorbeugung von Wirbelsäulenbeschwerden, 
Aufbau von Rücken- und Bauchmuskulatur, Dehnung verschiedener Mus-
kelgruppen, Mobilisation, Stabilisation, Bewusstmachung einer gesunden 
Körperhaltung, rückenschonendes Verhalten in Alltagssituationen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, großes Handtuch

Termin: Mo., 06.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 17:30-18:15 Uhr
Leitung: Sabrina Krampf
Ort: Bersenbrück, Sprachheilkindergarten der Heilpäd. Hilfe, 

Liebigstr.  2
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190314

Wirbelsäulengymnastik und Rückenschule
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, großes Handtuch

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:15-19:00 Uhr
Leitung: Sabrina Krampf
Ort: Bersenbrück, Sprachheilkindergarten der Heilpäd. Hilfe, 

Liebigstr.  2
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190315

Bauch-Beine-Po
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Wer kennt sie nicht, die typischen Problemzonen Bauch, Beine und Po? 
Dann nehmen Sie dieses Training auf, denn hier wird durch spezielle 
Kräftigungsübungen den Problemzonen der Kampf angesagt. Mit oder 
ohne Zusatzgeräte werden die Muskeln effektiv trainiert. Eine 15 minüti-
ge Tiefenentspannung rundet den Kurs ab.
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getränk

Termin: Di., 07.09.2021, 18:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:15-19:00 Uhr
Leitung: Renate Balßen
Ort: Bersenbrück, Jugend- und Bildungshaus, An der Bleiche  5
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190316



109

Bersenbrück

Wer rastet, der rostet
Bewegungsclub für fitte Senioren und solche, die es werden wollen

Einen großen Teil des Tages verbringen wir im Sitzen: Beim Essen, Le-
sen, Handarbeiten, Fernsehen. Ist Ihnen bewusst, dass unser Körper 
und unser Gehirn wahre Energie-Spar-Meister sind? Jeder, der schon 
einmal z. B. den Arm im Gips hatte, weiß, was passiert. In der Kinesio-
logie haben wir großartige Übungen zur Verfügung, die das Bewegungs-
training des Körpers mit dem des Gehirns verbinden.“Sich regen, bringt 
Segen!“, auch kleine Einheiten sind besser als nichts.
Mitzubringen: bequeme Kleidung und Getränk

Termin: Mi., 15.09.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 15:00-16:30 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 40; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190317

Wer rastet, der rostet
Bewegungsclub für fitte Senioren und solche, die es werden wollen

Mitzubringen: bequeme Kleidung und Getränk

Termin: Mi., 03.11.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 15:00-16:30 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 40; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190318

Fit for Fun
Dieses 45-Minuten-Fitnessprogramm umfasst nach einem ausreichen-
den Warm-up ein intensives Training. Kraft und Ausdauer, Straffung des 
Gewebes sowie Kräftigung der Muskulatur und eine verbesserte Beweg-
lichkeit sind das Ziel. Das Training wird durch Dehn- und Entspannungs-
übungen abgerundet.
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Katja Bokel
Ort: Bersenbrück, Grundschule, Turnhalle, Overbergstraße 1
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190319

Fitness für Männer
Dieser Kurs richtet sich speziell an Männer, egal ob Sportler oder Nicht-
sportler. Jeder, der Spaß an Bewegung und Aktivität hat, fit werden oder 
fit bleiben möchte, kann mitmachen. Schwerpunkte sind Wirbelsäule, 
Rücken, Bauch, Nacken, Beine, Po, Kraft, Gleichgewicht und Koordi-
nation.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:45-19:30 Uhr
Leitung: Katja Bokel
Ort: Bersenbrück, Grundschule, Turnhalle, Overbergstraße 1
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190320

NEU

NEU

Aqua Fitness
Für Einsteiger/-innen und Fortgeschrittene

Es werden gymnastische Übungen im stehtiefen Wasser ausgeübt und 
durch verschiedene zusätzliche Geräte und anspornende Musik ergänzt. 
Mit Schwerpunkten auf Mobilisation, Kräftigung, Herz-Kreislauftraining 
und Koordination. Die Übungen straffen außerdem Haut- und Bindege-
webe und stärken so insgesamt das Wohlbefinden. Wollen Sie mit viel 
Spaß und Entspannung fit werden? Dann sind Sie in diesem Kurs richtig!

Termin: Do., 02.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 16:00-16:45 Uhr
Leitung: Renate Balßen
Ort: Ankum, Hallenbad, Am Kattenboll 8
Entgelt: € 78; inkl. € 22 Eintritt; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190321

Aqua Fitness
Für Einsteiger/-innen und Fortgeschrittene

Termin: Do., 02.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 17:00-17:45 Uhr
Leitung: Renate Balßen
Ort: Ankum, Hallenbad, Am Kattenboll 8
Entgelt: € 78; inkl. € 22 Eintritt; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190322 

Aqua Fitness
Für Einsteiger/-innen und Fortgeschrittene

Termin: Do., 02.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Renate Balßen
Ort: Ankum, Hallenbad, Am Kattenboll 8
Entgelt: € 78; inkl. € 22 Eintritt; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190323

Wassergymnastik
Wassergymnastik wirkt entspannend und positiv bei vielen Beschwer-
den und ist auch von älteren Menschen durchführbar. Durch scheinba-
re Verringerung des Körpergewichts im Wasser ist jede/-r in der Lage, 
Bewegungen mühelos auszuführen. Auch für Nichtschwimmende ist sie 
eine geeignete Form der Bewegung, die lösend wirkt, auf körperlicher 
und psychischer Ebene. Die Muskulatur wird gekräftigt, die Wirbelsäule 
beweglicher, die Fitness verbessert sich.

Termin: Mo., 20.09.2021, 16:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 16:15-17:00 Uhr
Leitung: Maria Kirk
Ort: Ankum, Hallenbad, Am Kattenboll 8
Entgelt: € 78; inkl. € 22 Eintritt; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190324Info-Box 10 Lebensmittelumlage (2 Varianten)

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage 
fällig. Die Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und 
Zutaten und rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. 
Falls Sie an einem Termin verhindert sein sollten, benach-
richtigen Sie bitte frühzeitig Ihre zuständige vhs-Außenstelle 
oder Ihre Kursleitung, damit wir Ihnen die Umlage nicht 
zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und 
Behälter für Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Behälter für 
Kostproben mit.

vhs-Kochclub
In netter Atmosphäre werden gemeinsam entsprechend der Saison le-
ckere und originelle Rezepte zubereitet. Liebhaber von herzhaften Ge-
richten über Suppen, Salate und Desserts sind herzlich eingeladen.
Weitere Termine: 27. Sep., 29. Nov. und 13. Dez. 2021

Termin: Mo., 30.08.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl., je Mo., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Mechthild Waller
Ort: Bersenbrück, Von-Ravensberg-Schule, Küche,  

Schulstraße 8
Entgelt: € 60; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190325
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Leckeres vom Blech - Butterkuchen und Co.
Blechkuchen... einfach lecker und schnell zubereitet. Ob Butterkuchen, 
Bienenstich, Pflaumen- oder Apfelkuchen, mit dem richtigen Kniff und 
ein paar Geheimtipps vom Profi gelingt es noch besser!

Termin: Di., 07.09.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Klaus Posdorfer
Ort: Bersenbrück, Von-Ravensberg-Schule, Küche,  

Schulstraße 8
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190326

Männerkochkurs „Ran an den Herd“
An diesem Kochabend kommen Hobbyköche ganz auf ihre Kosten. Wir 
bereiten in lockerer Runde leckere Eintöpfe und Suppen, pfiffige Haupt-
gerichte sowie Salate und Desserts zu.
Weiterer Termin: 25. Nov. 2021

Termin: Do., 23.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, mtl., je Do., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Mechthild Waller
Ort: Bersenbrück, Von-Ravensberg-Schule, Küche,  

Schulstraße 8
Entgelt: € 32; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190327

Low Carb
Kochkurs mit dem Thermomix
Essen mit weniger Kohlenhydraten

Kochen und genießen ohne Nudeln, Reis, Kartoffeln und Zuckersüßes? 
Hier erfährt man, wie man sich mit wenigen Kohlenhydraten durch den 
Tag schlemmen kann.

Termin: Mi., 06.10.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Tanja Torbecke
Ort: Bersenbrück, Von-Ravensberg-Schule, Küche,  

Schulstraße 8
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190328

Kartoffeln - die dolle Knolle
Ob drüber oder drunter - die Knolle zeigt sich von der besten Seite. Im 
Kurs werden leckere Gerichte wie Kartoffellasagne, Kartoffelbrötchen 
und Süßkartoffelsalat zubereitet.

Termin: Do., 14.10.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Mechthild Waller
Ort: Bersenbrück, Von-Ravensberg-Schule, Küche,  

Schulstraße 8
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190329

NEU

NEU

Backen im Advent - Stollen
Christstollen, Mohn- und Nusskuchen - jahrhundertealte Backtradition, 
die für viele Menschen einfach zur Adventszeit dazugehört. In diesem 
Kurs werden Profi-Tricks und Tipps vermittelt, wie ein perfekter Stollen 
und ein leckerer Mohnkuchen für die weihnachtliche Adventstafel am 
besten gelingen.

Termin: Di., 23.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Klaus Posdorfer
Ort: Bersenbrück, Von-Ravensberg-Schule, Küche,  

Schulstraße 8
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190330

In der Weihnachtsbäckerei ...
Ohne Plätzchen wäre die Advents- und Weihnachtszeit nur halb so 
schön! Gemeinsam werden leckere Klassiker aber auch neue Sorten 
gebacken. Mit bunt gefüllten Dosen geht man nach Hause und genießt 
die Adventszeit.

Termin: Do., 02.12.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Mechthild Waller
Ort: Bersenbrück, Von-Ravensberg-Schule, Küche,  

Schulstraße 8
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190331

Weihnachtliche Gerichte
Kochkurs mit dem Thermomix

Kochen und genießen zum Weihnachtsfest. Schnell und lecker werden 
tolle weihnachtliche Gerichte zubereitet. 
Lassen Sie sich überraschen!

Termin: Mi., 08.12.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Tanja Torbecke
Ort: Bersenbrück, Von-Ravensberg-Schule, Küche,  

Schulstraße 8
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190332

Grünkohl - Superfood aus der Heimat
Grünkohl ist unser herrliches, unglaublich gesundes Gemüse. Die Bre-
mer Variante mit Pinkel oder der Smoothie - es gibt viele Varianten ihn 
zuzubereiten. Klaus Posdorfer zeigt nicht nur den klassischen Grünkohl 
sondern auch die knackige Variante.

Termin: Di., 18.01.2022, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Klaus Posdorfer
Ort: Bersenbrück, Von-Ravensberg-Schule, Küche,  

Schulstraße 8
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190333

NEU

NEU

NEU

NEU
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Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen finden Sie ab Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Bersenbrück:

Info-Box 1.1 Bersenbrück

202-190705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 20. Sep. 2021
202-190706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 18. Okt. 2021
202-190707 Orientierungskurs, ab 15. Nov. 2021
202-190708 Prüfung DTZ, 19./20. Nov. 2021
211-190703 Grundkurs Stufe 3, ab 30. Aug. 2021
211-190704 Aufbaukurs Stufe 1, ab 27. Sep. 2021
211-190705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 25. Okt. 2021
211-190706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 22. Nov. 2021
211-190707 Orientierungskurs, ab 20. Dez. 2021
211-190708 Prüfung DTZ, 14./15. Jan. 2022
212-190701 Grundkurs Stufe 1, ab 10. Jan. 2022
212-190702 Grundkurs Stufe 2, ab 7. Feb. 2022
212-190703 Grundkurs Stufe 3, ab 7. Mrz. 2022
212-190704 Aufbaukurs Stufe 1, ab 4. Apr. 2022
212-190705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 10. Mai 2022
212-190706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 9. Jun. 2022
212-190707 Orientierungskurs, ab 7. Jul. 2022
212-190708 Prüfung DTZ, 22./23. Jul. 2022

Deutsch Grundkurs A1
Für Teilnehmer/-innen mit  geringen Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen, die  geringe Kenntnisse der 
deutschen Sprache haben. Die Grundlagen der Grammatik werden ver-
mittelt und in vielen verschiedenen Übungsformen trainiert. Vor allem 
aber werden Sprechanlässe gegeben, um das Verstehen in Alltagssitu-
ationen zu sichern.
Lehrbuch: Linie 1 für A 1

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 15 Termine , je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Kerstin Wickel
Ort: Bersenbrück, Von-Ravensberg-Schule, Schulstraße 8
Entgelt: € 69
Kurs: 212-190710

Deutsch Grundkurs A2
Für Teilnehmer/-innen mit  Vorkenntnissen

Mit diesem Kurs sind Deutschlernende angesprochen, die bereits 
Grundlagen auf der Stufe A1 haben und ihre  mündlichen und schrift-
lichen Sprachfertigkeiten festigen möchten.

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mi., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Kerstin Wickel
Ort: Bersenbrück, Von-Ravensberg-Schule, Schulstraße 8
Entgelt: € 69
Kurs: 212-190711

Deutsch Grundkurs A1: Mama lernt Deutsch
Für Frauen mit geringen Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse erwerben möchten. Er vermittelt die Fähigkeiten, die nötig 
sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen im Privatleben, bei Behör-
den, im Kindergarten und in der Schule verständigen zu können. Voraus-
setzung ist die Beherrschung des lateinischen Alphabets.

Termin: Do., 16.09.2021, 15:15 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Do., 15:15-17:30 Uhr
Ort: Bersenbrück, Kindergarten Arche Noah, Goethestraße 2
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190712

Deutsch Grundkurs A1: Mama lernt Deutsch
Für Frauen mit geringen Vorkenntnissen

Termin: Mi., 15.09.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mi. und Mo., 8:30-11:00 Uhr
Ort: Ankum, Kommunaler Kindergarten, Georg-Siemer-Straße 4
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190713
In Kooperation mit dem Familienzentrum Ankum

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen

Dänisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Sie reisen gerne in unser Nachbarland oder benötigen die Sprache 
beruflich? Dieser Kurs bietet eine Einführung in die dänische Sprache. 
Dazu gehören neben der Grammatik und der Rechtschreibung vor allem 
die Erarbeitung eines Grundwortschatzes und eine Einführung in die dä-
nische Kultur und Mentalität. In angenehmer Atmosphäre werden Sie 
entspannt dänisch lernen. Velkommen til dansk!
Lehrbuch: Vi snakkes ved A1+, Hueber, Kurs- und Arbeitsbuch,  
Hueber, ISBN 978-3-19-105379-6

Termin: Mo., 06.09.2021, 19:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 19:15-20:45 Uhr
Leitung: Amalie Glied-Olsen
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190401

Dänisch Auffrischungskurs A2
In entspannter Atmosphäre lernen wir mit unterhaltsamen Aktivitäten 
und viel Spaß mehr über Dänemark und die dänische Mentalität. Dabei 
werden der Wortschatz erweitert und grammatische Kenntnisse nach 
Bedarf vertieft. Neueinsteiger/-innen mit guten Grundkenntnissen sind 
herzlich willkommen!
Lehrbuch: Vi snakkes ved A1/A2, Hueber, Kursbuch:  
ISBN 978-3-19-005379-7 und Arbeitsbuch: ISBN 978-3-19-025379-1

Termin: Mo., 06.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Amalie Glied-Olsen
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190402

NEU

NEU
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Englisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Nur Mut! Wir lernen mit Muße! Ein Kurs für „echte Anfänger/-innen“, 
auch in späten Jahren. Wenn Sie sich gerne im Alltag und auf Reisen 
verständigen möchten können, dann besuchen Sie diesen Kurs. 
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird in der ersten Unterrichtsstunde nach 
Absprache mit den Teilnehmer/-innen festgelegt.

Termin: Mi., 08.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190403

Englisch Grundkurs A1.III -  
Englisch lernen in späten Jahren
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Nur Mut, es wird mit Muße gelernt. Dieser Kurs richtet sich an Personen, 
die sich besser im Alltag und auf Reisen verständigen möchten.
Lehrbuch: Sterling Silver 1 - A1: Band 1, Cornelsen, 
ISBN-10:3464205789, ca. ab Lektion 5

Termin: Di., 07.09.2021, 17:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 17:15-18:45 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190404

Englisch für den Alltag und die Reise A1
Auffrischungskurs für Teilnehmer-/innen mit Vorkenntnissen

In diesem Kurs ist das Lerntempo gedrosselt und das Erlernte wird mit 
häufigen Wiederholungen gefestigt. Die Kursteilnehmer/-innen werden 
sprachlich auf Situationen vorbereitet, in denen Englisch benötigt wer-
den könnte, z. B. auf Reisen oder im Alltag. Auch Grammatikübungen 
kommen nicht zu kurz. Es bleiben keine Fragen offen!
Lehrbuch: Sterling Silver 2, Cornelsen, ISBN 978-3-464-02009-8,  
ab Lektion 16

Termin: Mo., 06.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190405

Englisch für den Alltag und die Reise A1
Auffrischungskurs für Teilnehmer-/innen mit Vorkenntnissen

In diesem Kurs ist das Lerntempo gedrosselt und das Erlernte wird mit 
häufigen Wiederholungen gefestigt. Die Kursteilnehmer/-innen werden 
sprachlich auf Situationen vorbereitet, in denen Englisch benötigt wer-
den könnte, z. B. auf Reisen, bei Kontakten mit dem Arzt, im Hotel, am 
Schalter, Bus, Zug, Flugzeug und in weiteren Alltagssituationen. Es wird 
auch gerne auf Wunschthemen eingegangen.
Lehrbuch: Sterling Silver 2, Cornelsen, ISBN 978-3-464-02009-8,  
ca. ab Lektion 14

Termin: Mo., 06.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190406

NEU

Englisch für den Alltag und die Reise A1
Auffrischungskurs für Teilnehmer-/innen mit Vorkenntnissen

Lehrbuch: Sterling Silver 2, Cornelsen, ISBN 978-3-464-02009-8,  
ca. ab Lektion 14

Termin: Mo., 06.09.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 11:00-12:30 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Rieste, Dorftreff Riesterei, Malgartener Str. 12
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190407

Englisch für den Alltag und die Reise A1
Auffrischungskurs für Teilnehmer-/innen mit Vorkenntnissen

Lehrbuch: Sterling Silver 2, Cornelsen, ISBN 978-3-464-02009-8,  
ca. ab Lektion 14

Termin: Mi., 08.09.2021, 15:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 15:30-17:00 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Eggermühlen, Dorftreff Eggermühlen, Schulstraße 1
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190408

Englisch Konversationskurs A2/B1
If you have fun speaking English, if you want to improve your skills, if 
you want to practise your knowledge - then let's talk! Speaking is the 
most important thing to learn a language. We will talk about daily issues,  
newspaper articles, books, politics and everything the class comes up 
with. New members are always welcome! I'm sure we will have fun!
Lehrbuch: English Network Basic Conversation, Klett-Langenscheidt, 
ISBN 978-3-12-606562-7

Termin: Di., 07.09.2021, 10:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 10:15-11:45 Uhr
Leitung: Nicola Behnken
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190409

Englisch Konversationskurs A2/B1
Termin: Do., 09.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Nicola Behnken
Ort: Bersenbrück, Heimathaus Feldmühle, An der Feldmühle 4
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190410

Englisch für Reiselustige
Für Teilnehmer/-innen mit dem Sprachniveau A2/B1

In diesem Kurs lernt man in lockerer Atmosphäre den richtigen Gebrauch 
der englischen Sprache in verschiedensten Situationen: am Flughafen, 
bei Reservierungen, im Hotel, im Restaurant und beim Small Talk. So 
werden Sie optimal auf den nächsten Urlaub vorbereitet, und Sie starten 
ganz entspannt in das Reiseabenteuer! Das erlernte Wissen der vergan-
genen Jahre wird wiederholt und gefestigt.

Termin: Di., 07.09.2021, 8:40 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 8:40-10:10 Uhr
Leitung: Nicola Behnken
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190411

Englisch für Reiselustige
Für Teilnehmer/-innen mit dem Sprachniveau A2/B1

Termin: Fr., 10.09.2021, 9:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 9:45-11:15 Uhr
Leitung: Nicola Behnken
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190412

NEU
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Englisch Konversation, Small Talk und Grammatik
Für Teilnehmer/-innen mit dem Sprachniveau B1/B2

Let's improve skills by reading. What you are interested in by discussing 
newsworthy topics, doing some roleplay and grammar. New members 
are very welcome. Come and join us!
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird in der ersten Unterrichtsstunde nach 
Absprache mit den Teilnehmer/-innen festgelegt.

Termin: Di., 07.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190413

Englisch: E-Mails and Business Writing
Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmer/-innen, die sowohl beruflich wie 
auch privat auf der sicheren Seite sein möchten, wenn es dazu kommt, 
E-Mails auf Englisch zu verfassen. Auch in diesem Bereich gibt es Re-
geln und Redewendungen. Inhaltlich befassen wir uns mit geschäftli-
chen versus privaten E-Mails und Buchungen. Einzelwünsche werden 
berücksichtigt.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird in der ersten Unterrichtsstunde nach 
Absprache mit den Teilnehmer/-innen festgelegt.

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine , je Mi., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190414

Französisch Grundkurs A1.I
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

In diesem Kurs hat man die Möglichkeit, erste Grundlagen der franzö-
sischen Sprache zu erlernen. Im Mittelpunkt steht die sprachliche Be-
wältigung einfacher alltäglicher Situationen. In diesem Intensivkurs mit 
nur vier bis fünf Teilnehmer/-innen haben Sie einen hohen Sprechanteil 
und erzielen dadurch schnelle Erfolge! Tauchen Sie in die französische 
Sprache und Grammatik ein und erweitern Sie Ihren Wortschatz!
Lehrbuch: On y va! A1 Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103325-5

Termin: Di., 07.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Birgitt Philips
Ort: Bersenbrück, Gymnasium, Im Dom 19
Entgelt: € 98
Kurs: 212-190415

Französisch Grundkurs A1.III
Für Teilnehmer/-innen mit  Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Lust haben, Ihre Französischkennt-
nisse in angenehmer Atmosphäre zu verbessern oder aufzufrischen. 
Das Lerntempo wird auf die Bedürfnisse der Teilnehmer/-innen abge-
stimmt. Neue Teilnehmer/-innen sind herzlich willkommen!
Lehrbuch: On y va! A1  Aktualisierte Ausgabe, Hueber, 
ISBN 978-3-19-103325-5

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Birgitt Philips
Ort: Bersenbrück, Gymnasium, Im Dom 19
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190416

Französisch Sprechen und Spielen
Die Teilnehmer/-innen sind eingeladen, Französischkenntnisse aufzu-
bauen oder bereits vorhandene Kenntnisse aufzufrischen und zu er-
weitern. Es werden aktuelle Themen diskutiert, Zeitungsausschnitte, 
Interviews, YouTube-Videos und Chansons vorgestellt und übersetzt, 
Romanausschnitte und Geschichten gelesen. Wichtig sind ein hohes 
Maß an Toleranz gegenüber den unterschiedlichen Sprachkenntnissen 
der Teilnehmer/-innen und die Lust zu spielen.
Weitere Termine: 16. Okt., 27. Nov. und 18. Dez. 2021

NEU

NEU

Termin: Sa., 25.09.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl., je Sa., 15:00-17:00 Uhr
Leitung: Dr. Jutta Stalfort, Mona Thye-Moormann, Petra Meyer-Jacobi
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-190417
In Kooperation mit dem Partnerschaftsverein Bersenbrück-Tinténiac e.V.

Italienisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Avanti con piacere! In diesem Kurs werden wir über Freizeit und Hobbys 
sprechen. Für den nächsten Urlaub wird über Hotelreservierungen ge-
sprochen und sich über Alltags- und Urlaubspräferenzen in der Gruppe 
ausgetauscht. Im Teil „Giro d'Italia“ gehen wir jetzt durch Latium, Trenti-
no und Südtirol. Natürlich kommen auch Kommunikation und Grammatik 
nicht zu kurz.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12-525201-1,  
ab Lektion 3

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Silvia Jakob
Ort: Bersenbrück, Gymnasium, Im Dom 19
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190418

Italienisch Grundkurs A2.I
Benvenuti! In questo corso passiamo capire testi facili e fare una con-
versazione della vita cotidiana. Auguri! Nun werden wir über Gesundheit 
und über das, was für uns gut ist, reden. Dafür werden wir die notwendi-
gen Vokabeln und die Grammatik üben, um Ratschläge über Ernährung 
und Gesundheit geben zu können. Im Programm steht auch das Thema 
Information und unsere Medienvorlieben. Wir werden Calimero treffen, 
ein italienisches Werbeküken. Im Giro d'Italia, fahren wir nach „Veneto 
con Diego“ und nach „Abruzzo con Mateo“.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, Klett, ISBN 978-3-12-525206-6,  
ab Lektion 3/4

Termin: Mo., 13.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Silvia Jakob
Ort: Bersenbrück, Gymnasium, Im Dom 19
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190419

Russisch Grundkurs A1.III
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Russisch gilt als „schwere“ Sprache, doch das ist eher ein Vorurteil. Das 
kyrillische Alphabet ist gar nicht so schwierig zu lernen, und der Unter-
richt schreitet langsam und mit vielen Übungen voran. Dabei steht die 
sprachliche Beherrschung von alltäglichen Situationen im Mittelpunkt.
Lehrbuch: Otlitschno! aktuell A1, Hueber, Kurs- und Arbeitsbuch,  
ISBN 978-3-19-204477-9

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Ludmilla Nerenberg
Ort: Bersenbrück, Gymnasium, Im Dom 19
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190420
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Spanisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Mit Vergnügen und Muße lernen wir Spanisch. Es wird über sich selbst, 
Arbeitskollegen, Familie und Freunde sowie über Alltagssituationen ge-
sprochen, und wir erkunden die faszinierende Route „La Panamericana“ 
von Mexiko nach Feuerland in Chile und erfahren viel Interessantes über 
die spanischsprachigen Länder.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6

Termin: Di., 14.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Silvia Jakob
Ort: Bersenbrück, Gymnasium, Im Dom 19
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190421

Spanisch Grundkurs A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit geringen  Vorkenntnissen

Bienvenidos al mundo del espanol! Wir wissen bereits, wie wir uns in 
einer unbekannten Stadt orientieren können. Jetzt werden wir uns ein 
Hotel reservieren, unseren Geschmack ausdrücken, Standpunkte vertei-
digen oder Meinungen widersprechen. Wenn wir für die Reise gut gerüs-
tet sein wollen, wählen wir die richtige Kleidung und sind von Santiago 
de Compostela bis Machu Picchu gut vorbereitet. Auf der Panamericana 
werden wir Ecuador con Héctor y Perú con pilar besuchen. Die Kommu-
nikation in der Gruppe steht im Vordergrund.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6,  
ca. ab Lektion 5

Termin: Di., 14.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Silvia Jakob
Ort: Bersenbrück, Gymnasium, Im Dom 19
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190422

Spanisch Grundkurs A2.III
iNamos a aprender espanol! Die Teilnehmer/-innen dieses Kurses kön-
nen den Wortschatz wiederholen und erweitern. ¡Bienvenido al mundo 
del espanol!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Klett, ISBN 978-3-12-514677-8,  
ca. ab Lektion 3

Termin: Di., 07.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Mariella Orccon Rosa de Weltermann
Ort: Bersenbrück, Marktschule, Markt 5
Entgelt: € 76
Kurs: 212-190423

EDV, Neue Medien

Der Umgang mit dem Computer/Laptop -  
Windows, Internet, E-Mail
Digitale Grundbildung - Für Anfänger/-innen

Ein Kurs für Anfänger/-innen, die mit der Bedienung eines Computers/
Laptops vertraut werden möchten und ein gemäßigtes Tempo mit vielen 
Wiederholungen bevorzugen. Inhalt: Elemente und Aufbau eines Com-
puters/Laptops; Arbeit mit Dateien; E-Mail; Internet u. a. mehr.

Termin: Mi., 29.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 51
Kurs: 212-190502

Der Umgang mit dem Computer/Laptop -  
Windows, Internet, E-Mail
Digitale Grundbildung - Für Anfänger/-innen

Termin: Mi., 01.12.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 51
Kurs: 212-190503

Sicherheit für Ihren Computer/Laptop
Ein Computer/Laptop muss regelmäßig überprüft und aktualisiert wer-
den. Hier erfahren Sie, wie Sie sich bestmöglich gegen Bedrohungen 
schützen können. Sie erhalten Erläuterungen über Schutzsoftware, wie 
Sie mit Zahlungsmitteln im Internet umgehen sollten und was Sie über 
den Schutz Ihrer persönlichen Daten wissen müssen. Inhalt: Updates für 
das Betriebssystem; Aktualisierung von Treibern; Installation von Soft-
ware; E-Mails mit Anhang.
Mitzubringen: auf Wunsch eigener Laptop (Betriebssystem  
Windows 10)

Termin: Fr., 08.10.2021, 17:45-20:45 Uhr
Leitung: Thomas Blumenau
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 212-190504

Der einfache Einstieg in Word
Der Kurs richtet sich an alle, die Word beruflich, privat oder für den Ver-
ein nutzen möchten. In kompakter Form werden wesentliche Elemente 
des Programms vorgestellt. Systematisch werden Seiten-, Zeichen- 
und Absatzformatierungen und deren feine Unterschiede sowie Tricks 
und Kniffe gezeigt. Weitere Themen sind der Umgang mit Tabulatoren, 
Tabellen, Kopf- und Fußzeilen, Aufzählungen, Nummerierungen u. a. 
mehr.

Termin: Di., 07.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 51
Kurs: 212-190505

Der einfache Einstieg in Word
Termin: Mi., 12.01.2022, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 51
Kurs: 212-190506

Serienbriefe und mehr
Die Seriendruck-Funktion in Word ist eine große Hilfe, wenn ein Brief an 
viele Adressaten verschickt werden soll. Im Kurs können Sie die Funk-
tion anhand von vielen praktischen Beispielen ausprobieren, auch bei 
der Erstellung von Adressetiketten und Briefumschlägen. Außerdem ler-
nen Sie Format- und Dokumentvorlagen kennen sowie die Nutzung von 
Excel-Tabellen für Serienbriefe. 
Voraussetzung: Word-Grundlagen

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 68
Kurs: 212-190507

NEU
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Der einfache Einstieg in Excel
Der sichere Umgang mit der Tabellenkalkulation Excel ist für berufliche 
und private Zwecke nicht mehr wegzudenken. Dieser Kurs macht Sie 
mit den wichtigsten Funktionen vertraut. Sie lernen, Tabellen zu erstellen 
und Lösungen für Berechnungen und Kalkulationen zu finden. Inhalt: 
Erstellen und Bearbeiten einer Tabelle; Einfügen von Zellen, Zeilen und 
Spalten; Formatieren und Drucken; Erstellen von Formeln und Funktio-
nen; Automatisches Ausfüllen.
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 51
Kurs: 212-190508

Der einfache Einstieg in Excel

Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Di., 11.01.2022, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 51
Kurs: 212-190509

Excel - Formeln, Funktionen und Diagramme
In diesem Kurs dreht sich alles um Berechnungen und Kalkulationen mit 
Excel. Inhalt: Erstellen von Formeln und Funktionen; Berechnungen mit 
relativen und absoluten Zellbezügen; Funktionen, wie z. B. Summe, Mit-
telwert, Maximum, Minimum, Anzahl; Erstellen von Fahrtkostenabrech-
nungen; Erstellen und Bearbeiten von Diagrammen.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Di., 02.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 68
Kurs: 212-190510

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.

Termin: Di., 02.11.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Di., 17:30-20:30 Uhr
Leitung: Renate Kohl
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 114
Kurs: 212-190511

Outlook fürs Büro
Mit Outlook können Sie Termine organisieren und planen. Sie können 
ein Adressbuch pflegen, um schnell eine Telefonnummer zu finden. Mit 
den Aufgaben und der Nachverfolgung behalten Sie die Übersicht in Ih-
rem Posteingang. Profitieren Sie von nützlichen Tipps rund um Outlook! 
Inhalt: Planen von Terminen; Drucken eines Terminkalenders; Exportie-
ren und Verwalten von Adressen; Erstellen von Aufgaben und Notizen; 
Tipps und Tricks zum Thema E-Mail.

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 51
Kurs: 212-190512

Outlook fürs Büro
Termin: Di., 30.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 51
Kurs: 212-190513

Effektvolle Erklär- und Lernvideos mit PowerPoint
Der Einsatz von Erklär- und Lernvideos ist vielseitig und voll im Trend. 
Egal, ob Sie als Lehrer/-in Kursinhalte effektvoll vermitteln oder Ihren 
Kund/-innen einfach nur eine Dienstleistung oder ein gutes Produkt re-
präsentativ vorstellen möchten, im Kurs erfahren Sie, wie Sie mit Mi-
crosoft PowerPoint kleine Kurzfilme produzieren können, ohne andere 
Programme verwenden zu müssen.
Voraussetzung: Word-Grundlagen

Termin: Mo., 22.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Werner Bidder
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 51
Kurs: 212-190514

Vom Digitalbild zum persönlichen Fotobuch
In diesem Kurs entstehen mit der kostenlosen Gestaltungssoftware 
von CEWE Bildbände, die Erlebnisse wie Reisen und Familienfeste 
eindrucksvoll präsentieren. Schritt für Schritt wird vermittelt, wie ein 
Fotobuch angelegt und bestellt wird. Sie können die Bilder mit Texten 
ergänzen und erlernen Gestaltungstricks. Dabei werden einfache Mög-
lichkeiten der Bildbearbeitung und -verbesserung behandelt.
Mitzubringen: Bilder auf USB-Stick

Termin: Do., 04.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 18:00-21:15 Uhr
Leitung: Heinrich Barlage
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 68
Kurs: 212-190515

Der Umgang mit dem eigenen  
Smartphone/Tablet (Android)
Für Senior/-innen
Digitale Grundbildung

Sie besitzen ein Smartphone oder Tablet mit dem Betriebssystem Andro-
id und möchten sicherer im Umgang mit dem Gerät werden? In diesem 
Kurs lernen Sie die wichtigsten Grundfunktionen Ihres Smartphones/
Tablets kennen. Inhalt: SMS; Surfen; Mailen; Fotografieren; Pflege der 
Kontakte; Verwendung von Apps.
Mitzubringen: bereits vollständig installiertes Smartphone/Tablet  
(Android) mit Internetzugang

Termin: Fr., 24.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Thomas Blumenau
Ort: Bersenbrück, Medienforum, Computerraum,  

Ravensbergstraße 15a
Entgelt: € 49
Kurs: 212-190516

NEU
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Für Sie vor Ort.

Dr. Wolfgang Simon (Leitung)
Tel.:  05402 4667

Nadine Neuhöfer
Mobil:  0173 2711867
nadine.neuhoefer@vhs-osland.de

Gemeinde Bissendorf
vhs-Außenstelle
Kirchplatz 1
49143 Bissendorf

Öff nungszeiten der 
Gemeindeverwaltung:
Mo.-Fr. 09.00-12.00 Uhr
Mo.  15.00-18.30 Uhr

Bissendorf

Junge vhs

Töpfern
Für Kinder von 6 bis 10 Jahren

Ton bietet Kreativität ohne Ende. Durch spielerisches Ausprobieren kön-
nen Kinder das Material kennenlernen und ihre Geschicklichkeit schu-
len. Ob mit konkreten Vorstellungen oder der Fantasie folgend - hier 
entstehen tolle Unikate, die am 27. November 2021 glasiert werden und 
nach Absprache abgeholt werden können.
Mitzubringen: Arbeitskittel/Schürze

Termin: Sa., 06.11.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. 06.11.21 und 27.11.21, je 10:00-13:00 Uhr.
Leitung: Andrea Beermann
Ort: Bissendorf-Schledehausen, Schule am Berg, Schulweg 3-5
Entgelt: € 27; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-060202

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der  
Rubrik EDV/Neue Medien.

Info-Box 6 -> Berufliche Bildung

Resilienz - Krisen mit innerer Stärke begegnen
Wie können Erwachsene die anvertrauten Kinder gut auf das Leben mit 
seinen Höhen und Tiefen vorbereiten?  Woher nehmen wir selbst die 
Kraft, den nicht immer positiven Gegebenheiten des Lebens zu begeg-
nen? Um stressige Situationen und Krisen meistern zu können, ist ein 
stabiles „seelisches Immunsytem“ nützlich. Das nennt sich Resilienz. 
Der Kurs besteht aus einer Mischung aus theoretischen Grundlagen 
über die sieben Säulen der Resilienz, Selbsttests, praktischen Übungen 
und Erfahrungsaustausch.

Termin: Do., 09.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Karin Beyreuther
Ort: Bissendorf, Oberschule am Sonnensee, Raum B 11,  

Am Schulzentrum 2
Entgelt: € 50; keine Ermäßigung
Kurs: 212-060901

Die Doppelrolle einer Kindertagespflegeperson
Ob Mutter und Tagesmutter, Großmutter und Tagesmutter oder Onkel 
und Tagesvater: Wo ist da die Grenze und wo wird es schwieriger? Wo-
rauf müssen wir hier achten, wenn wir eines der Familienmitglieder be-
treuen und gleichzeitig fremde Kinder in der Betreuung haben? Dieser 
Kurs gibt die Möglichkeit, sich auszutauschen, die gemeinsamen Er-
fahrungen zu erörtern sowie sich seiner spezifischen Rolle bewusst zu 
werden in der Verantwortung für alle Tageskinder.

Termin: Mi., 10.11.2021, 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Sanja Faustmann
Ort: Bissendorf, Oberschule am Sonnensee, Raum B 11,  

Am Schulzentrum 2
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-060902

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Wilde Kräuter aus Wald und Wiese
Kräuterspaziergang im Zittertal

Im schönen Zittertal lernen Sie Wildkräuter kennen, die eine gesunde 
und schmackhafte Alternative zu unserem herkömmlichen Kulturgemü-
se sind. Sie erfahren, wie sich diese zubereiten lassen und welche Mög-
lichkeiten es gibt, diese Wildkräuter ohne großen Aufwand in die tägliche 
Ernährung einzubeziehen, um den eigenen Speiseplan zu bereichern. 
Der Wanderparkplatz liegt an der Straße „Zum Rochusberg“.
Mitzubringen: Festes Schuhwerk und geeignete Kleidung

Termin: Fr., 01.10.2021, 15:30-18:30 Uhr
Leitung: Andreas Rotthoff
Ort: Bissendorf, Wanderparkplatz Zum Rochusberg im Zittertal
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-060102

Fortbildungen Kindertagespflege
Für Kindertagespflegepersonen ist im 
Landkreis Osnabrück eine Teilnahme  
an Fortbildungen im Umfang von  
24 Unterrichtsstunden/Jahr  
verpflichtend. Die nachstehenden  
Veranstaltungen 212-060901 und  
212-060902 sind durch  
den Landkreis Osnabrück  
als Fortbildung anerkannt.  
Weitere Veranstaltungen finden  
Sie auf den Seiten unserer anderen  
Regional- und Außenstellen in  
der Kategorie „Berufliche Bildung“.  
Ergänzende Informationen finden  
Sie auf vhs-osland.de/kindertagespflege. 
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Bissendorf

Kultur, Kunst, Kreativität

Wir singen im Herbst
Singen auf dem Ellernhof

Singen macht Spaß. Alle können mitmachen. Wir singen Herbstlieder 
und bekannte Schlager. Vielleicht führen wir sie später auf. Der Kurs ist 
für Menschen mit und ohne Behinderung geöffnet.

Termin: Fr., 17.09.2021, 16:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, freitags 17.09.21 - 29.10.21, kein Kurstag am 

22.10.2021
Leitung: Barbara Dümmerling
Ort: Bissendorf-Ellerbeck, Ellernhof der HHO Osnabrück
Entgelt: € 32; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-060201
In Kooperation mit dem Netzwerk Osnabrück Inklusiv

Töpfern
Für Einsteiger/-innen

Lust auf Ton? Hier werden eigene Ideen individuell umgesetzt und mit 
dem Material Ton experimentiert. Notwendige Techniken werden vermit-
telt. Es wird auf Holzbrettchen gearbeitet. Interessierte erwartet ein ent-
spannter und kreativer Vormittag. Die entstandenen Unikate werden am 
13. November 2021 glasiert und nach Absprache abgeholt.
Mitzubringen: Arbeitskittel/Schürze, Getränke

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. 9.10.21 10:00-16:00 Uhr und Sa. 13.11.21 

10:00-13:00 Uhr.
Leitung: Andrea Beermann
Ort: Bissendorf-Schledehausen, Schule am Berg, Schulweg 3-5
Entgelt: € 40; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-060203

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Hatha Yoga
Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf, Ner-
ven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln 
gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme, warme Kleidung, dicke Socken, Yogamatte, 
Decke

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Birgit Wittenberg
Ort: Bissendorf, Oberschule am Sonnensee, Raum B 28,  

Am Schulzentrum 2
Entgelt: € 88; keine Ermäßigung
Kurs: 212-060301

Pilates
Beim Pilates wird durch gezieltes Atmen und die gleichzeitige Konzen-
tration auf den ganzen Körper die eigene Körperwahrnehmung ver-
bessert und neue Energie für die nötige Vitalität im Alltag freigesetzt. 
Fließende, präzise ausgeführte Bewegungen sorgen für die körperliche 
und seelische Balance und somit für das Wohlbefinden. Sie lernen, die 
Übungen selbstständig weiter zu praktizieren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch

Termin: Mi., 15.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 16:00-17:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Bissendorf, Turnhalle Wissingen, Niemandsweg 2
Entgelt: € 64; keine Ermäßigung
Kurs: 212-060302

Faszien-Fitness
Die Faszien, unser Bindegewebe, sind eine stabile, elastische, aus meh-
reren Schichten bestehende Faserhülle um unsere Knochen, Muskeln, 
Nerven und Organe. Sie stützen den Körper, geben ihm seine Form und 
haben einen großen Einfluss auf unseren Bewegungsapparat. Wir ler-
nen, unsere Faszien gezielt zu bewegen und können sie mithilfe einer 
Faszienrolle „entfilzen“. Verspannungen verschwinden und mehr Bewe-
gungsfreiheit entsteht.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch,  
Faszien-Rolle

Termin: Mi., 15.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 17:00-18:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Bissendorf, Turnhalle Wissingen, Niemandsweg 2
Entgelt: € 64; keine Ermäßigung
Kurs: 212-060303

Frühgymnastik 50+
In diesem Kurs wird das Herz-Kreislauf-System in angepasster Belas-
tung trainiert. Kräftigungsübungen der Muskulatur für einen leistungs-
fähigen Bewegungsapparat stehen auf dem Programm. Gleichgewichts-
training und Reaktionsfähigkeitsübungen runden die Stunde ab.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch und Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Marianne Waltermann
Ort: Bissendorf, Turnhalle Wissingen, Niemandsweg 2
Entgelt: € 51; keine Ermäßigung
Kurs: 212-060304

NEU

NEU
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BissendorfInfo-Box 10 Lebensmittelumlage (2 Varianten)

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage 
fällig. Die Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und 
Zutaten und rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. 
Falls Sie an einem Termin verhindert sein sollten, benach-
richtigen Sie bitte frühzeitig Ihre zuständige vhs-Außenstelle 
oder Ihre Kursleitung, damit wir Ihnen die Umlage nicht 
zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und 
Behälter für Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Behälter für 
Kostproben mit.

Männerkochclub BISS-Fest
Spaß am Kochen steht im Mittelpunkt unseres Kochclubs. Wir treffen 
uns einmal im Monat, probieren unterschiedliche Rezepte aus und über-
legen gemeinsam die Themenauswahl für neue Kochgenüsse.
Weitere Termine: 3. Nov. und 1. Dez. 2021

Termin: Mi., 15.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, mtl., je Mi., 19:00-22:45 Uhr
Leitung: Christine Hülsmann
Ort: Bissendorf, Oberschule am Sonnensee,  

unteres Schulgebäude, Schulküche, Am Schulzentrum 2
Entgelt: € 56; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-060305

Vegane und vegetarische Gerichte
Gekocht werden saisonale und regionale Gerichte für den Tag. Ob Früh-
stück, Mittag oder Abendessen. Wir kochen alltagstaugliche Mahlzeiten 
und schauen auf ihre Inhaltsstoffe.

Termin: Mi., 10.11.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Liboria Hagspihl
Ort: Bissendorf, Oberschule am Sonnensee,  

unteres Schulgebäude, Schulküche, Am Schulzentrum 2
Entgelt: € 15; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-060310

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Allgemeine Informationen zu unserem Integrationskurs-System, 
den Sprachprüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab 
Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Info-Box 2 DaZ

Italienisch Auffrischungskurs A1
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Corso per persone che conoscono la lingua italiana. Affrontiamo la 
grammatica in modo chiaro e facile, coniughiamo i verbi, impariamo il 
passato prossimo per poter raccontare quello che abbiamo fatto. Provia-
mo a parlare in modo corretto, in una forma semplice. Giochiamo, leg-
giamo, analizziamo i testi. Il tutto in un' atmosfera piacevole e divertente.
Lehrbuch: Con piacere A1, Klett, ISBN 978-312-525180-9,  
ab Lektion 9

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Gianfranco Bono
Ort: Bissendorf, Oberschule am Sonnensee, Raum B 10,  

Am Schulzentrum 2
Entgelt: € 76
Kurs: 212-060401

Spanisch Grundkurs A2.I
Verfügen Sie schon über Grundkenntnisse der spanischen Sprache und 
wollen Sie sie erweitern? Dieser Kurs ist ideal für Sie! Hier werden wir 
den Wortschatz sowie die Grammatik wiederholen, vertiefen und erwei-
tern. Außerdem werden wir traditionelle Feste kennenlernen,  wie Weih-
nachten, Karneval und „Fallas“ aus Valencia.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Klett, ISBN 978-3-12-514677-8,  
ab Lektion 1

Termin: Do., 09.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, 14-tägig, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Ana Carracelas Estévez
Ort: Bissendorf, Oberschule am Sonnensee, Raum B 10,  

Am Schulzentrum 2
Entgelt: € 45
Kurs: 212-060402

Spanisch Grundkurs A2.II
¿Ya tiene conocimientos de español y quiere ampliarlos? ¡Este es el cur-
so ideal para usted! Aquí repasaremos, profundizaremos y ampliaremos 
tanto el vocabulario como la gramática. Además, conoceremos fiestas 
tradicionales como la Semana Santa o la fiesta de las Cruces.¡Y mucho 
más! ¡Le espero!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Klett, ISBN 978-3-12 514677-8,  
ab Lektion 3/4

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, 14-tägig, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Ana Carracelas Estévez
Ort: Bissendorf, Oberschule am Sonnensee, Raum B 10,  

Am Schulzentrum 2
Entgelt: € 45
Kurs: 212-060403

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

>> Ansprechpartnerin
 Carola Lanvers
 0541 501-2721
 carola.lanvers@vhs-osland.de

Info-Box 5 -> EDV

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen
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Für Sie vor Ort.

Elisa Holtkamp
Tel.:  05471 808-18
Fax:  05471 808-99
vhs@bohmte.de

Sprechzeiten:
Mo.-Fr. 08.00-12.00 Uhr

Gemeinde Bohmte
vhs-Außenstelle
Bremer Straße 4
49163 Bohmte

Bohmte

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Ihre Rechte bei Trennung und Scheidung
Vortrag

Welche Rechtsfolgen haben Trennung und Scheidung? An diesem 
Abend erhalten Sie Informationen zum elterlichen Sorgerecht und Ant-
worten auf folgende Fragen: Wie viel Unterhalt bekomme ich für mich 
und wie viel für die Kinder? Was geschieht mit den Kindern? Wie ist der 
Hausrat zu teilen? Was ist Zugewinnausgleich? Wie ist meine Altersvor-
sorge gesichert?

Termin: Mi., 10.11.2021, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Astrid Wagner
Ort: Bohmte, Schulzentrum, Schulstraße 7
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-070101

Kultur, Kunst, Kreativität

Sumi-e
Japanische Tuschmalerei

Sumi-e beschreibt die japanische Kunstform, bei der mit einem Pinsel 
Tusche kunstvoll auf Papier aufgetragen wird. Ihren Ursprung hat sie im 
Zen-Buddhismus. Das „Tun“ - also das Streichen des Papiers, steht hier 
im Mittelpunkt und vereint künstlerischen Ausdruck und Achtsamkeit. In 
diesem Workshop werden Pinseltechniken, klassische japanische Moti-
ve und meditative Schöpfungsweisen erlernt. Ein ganz besonderer Weg, 
zur inneren Ruhe zu finden.
Mitzubringen: 2-3 Schalen bzw. Gläser (zum Spülen der Pinsel), 
Lappen, Arbeitskleidung. Tusche, Papier und Pinsel sind vor Ort zu 
erwerben bzw. auszuleihen.

Termin: Fr., 08.10.2021, 16:00-20:00 Uhr
Leitung: Satomi Edo
Ort: Bohmte, Schulzentrum, Schulstraße 7
Entgelt: € 20; zzgl. € 5 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-070201

Nähen
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

In diesem Kurs werden Grundtechniken des Nähens vermittelt. Der rich-
tige Zuschnitt, das Einnähen von Reißverschlüssen oder die passende 
Stoffwahl. All das können Anfänger/-innen neben dem Umgang mit der 
Nähmaschine in diesem Kurs erlernen. Vielleicht an einem Rock als Ein-
stiegsstück? Fortgeschrittene erhalten hilfreiche Tipps und Anleitungen, 
um individuelle Nähprojekte umzusetzen.
Mitzubringen: Nähmaschine mit Gebrauchsanweisung, Nähzeug 
(Schere, Garn, Stecknadeln u.s.w.), Schnittmuster, evtl. Kopierpapier, 
Verlängerungskabel, Stoff

Termin: Sa., 25.09.2021, 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Ursula Barkhau
Ort: Bohmte, Schulzentrum, Schulstraße 7
Entgelt: € 29
Kurs: 212-070203

Patchwork
Thema: Rail Snail

Im Kurs wird gezeigt, wie vielseitig Patchwork sein kann. Aus vielen klei-
nen Stoffteilen entstehen textile Kunstwerke. Mit viel Fantasie und einer 
guten Stoffwahl gelingt jedes Teil. Angefangene Arbeiten können fertig-
gestellt werden.

Termin: Sa., 06.11.2021, 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Ursula Barkhau
Ort: Bohmte, Schulzentrum, Schulstraße 7
Entgelt: € 29
Kurs: 212-070204

Das moderne Stricken und Häkeln
Der Kurs vermittelt Tricks und Kniffe des modernen Strickens und Hä-
kelns. Unter fachkundiger Anleitung entstehen trendige japanische 
Handschuhe, Spinnennetz-Socken, Schals, Schulterwärmer oder Müt-
zen. Wir stricken Socken mit der aktuellen Bumerang-, Tomaten- oder 
auch ohne Ferse und üben uns im Swing-Stricken, das besonders ef-
fektvolle Muster für Kleidungsstücke und Home-Accessoires ermöglicht. 
Wolle und Nadeln können im Kurs erworben oder mitgebracht werden.

Termin: Sa., 27.11.2021, 9:00-17:30 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Bohmte, Schulzentrum, Schulstraße 7
Entgelt: € 29
Kurs: 212-070205

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Wassergymnastik
Wassergymnastik wirkt entspannend und positiv bei vielen Beschwer-
den und ist auch von älteren Menschen durchführbar. Aufgrund des 
Auftriebs des Wassers sind die speziellen Übungen zum Erhalt der Be-
weglichkeit, bei Rückenproblemen sowie bei Gelenkschmerzen geignet. 
Auch für Nichtschwimmende ist es eine geeignete Form der Bewegung 
im Wasser, die lösend und befreiend wirkt. Außerdem wirkt sie als Re-
hamaßnahme zum Muskelerhalt, zur Muskelkräftigung und tut gut für 
Körper, Geist und Seele.

Termin: Mi., 01.09.2021, 9:40 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 9:40-10:30 Uhr
Leitung: Hildegard Sundmäker
Ort: Bohmte, Hallenbad, Jahnstraße
Entgelt: € 45; zzgl. Eintritt € 30, am 1. Abend an der Hallenbadkasse 

zu entrichten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-070301

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

>> Ansprechpartnerin
 Carola Lanvers
 0541 501-2721
 carola.lanvers@vhs-osland.de

Info-Box 5 -> EDV
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Für Sie vor Ort.

Anita Sutthoff 
Tel.:  05461 703-243
Fax:  05461 61962
anita.sutthoff @vhs-osland.de

vhs-Regionalstelle
Bramsche/Wallenhorst
Jägerstraße 23
49565 Bramsche

Sprechzeiten:
Mo.-Do. 08.00-16.00 Uhr
Fr.          08.00-12.00 Uhr

Bramsche

Grundbildung, Schulabschlüsse

Weitere Informationen zum Thema Schulabschlüsse finden 
Sie auf Seite 10. 

>> Ansprechpartner
 Thorsten Feltkamp 
 0541 501-8906 • thorsten.feltkamp@vhs-osland.de 

Info-Box 13 -> Schulabschlüsse

Grundkurs Lesen und Schreiben
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Dieser Kurs ist ein Lese-Schreib-Grundkurs für Jugendliche und Er-
wachsene, die gründlich lesen und schreiben lernen wollen. Sie haben 
Gelegenheit, Grundkenntnisse zu erwerben, Vergessenes aufzufrischen 
und Unsicherheiten zu beseitigen. Der Unterricht beginnt mit dem Ken-
nenlernen der Buchstaben und dem Umgehen mit einfachen Wörtern 
und Wortbausteinen. Dabei werden Themen, wie z. B. bei der Arbeit, 
beim Einkauf, Formulare ausfüllen, Führerscheinprüfung und andere be-
rücksichtigt.

Termin: Do., 09.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Nadine Poerschke
Ort: Bramsche, Hauptschule (Eingang über Maschstr., Schulhof), 

Heinrichstraße 7
Entgelt: € 32,85; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080601

Grundbildung: Übergang Schule/Beruf in Bramsche
Chance zum nachträglichen Erwerb des Hauptschulabschlusses

Für Teilnehmer/-innen der Werkgemeinschaft Die Brücke, Bramsche.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Biologie, Wirtschaft, Physik.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr
Ort: Bramsche, Die Brücke, Bramscher Str. 13
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-080602
In Kooperation mit der Werkgemeinschaft Die Brücke, Bramsche

Junge vhs

Kinder, kommt mit ins Land der Entspannung
Qi Gong für Kinder

Ihre Kinder lernen ganz einfach, ein gutes Gefühl für Entspannung zu 
entwickeln. Sie erfahren, wie sie mit Emotionen umgehen dürfen und 
sollen. Verpackt in kurze, lustige Geschichten und Spiele, fördert Qi 
Gong eine gesunde Beweglichkeit. Ebenso bekommen die Kinder mehr 
Selbstvertrauen, Motivation und Kreativität. Sie werden fit für den Alltag.  
Vor allem macht es unheimlich viel Spaß!
Mitzubringen: Getränk, Decke

Termin: Mi., 03.11.2021, 16:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 16:45-17:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080301

NEU

Mama, ich kann nicht mehr
Überforderung bei Kindern und Jugendlichen
Für Kinder im Alter von 10 bis 12 Jahren mit Eltern

Woran erkenne ich, dass mein Kind nicht nur zeitweise überfordert ist 
und wie kann ich dabei helfen, es so zu stärken, dass es erst gar nicht 
dazu kommt. Dieser Kurs ist für Eltern und Kinder gedacht. Gemeinsam 
lernen Sie, mit Stress- und Angst-Situationen besser umzugehen. Sie 
lernen, Ihre Körpersprache besser einzusetzen und neue Sprechmuster 
zu verwenden. Mit Lachyoga, Qi Gong und kleinen Massageeinheiten 
lassen wir den Kurs ausklingen.
Mitzubringen: Schreibblock, Kugelschreiber, Pausensnack und 
Getränk

Termin: Sa., 13.11.2021, 13:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Sa., 13:00-14:45 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 46; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080302

Tastschreiben in sechs Stunden
Für Kinder ab 10 Jahren

Ob E-Mail, Chatten, Referate schreiben - wenn man die Tastatur mit 
zehn Fingern blind bedienen kann, geht es schneller und macht mehr 
Spaß. In diesem Kurs erlernen die Kinder das Tastenfeld in nur sechs 
Stunden. Bei weiterem Training ist es nicht schwer, die Anschlagszahl zu 
erhöhen. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assoziations-
techniken. Das Unterrichtsbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Sa., 20.11.2021, 9:00-15:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 52; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080501

PowerPoint für Kids
Vorträge und Referate super gestalten 
Für Kinder ab 10 Jahren

Dieser Kurs zeigt, wie man eine Bildschirmpräsentation für Vorträge und 
Referate für Schule oder Verein gestaltet und vorführt. Die Kinder lernen 
den Umgang mit PowerPoint, sie erstellen Folien und fügen Texte, Clip-
arts, Grafiken und Tabellen ein.
Mitzubringen: Pausenbrot, Getränk

Termin: Sa., 18.09.2021, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Julia Marquardt
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080502

NEU
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Instagram, Snapchat und Co.
Für Jugendliche ab 13 Jahren

Ihr möchtet Euch gerne in sozialen Netzwerken wie Instagram und Snap-
chat bewegen? Dann seid Ihr in diesem Kurs genau richtig. Wir zeigen 
Euch die Grundfunktionen und Highlights dieser Messengerdienste, und 
nebenbei lernt Ihr noch einen verantwortungsvollen Umgang mit dem 
World Wide Web.
Mitzubringen: vollständig installiertes Smartphone/Tablet (Android) mit 
Internetzugang, Pausenbrot, Getränk

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Julia Marquardt
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080503

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der  
Rubrik EDV/Neue Medien.

Info-Box 6 -> Berufliche Bildung

Finanzbuchhaltung am PC mit Lexware
Grundlagen

In diesem Seminar werden die wesentlichen Grundlagen der doppelten 
Buchführung vermittelt. Neben der Theorie wird am dritten Wochenen-
de die praktische Umsetzung anhand des Lexware-Buchhaltungspro-
gramms erarbeitet. Inhalt: gesetzliche Vorschriften, Inventar, Bilanz, 
Buchen auf Bestands- und Erfolgskonten, Umsatzsteuer beim Ein- und 
Verkauf, Abschreibungen, Jahresabschluss und Organisation der Fi-
nanzbuchhaltung.

Termin: Do., 16.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 18:00-21:00 Uhr
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 105
Kurs: 212-081202

Finanzbuchhaltung am PC mit Lexware
Aufbauseminar

Dieses Seminar richtet sich an Teilnehmende, die bereits das Grund-
lagenseminar Finanzbuchführung besucht haben oder über gleichwerti-
ge Kenntnisse verfügen. Es sollen weitergehende Buchungen zunächst 
theoretisch, dann praktisch umgesetzt werden. Inhalt: erweiterte Kos-
tenbuchungen, Buchungen zum Eigenverbrauch, Buchungen im Perso-
nalbereich, Gutschriften und Rücksendungen, Umsatzsteuervoranmel-
dungen, Entnahme von Gegenständen und sonstigen Leistungen und 
Abschlussarbeiten.

Termin: Do., 11.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 18:00-21:00 Uhr
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 105
Kurs: 212-081203

Selbstmanagement mit dem  
Zürcher Ressourcen Modell (ZRM)
Mit Freude und Energie Ziele erkennen und umsetzen

Dieses Seminar richtet sich an alle, die ihr positives Veränderungs-
potential nutzen, ihr Selbstmanagement aktivieren, Dinge gelassener 
angehen und/oder Burnout vorbeugen möchten. Sie lernen, sich neuen 
Herausforderungen zu stellen und/oder sich und Ihre Mitarbeiter/-innen 
zu motivieren.

Termin: Sa., 20.11.2021, 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Judith Wagner
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 115
Kurs: 212-081204

Selbstsicher und souverän Beruf und Alltag meistern
In diesem Seminar erfahren Sie, wie Sie innere Klarheit und Stabilität 
fördern und stärken können. Ziel ist ein gesundes Selbstwertgefühl - 
ganz unabhängig von äußeren Reaktionen. Dies ermöglicht Ihnen ein 
sicheres und souveränes Auftreten in Beruf und Alltag. Inhalt: Entde-
cken von Stärken/Talenten, Umgang mit Versagensängsten, Analyse 
von Fehlern/Missgeschicken, Selbstmanagement/achtsame Selbstwert-
schätzung und Stressmanagement.

Termin: Sa., 02.10.2021, 10:00-16:15 Uhr
Leitung: Britta Spieker
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 94
Kurs: 212-081205

Der Feind in meinem Kopf
Schluss mit Selbstkritik

„Der Klügere gibt nach!“ - Manchmal sind es Sprichworte wie diese, die 
uns das Erwachsenenleben schwermachen. In frühester Kindheit er-
lernt, wirken sie bis heute in Beruf und Alltag. In Belastungssituationen 
hindern uns diese „inneren Saboteure“ daran, unser Potenzial zu ent-
falten. Erfahren Sie, was Sie in Ihrem Tun beeinflusst, wie Sie massive 
Selbstkritik und damit Angst und Unsicherheiten beseitigen. Seien Sie 
freundlich zu sich selbst und erleben Sie mehr Lebensfreude und Zu-
friedenheit.

Termin: Sa., 11.09.2021, 10:00-16:15 Uhr
Leitung: Britta Spieker
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 94
Kurs: 212-081206

Stimmig werden -  
Die Stimme im beruflichen Alltag sicher einsetzen
Ihre Stimme wird bei Stress zittrig oder sogar heiser? Sie werden in 
Gesprächen nicht ernst genommen, obwohl Sie viel zu sagen haben? 
Ihre Präsentation wirkt nicht so überzeugend, wie Sie es sich vorgestellt 
haben? Der Einsatz der Stimme bestimmt häufig darüber, ob zwischen-
menschliche Interaktion gelingt oder nicht. Im Seminar lernen Sie, wie 
Sie einen sicheren Umgang mit Ihrer Stimme erlangen, Ihre Wirkung auf 
die Zuhörer verbessern und Ihr Gegenüber von sich und Ihren Ideen 
begeistern können.

Termin: Sa., 25.09.2021, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Birgit Baum
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 94
Kurs: 212-081207

Vom Kollegen zur Führungskraft
Dieses Seminar richtet sich an alle, die Führungsverantwortung über-
nehmen oder vor Kurzem übernommen haben. Es hilft, eigenes Füh-
rungsverständnis zu entwickeln und vermittelt Strategien, wie Sie die 
neue Aufgabe erfolgreich und authentisch gestalten. Typische Problem-
stellungen und Stolpersteine werden behandelt. Auf individuelle Fragen 
wird eingegangen. Inhalt: Aufgaben der Führungskraft, persönliche Ge-
staltung der Führungsrolle, Mitarbeitermotivation und Kommunikation 
der Ziele/Erwartungen.

Termin: Fr., 26.11.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr. 17:30-20:30 Uhr, Sa. 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Sabine Wagner
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 125
Kurs: 212-081208
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Gastronomie - Grundkenntnisse für den Service
Für Anfänger/-innen

Dieser Kurs richtet sich an alle, die in der Gastronomie im Service arbei-
ten möchten. Hier erlernen Sie praxisorientiert die Grundkenntnisse für 
einen guten Service. Inhalt: Erscheinungsbild und Ausstattung, Arbeiten 
am Gast, Servieren von Getränken und Speisen, Eindecken von Tischen 
u. a. mehr.

Termin: Sa., 15.01.2022, 10:30-16:00 Uhr
Leitung: Mario Nadolny
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 49
Kurs: 212-081209

Schutzauftrag bei (Verdacht auf) Kindeswohlgefähr-
dung - Basiswissen Kinderschutz
Kindeswohlgefährdung erkennen und nach Bedarf besonnen handeln, 
ist Grundlage für einen gelingenden Kinderschutz. Kursinhalte: Grund-
kenntnisse über Kindeswohl und -gefährdung, Indikatoren für Risiko- so-
wie Gefährdungslagen, gesetzliche Regelungen bzgl. Verfahrensablauf 
bei (Verdacht auf) Kindeswohlgefährdung, Anhaltspunkte wahrnehmen, 
den Risikograd und Gefährdungsbereich bewerten, ggf. Einleiten erster 
Interventionen, notwendige Handlungsschritte für die Praxis in der Ta-
gespflege.

Termin: Di., 14.09.2021, 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Esther de Vries
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 44; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080901
In Kooperation mit dem Deutschen Kinderschutzbund Osnabrück e.V.

Achtsamkeit im Umgang mit Kindern -  
worauf kommt es an?
Was ist mit Achtsamkeit im Umgang mit Kindern gemeint? Achtsam-
keit bedeutet nicht, die Kinder in Watte zu packen, sondern sich den 
Umgang mit den Kindern bewusst zu machen. Wir sprechen darüber, 
wie unser alltäglicher Umgang mit den Kindern ist und werden durch 
Selbsterfahrung einen Einblick bekommen, wie achtsamer Umgang mit 
Kindern gestaltet werden kann.

Termin: Sa., 09.10.2021, 9:00-14:15 Uhr
Leitung: Sanja Faustmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 33; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080902

„Was seht Ihr denn hier?“ Die Methode der  
dialogischen Bilderbuchbetrachtung in der  
Sprachbildung für Kinder von 0 bis 3 Jahren
Die Bilderbuchbetrachtung und das Vorlesen sind mit die wichtigsten 
Methoden, um die Sprachentwicklung von Kindern zu unterstützen. In 
diesem Workshop geht es um gute Rahmenbedingungen für Vorlesesi-
tuationen, Vorlese- und Fragetechniken sowie praktische Übungen zum 
dialogischen Vorlesen. Bitte bringen Sie Ihr Lieblingsbilderbuch mit!

Termin: Sa., 06.11.2021, 9:00-12:15 Uhr
Leitung: Anne Hanses
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080903

Vegetarisch und vegan kochen für Kinder
Den Speiseplan abwechslungsreich und gesund zu gestalten, ist oft 
eine Herausforderung. Besonders vegetarisch oder vegan zu kochen, 
ist für uns keine Selbstverständlichkeit. Aus „Fleisch ist mein Gemüse“ 
machen wir „Gemüse ist mein Fleisch“ und erfahren, wie köstlich und 
einfach vegetarische und vegane Mahlzeiten schnell und gesund auf 
den Tisch kommen. Vom Frühstück, über Zwischenmahlzeiten (auch „to 
go“) bis hin zum Abendessen kochen und genießen wir gemeinsam. Die 
Rezepte werden zur Verfügung gestellt.

Termin: Do., 18.11.2021, 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Sylvia Bobzin
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 22; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080904

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Grundzüge des Erbrechts
Vortrag

Der Vortrag informiert in anschaulicher Weise und mit vielen Beispielfäl-
len über die Grundlagen des Erbrechts und die unterschiedlichen Mög-
lichkeiten der gesetzlichen und testamentarischen Erbfolge.

Termin: Do., 18.11.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Heinz J. Eilermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080111

Rassismus und Diskriminierung
Mit Argumentationstraining nicht sprachlos bleiben

Der Kurs vermittelt Verhaltensweisen in der Konfrontation mit rassisti-
schen und diskriminierenden Parolen und zeigt rhetorische Gegenstrate-
gien. In spielerischen Modellsituationen wird die eigene Reaktions- und 
Argumentationsfähigkeit ausgebaut. Das Training soll zur argumenta-
tiven Zivilcourage ermutigen, um „Nicht sprachlos zu bleiben!“. In Zu-
sammenarbeit mit „Demokratie leben! in Bramsche“ aus dem Bundes-
programm „Demokratie leben!“ des Ministeriums für Familie, Senioren, 
Frauen und Jugend.

Termin: Sa., 09.10.2021, 9:00-13:00 Uhr
Leitung: Tim Reinermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080108

Deeskalierende Gesprächsführung
Handlungsempfehlungen in Bedrohungs- und Konfliktsituationen

Inhalt: Einführung in das Thema, Erlernen von verbalen und nonverba-
len deeskalierenden Methoden, hilfreiche Haltung in Konfliktsituationen. 
In Zusammenarbeit mit „Demokratie leben! in Bramsche“ aus dem Bun-
desprogramm „Demokratie leben!“ des Ministeriums für Familie, Senio-
ren, Frauen und Jugend.

Termin: Sa., 27.11.2021, 9:00-13:00 Uhr
Leitung: Tim Reinermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080105

Fortbildungen Kindertagespflege
Für Kindertagespflegepersonen ist im 
Landkreis Osnabrück eine Teilnahme  
an Fortbildungen im Umfang von  
24 Unterrichtsstunden/Jahr  
verpflichtend. Die nachstehenden  
Veranstaltungen 212-080901 bis  
212-080904 sind durch den  
Landkreis Osnabrück  
als Fortbildung anerkannt.  
Weitere Veranstaltungen finden  
Sie auf den Seiten unserer anderen  
Regional- und Außenstellen in  
der Kategorie „Berufliche Bildung“.  
Ergänzende Informationen finden  
Sie auf vhs-osland.de/kindertagespflege. 
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Nicht in die Ärgerfalle tappen
Strategien zur Bewältigung von alltäglichem Ärger

Ärger ist oft nicht vermeidbar und kann die Lebensfreude erheblich be-
einträchtigen. Menschen reagieren in vergleichbaren Situationen ganz 
unterschiedlich. Auf die innere Haltung kommt es an. Es werden ver-
schiedene Strategien für den Umgang mit den alltäglichen Ärger- und 
Stresssituationen vorgestellt, z. B. das „Achtsamkeitsbasierte-Stress-
Reduktionskonzept“ von Jon Kabat-Zinn. Finden Sie den für Sie persön-
lich passenden „Ärger-Killer“ für alltägliche Stresssituationen.

Termin: Sa., 06.11.2021, 9:30-15:00 Uhr
Leitung: Renate Steiner
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 39
Kurs: 212-080104

Auf den Hund gekommen
Erst die Info, dann der Hund

Ein Kurs für frischgebackene Hundehalter/-innen und diejenigen, die es 
gerne werden möchten. Was ist alles zu bedenken und im Alltag zu be-
achten, Größe, Zeitaufwand, Fütterung usw.? Und vor allem: Wie schafft 
man für den Hund ein trautes Heim? Sie erhalten Informationen zu den 
wesentlichen Grundlagen für das neue Zusammenleben zwischen Hund 
und Halter/-in.

Termin: Di., 02.11.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Alexandra Pohlmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 15; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080109

Erste Hilfe für den Hund
Vortrag

Ihr Hund ist in einen Unfall verwickelt, hat eine Vergiftung, (Biss-)Wun-
de oder eine Krallenverletzung? Wie verhält man sich richtig? Egal wie 
schwerwiegend der Notfall ist, die Erstversorgung ist der Grundstein der 
weiteren Genesung. Erfahren Sie, wie Sie im Notfall des Hundes richtig 
handeln, wie Sie Symptome verstehen und Verbände anlegen. Weitere 
Themen sind der Notfall-Koffer, Verzehr giftiger Lebensmittel und Pflan-
zen u. a. mehr.

Termin: Di., 05.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Alexandra Pohlmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 15; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080110

Licht und Leuchten
Ein Auszeit-Tag im Kloster Malgarten

Die Feier der Wiedergeburt des Lichtes hat viele Traditionen und Rituale. 
Sie steht uns jetzt in unserem Kulturkreis mit dem Weihnachtsfest bevor. 
Verschiedene Impulse werden an diesem Auszeit-Tag Anregung sein, 
über die Bedeutung des Lichtes und des „Leuchtens“ im eigenen Le-
ben nachzusinnen. Legen Sie einen Pausentag im vorweihnachtlichen 
Trubel ein. Ausgewählte Achtsamkeitsübungen, Stille und künstlerisches 
Gestalten wechseln sich ab.
Mitzubringen: Verpflegung

Termin: Sa., 04.12.2021, 11:00-19:00 Uhr
Leitung: Maria Breer-Dühnen
Ort: Bramsche, Kloster Malgarten, Am Kloster 6
Entgelt: € 59; zzgl. ca. € 5,- Materialkosten
Kurs: 212-080106

NEU

Kinder sind wunderbar
Unterstützen statt erziehen!

Durch die Perspektive „unterstützen statt erziehen“ wird neuer Schwung 
in Ihre Beziehung zu den Kindern gebracht und Alltagsprobleme wer-
den unkonventionell und effektiv angegangen. Kinder sind Personen mit 
einer eigenen Sicht der Dinge. Natürlich fordert das heraus, aber dar-
auf kann man sich einlassen und ihnen auf Augenhöhe begegnen. Ein 
„Nein“ bleibt ein „Nein“, aber man bedrängt die Kinder nicht länger mit 
dem ewigen „Sieh doch ein, ich habe Recht“. Das bewirkt kein Chaos, 
sondern Harmonie.

Termin: Mo., 11.10.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Dr. Hubertus von Schoenebeck
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080107

Veränderung als Chance
Inspiration, Motivation und Unterstützung
Für Frauen ab 40 Jahren

Die Wechseljahre als Neuorientierung: Die Kinder sind meist aus dem 
Haus, vielleicht gibt es berufliche Veränderungen und Herausforderun-
gen. Jede entscheidet, wie sie damit umgeht. In diesem Kurs gibt es 
unterschiedliche Schwerpunkte: Neben der Bestandsaufnahme geht es 
um das Ziel, die Wege und Möglichkeiten sowie die Perspektiven.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mo., 06.12.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mo. und Do., je 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt, Andrea Müller-von der Haar
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 52
Kurs: 212-080103

In der Ruhe liegt die Kraft
Die spannenden Phasen der Weiblichkeit

Mit Schwangerschaft und Geburt beginnt ein anderes Leben. Die Kinder 
aufwachsen sehen und zum richtigen Zeitpunkt loslassen. Die Pubertät, 
die Doppelbelastung zwischen Familie und Beruf, Wechseljahre und Äl-
terwerden, die Enkelkinder. Jede einzelne Lebensphase ist auf den ers-
ten Blick weder gut noch schlecht, unsere Bewertung macht den Unter-
schied. Unser Ziel - Ihr Gewinn: Ein positiver Blick auf die verschiedenen 
Lebensphasen und eine sofortige Umsetzung in Ihren Alltag.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 09.11.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt, Eva Wolke-Hanenkamp
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 59
Kurs: 212-080102

NEU

NEU
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Nein sagen will gelernt sein
Erfolgreich Grenzen setzen

Ein souveränes „Nein“ ist der erste Schritt zu mehr Selbstbestimmtheit 
und Klarheit. Doch wie vertritt man selbstbewusst seine Meinung und 
Haltung? Wie erkennt und löst man mentale Muster? Wie gelingt Ab-
grenzung auf freundliche, jedoch auf selbstbestimmte Art an der richti-
gen Stelle? All dies ist Thema in diesem Kurs.

Termin: Do., 23.09.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Kerstin Kohne
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080101

Kultur, Kunst, Kreativität

Mein essbarer Garten
Kleingruppe

In Lockdown-Zeiten steigt der gefühlte Wert eines Gartens ungemein. 
Doch neben seinem ästhetischen und therapeutischen Nutzen kann er 
auch zahlreiche essbare Blätter, Blüten, Samen und Wurzeln in Bio-
Qualität liefern. Wir schlendern durch meinen kleinen Stauden- und 
Kräutergarten und probieren Gartenpflänzchen und -kräutchen, an-
schließend gibt es Kostproben mit verarbeiteten Gartenpflanzen im Ate-
lier Alchemilla. Eine Kontaktaufnahme im Vorfeld ist erforderlich unter  
mail@silkeschwarz.com oder 0173 9619 255.

Termin: Sa., 18.09.2021, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Silke Schwarz
Ort: Bramsche; Kloster Malgarten Bramsche;  

Treffpunkt vor Haus Nr. 2a, Am Kloster 6
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080201

Mythische Bäume
Ein Spaziergang durch die faszinierende Welt der Bäume  
auf dem Gelände vom Kloster Malgarten

Bäume haben seit jeher in allen Kulturen eine große Bedeutung. Ins-
besondere hierzulande galt der Wald als Tempel, eine Möglichkeit mit 
göttlichen Wesen in Berührung zu kommen. So wurde auch heimischen 
Bäumen eine spezielle Gottheit zugeordnet, wurden Geschichten und 
Mythen rund um heilige und heilende Bäume erzählt. Vera Zingsem 
nimmt Interessierte mit auf eine Entdeckungsreise rund um das Kloster 
Malgarten, taucht in spannende Geschichten der Bäume ein und erklärt 
ihre mythologische Bedeutung.

Termin: Sa., 25.09.2021, 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Vera Zingsem
Ort: Bramsche; Kloster Malgarten Bramsche;  

Treffpunkt Steinkreis, Am Kloster 1
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080202

Lesefrühstück
Diese Veranstaltung wendet sich an alle Leseratten, die sich in ent-
spannter Atmosphäre über Neues und Bewährtes auf dem Buchmarkt 
informieren möchten und bei Kaffee/Tee und Brötchen Geschichten und 
Buchempfehlungen hören möchten. Anmeldungen sind bis 7 Tage vor 
Kursbeginn möglich.

Termin: Do., 14.10.2021, 9:00-11:15 Uhr
Ort: Bramsche, Stadtbücherei, Lesesaal, Mühlenstraße 7
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080203
In Kooperation mit der Stadtbücherei Bramsche

NEU

NEU

Bauhaus
Wassily Kandinsky und die abstrakte Malerei

Mit Wassily Kandinsky begeben wir uns auf eine Reise zu den Anfängen 
abstrakter Malerei. Als Mitbegründer der Künstlergruppe „Blauer Reiter“ 
und Professor am Bauhaus entwickelt er eine Theorie, die Farbe, Form 
und Musik verbindet. Es entstehen Bilder, welche die für das Bauhaus 
typischen geometrischen Formen aufweisen und auf den ersten Blick 
nur schwer nachvollziehbar scheinen. Der Vortrag bietet Interessierten 
einen Einblick in Kandinskys Werk und schließt mit einer kurzen Praxis-
phase ab.
Mitzubringen: Wer mag, bringt das eigene Instrument mit.

Termin: Sa., 30.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Johanna Kasper
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080204

Weisheit und Liebe -  
ein Schlüssel zu den Skulpturen von Julitta Franke
Wir tauchen ein in das Gerechtigkeitsempfinden des antiken Ägyptens. 
Maat, die Göttin der Weisheit und Gerechtigkeit, begleitet die Menschen 
durch das gesamte Leben. Sie wird verwirklicht durch schöpferisches 
Tun und erscheint in der schwebenden Leichtigkeit einer Straußenfeder. 
In der Verbindung mit den Göttinnen Hathor und Isis wurde sie eins mit 
einem Konzept der weltumspannenden Liebe.

Termin: So., 07.11.2021, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Vera Zingsem
Ort: Bramsche, Kloster Malgarten, Museumsscheune,  

Am Kloster 6
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080205

Wunderbare ätherische Öle -  
Düfte entdecken und kombinieren
Kleingruppe

Sind Sie ein Nasenmensch und können sich für manche Düfte begeis-
tern? Dann lernen Sie bei mir verschiedene ätherische Öle kennen und 
wie Sie sie anwenden und mischen können. Drei Duftmischungen für 
innerliche oder äußerliche Anwendung können Sie am Ende mit nach 
Hause nehmen. Das alles im kleinen Kreis in meinem privaten Atelier 
Alchemilla im Kulturkloster Malgarten. Eine Kontaktaufnahme im Vorfeld 
ist erforderlich unter mail@silkeschwarz.com oder 0173 9619 255.
Mitzubringen: Eigene Öle und leere (Sprüh)Fläschchen, Schreibzeug 
und Smartphones können mitgebracht werden.

Termin: Sa., 13.11.2021, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Silke Schwarz
Ort: Bramsche; Kloster Malgarten Bramsche;  

Treffpunkt vor Haus Nr. 2a, Am Kloster 6
Entgelt: € 48; zzgl. ca. € 20 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080206

„Die Rose blüht heute“
Alte Musik erleben

Der Kurs bietet musikalisch-praktisch Interessierten Einblicke in ver-
schiedene Musiktraditionen vergangener Jahrhunderte. Die kulturelle 
Reise beginnt mit überlieferter (sephardischer) Musik aus Andalusien 
(5.-14.Jh. n.Chr.), besucht Katalonien und auch die deutschen Landen. 
Gemeinsam singen und spielen wir. Teilnehmer/-innen mit und ohne Vor-
kenntnisse sind willkommen.
Mitzubringen: Wer mag, bringt das eigene Instrument mit.

Termin: Mo., 15.11.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Nico Steiner
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 49
Kurs: 212-080207

NEU

NEU
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Foto-Schulung
Schwierige Lichtverhältnisse
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Ein bekanntes Problem: Das Fotografieren bei schwierigen Lichtverhält-
nissen, z. B. in Kirchen, Museen, bei trübem Wetter oder in der Abend-
dämmerung. Wie meistere ich also diese schwierigen Lichtsituationen? 
Dabei gibt es vorzügliche Hilfsmittel und Lösungen. Wir werden Lang-
zeitaufnahmen für stimmungsvolle Abendaufnahmen, Blitzaufnahmen 
und Möglichkeiten bei Raum- oder Kerzenlicht ausprobieren. Unent-
behrlich für diesen Themenbereich ist ein Fotostativ. 
Mitzubringen: Fotoapparat, Bedienungsanleitung, Fotostativ,  
kleine Knieschutzmatte, Schreibmaterialien, Pausenverpflegung. 

Termin: Di., 02.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Di. und Do., je 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Diethelm Schäfer
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080208

Malerei mit Aquarell- oder Acrylfarben
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

In diesem Kurs lernen wir die Vielfalt malerischer Techniken und Mög-
lichkeiten kennen oder vertiefen diese. Farbmischverfahren, Kompositi-
on, das „Sehen lernen“, Bildideen finden und die malerische Umsetzung 
sind Ziele unserer Arbeit. Unbefangene Neugier, experimentelle Lust 
und Freude am Malen sind beste Voraussetzungen, um zu individuellem 
Ausdruck und eigener Bildsprache zu gelangen. Wir verlassen gewohnte 
Bahnen und erleben die Malerei als Abenteuer, bei dem alles möglich ist.
Mitzubringen: Aquarellfarben und -block (A4), Aquarellpinsel, Acryl-
malblock oder Leinwand, Acrylfarben, Pinsel, Zeichenutensilien und 
Wasserglas

Termin: Do., 09.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 19:30-21:45 Uhr
Leitung: Paul Wessler
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 87; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-080209

Dotpainting
Schnupperkurs

Das Dot-Painting, die Punktmalerei, gehört zu den bekanntesten Mal-
techniken der australischen Aborigines, bei der Mandalas, Ornamente 
und Tierdarstellungen mit Acrylfarbe aus Punkten zusammengesetzt 
werden. Eine entspannende Methode, auch für Einsteiger/-innen, die 
Geduld und Disziplin fordert und fördert.

Termin: So., 26.09.2021, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Birgit Tepe
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 22; zzgl. € 4 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080210

Dotpainting
Schnupperkurs

Termin: So., 17.10.2021, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Birgit Tepe
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 22; zzgl. € 4 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080211

NEU

Kalligrafie - kompakt
Freude durch Schönschrift verbreiten

Auch heute noch erfreuen sich Menschen an einem kunstvoll geschrie-
benen Kartengruß, einer persönlich gestalteten Einladungskarte, einer 
Urkunde oder einem verzierten Weisheitsspruch für das Gästezimmer 
oder die Küchenwand. Bereiten wir also all diesen Menschen Freude 
und Bewunderung, die sie durch den Erhalt eines kalligrafisch gestalte-
ten Textes von uns geschenkt bekommen. Außerdem erfahren wir durch
die Ausübung dieser überlieferten Handwerkskunst Freude, Genugtu-
ung und viel Anerkennung.
Mitzubringen: schon vorhandene Materialien, Zeitungspapier als 
Unterlage, Schmierpapier, Lineal, Schere, Klebstoff, Sprüche-Büchlein, 
kleines Gefäß für den Tuschebehälter (Tasse), Lappen, Pausenverpfle-
gung. Unterrichtsbegleitende Kunstschriftvorlagen (€ 4), Kunstschrift-
Stahlfedern, Tusche und Federhalter sind im Kurs erhältlich.

Termin: Do., 30.09.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Diethelm Schäfer
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080212

Baby- und Kleinkinderkleidung DIY
Dieser Kurs bietet die Möglichkeit, Krabbeldecken, Krabbelschuhe oder 
einfache Kleidungsstücke für Ihr Baby/Kleinkind selbst zu nähen. Unter 
fachkundiger Anleitung entsteht im Handumdrehen Alltägliches, das 
Freude bereitet. Stoffe, Zubehör und gegebenenfalls Schnittmuster für 
das Wunschprojekt sind mitzubringen.
Mitzubringen: Nähmaschine, Packpapier, Stoff, Garn, Schere, Steck-
nadeln, Zentimetermaß

Termin: Fr., 10.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Fr., 9:30-11:45 Uhr
Leitung: Ludmila Wilhelm
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080213

Taschen nähen leichtgemacht
Ob geräumiger Shopper, Kosmetiktasche oder Sportbeutel. Ob aus alten 
Jeans oder farbenfrohen und trendigen Materialien. Dank vieler Tipps 
und Tricks rund ums Nähen - von der Handhabung der Nähmaschine 
über die Stoffwahl und den richtigen Zuschnitt - entsteht unter fachkundi-
ger Anleitung Stich für Stich ein selbstgemachtes Taschen-Unikat.
Mitzubringen: Schere, Nadeln, Garn, Altkleider, Stoffreste, Nähma-
schine

Termin: Sa., 11.09.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 15:00-18:00 Uhr
Leitung: Ludmila Wilhelm
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 29; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-080214

Änderungsschneiderei leicht gemacht
Der Rock zu weit, die Hose zu lang, der Reißverschluss kaputt? Der 
Kurs bietet Interessierten erste Einblicke in die Möglichkeiten der Ände-
rungsschneiderei, vom Anpassen und Optimieren hin zur tatsächlichen 
Reparatur. Im Handumdrehen werden unter fachkundiger Anleitung aus 
Schrankleichen wieder tragbare Kleidungsstücke: praktisch, nachhaltig 
und individuell!
Mitzubringen: Nähmaschine, Garn, Schere, Stecknadeln, Altkleider, 
Stoffreste, Verlängerungskabel

Termin: Do., 30.09.2021, 15:00-18:00 Uhr
Leitung: Ludmila Wilhelm
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080215

NEU

NEU
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Das moderne Stricken und Häkeln
Der Kurs vermittelt Tricks und Kniffe des modernen Strickens und Hä-
kelns. Unter fachkundiger Anleitung entstehen trendige japanische 
Handschuhe, Spinnennetz-Socken, Schals, Schulterwärmer oder Müt-
zen. Wir stricken Socken mit der aktuellen Bumerang-, Tomaten- oder 
auch ohne Ferse und üben uns im Swing-Stricken, das besonders  
effektvolle Muster für Kleidungsstücke und Home-Accessoires ermöglicht. 
Wolle und Nadeln können im Kurs erworben oder mitgebracht werden.

Termin: Do., 16.09.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 8:30-10:45 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 42
Kurs: 212-080216

Das moderne Stricken und Häkeln
Termin: Do., 16.09.2021, 10:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 10:45-13:00 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 42
Kurs: 212-080217

Das moderne Stricken und Häkeln
Termin: Do., 28.10.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 8:30-10:45 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 42
Kurs: 212-080218

Das moderne Stricken und Häkeln
Termin: Do., 28.10.2021, 10:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 10:45-13:00 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 42
Kurs: 212-080219

Das moderne Stricken und Häkeln
Termin: Sa., 30.10.2021, 9:00-17:30 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 29
Kurs: 212-080220

Dekorative Schnüre für Wohnung und Garten -  
kreativ und umgenutzt!
Kleingruppe

Das Thema Upcycling ist in vieler Munde - wir gestalten echte Hingu-
cker aus gesammelten Schätzen wie Kronkorken, Schraubglasdeckeln, 
Weissblech-Backförmchen, Glasperlen, Zapfen, Blättern, Strandgut, 
Federn usw. Zubehör zum Auffädeln gibt es bei mir im Atelier Alche-
milla, in meinem Gärtchen und auf dem naturnahen Klostergelän-
de kann Naturmaterial gesammelt werden. Bringen Sie Ihre Schät-
ze gerne mit! Eine Kontaktaufnahme im Vorfeld ist erforderlich unter  
mail@silkeschwarz.com oder 0173 9619 255.

Termin: Sa., 25.09.2021, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Silke Schwarz
Ort: Bramsche; Kloster Malgarten Bramsche;  

Treffpunkt vor Haus Nr. 2a, Am Kloster 6
Entgelt: € 48; zzgl. ca. € 20 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080221

Aus Alt mach Neu - Schmuckrecycling
Kleingruppe

Haben Sie altmodischen, defekten, kitschigen oder ungeliebten 
Schmuck zu Hause herumliegen? Sie könnten ihn entsorgen, weg-
geben - oder recyceln! Egal ob wertvoll oder nicht - anders kombiniert 
und aufgefädelt kann so manch altes Schätzchen neu erstrahlen und 
hoffentlich wieder lange Freude bereiten. Bei mir im Atelier Alchemilla 
finden Sie Zubehör zum Kombinieren und Auffädeln sowie zahlreiche 
Anregungen. Eine Kontaktaufnahme im Vorfeld ist erforderlich unter  
mail@silkeschwarz.com oder 0173 9619 255.

NEU

NEU

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Silke Schwarz
Ort: Bramsche; Kloster Malgarten Bramsche;  

Treffpunkt vor Haus Nr. 2a, Am Kloster 6
Entgelt: € 48; zzgl. ca. € 50 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080222

Aus Alt mach Neu - Schmuckrecycling
Kleingruppe

Eine Kontaktaufnahme im Vorfeld ist erforderlich unter  
mail@silkeschwarz.com oder 0173 9619 255.

Termin: Sa., 22.01.2022, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Silke Schwarz
Ort: Bramsche; Kloster Malgarten Bramsche;  

Treffpunkt vor Haus Nr. 2a, Am Kloster 6
Entgelt: € 48; zzgl. ca. € 50 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080223

Aktion Lieblingskette -  
Individuell und selbst gemacht!
Kleingruppe

Von welcher ganz besonderen Halskette haben Sie immer geträumt? 
Verspielt, ausgefallen oder rustikal, mit Edelsteinen, Metall, Glasperlen 
oder Muscheln, aus Knöpfen, Holzelementen oder gebohrten Prunk-
bohnen? Der Phantasie sind keine Grenzen gesetzt. Sie besorgen 
sich im Vorfeld Ihre wichtigsten Zutaten, hierzu kann ich Ihnen Tipps 
geben. Zubehör zum Auffädeln und Kombinieren gibt es bei mir im Ate-
lier Alchemilla. Eine Kontaktaufnahme im Vorfeld ist erforderlich unter  
mail@silkeschwarz.com oder 0173 9619 255.

Termin: Sa., 06.11.2021, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Silke Schwarz
Ort: Bramsche; Kloster Malgarten Bramsche;  

Treffpunkt vor Haus Nr. 2a, Am Kloster 6
Entgelt: € 48; zzgl. ca. € 50 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080224

Aktion Lieblingskette -  
Individuell und selbst gemacht!
Kleingruppe

Eine Kontaktaufnahme im Vorfeld ist erforderlich unter  
mail@silkeschwarz.com oder 0173 9619 255.

Termin: Sa., 29.01.2022, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Silke Schwarz
Ort: Bramsche; Kloster Malgarten Bramsche;  

Treffpunkt vor Haus Nr. 2a, Am Kloster 6
Entgelt: € 48; zzgl. ca. € 50 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080225

Gartenskulpturen selbst gestalten
Wir bauen Figuren aus Porenbeton, auch bekannt als Y-ton. Der Stein 
ist leicht und lässt sich effizient und ohne besonderen Kraftaufwand be-
arbeiten. Da er sehr porös ist, eignet er sich eher für robuste Formen. 
Dies ist auch für Anfänger/-innen von Vorteil. Startet man mit einer klei-
neren einfachen Form, gibt es rasch Erfolgserlebnisse und der Spaß 
an der Arbeit bleibt. Setzt die eigenhändig angefertigte Figur im Garten 
mit der Zeit Patina an, in Form von Moos, wird das Kunstwerk immer 
interessanter.
Mitzubringen: Skizzenblock, Bleistift, feine und grobe Rund-Halbrund-
Flachfeilen, Stechbeitel in verschiedenen Breiten, festere Arbeitshand-
schuhe, alte Kleidung, Mundschutz, Porenbetonstein (ca. L 80x B 20x 
H 12)

Termin: Sa., 11.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 10:00-16:00 Uhr, So., 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Kerstin Wickel
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 56; zzgl. ca. € 10 Materialkosten
Kurs: 212-080226

NEU

NEU

NEU

NEU
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Kreative Vogel- oder Coronascheuche
Mit Humor geht es an die Sache. Statt einer Vogelscheuche steht in unse-
rem Garten eine Corona-Scheuche - die hält das Übel fern und zaubert ein 
Lächeln auf die Gesichter der Passanten. Ihren Ideen sind keine Grenzen 
gesetzt, es wird gewerkelt, geklebt, geformt, gemalt oder genäht. Der even-
tuell vorhandene Frust darf an dieser Scheuche ausgelebt werden. Wir 
dekorieren was das Zeug hält. Ob lustig und bunt, für Haus oder Garten.
Mitzubringen: Werkzeug wie Messer, Schere, Rosenschere, Draht-
schere wenn vorhanden. Material wird nach Verbrauch an die Dozentin 
gezahlt.

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Elke Bopp
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080227

Bildhauerkurs mit Sand- und Speckstein
Wochenendseminar

Der Kurs führt in das bildhauerische Bearbeiten von Sandstein ein. 
Durch seinen Bruchsteincharakter und seine z. T. sehr feinen Maserun-
gen eignet er sich besonders für die abstrakte oder figürliche Gestaltung. 
Aus Speckstein lassen sich durch Raspeln, Feilen und Schmirgeln ein-
zigartige, sanft glänzende Formen herausarbeiten. Rückfragen an den 
Dozenten unter Telefonnummer 05461 9589686.

Termin: Sa., 18.09.2021, 11:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 11:30-18:30 Uhr, So., 11:30-18:30 Uhr
Leitung: Rolf Brüning
Ort: Bramsche, Atelier im Kloster Malgarten, Am Kloster 4
Entgelt: € 47; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-080228

Glücksbringer für zu Hause oder  
zum Verschenken
Wir modellieren kleine Figuren, freche Trolle oder verträumte Elfen, wie 
aus dem Zauberwald. Sie schauen uns sehr lebendig mit ihren Augen 
aus Acryl an und tummeln sich auf kleinen Baumstümpfen. Kreieren Sie 
ihr eigenes mystisches Wesen als Glücksbringer für zu Hause oder als 
Geschenk für einen lieben Menschen.

Termin: Sa., 02.10.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 10:00-16:00 Uhr, So., 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Kerstin Wickel
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 56; zzgl. ca. € 25 Materialkosten
Kurs: 212-080229

Tonköpfe (und andere Objekte) plastizieren
Wochenendseminar

Dieser Kurs richtet sich an Interessierte, die am Beispiel eines Tonkopfes 
Kenntnisse im Plastizieren sammeln möchten. Vom Aufbau einer Grund-
form bis hin zur kleinteiligen Ausarbeitung der Gesichtszüge (Augen, 
Ohren, Mund, etc.) nähern wir uns Stück für Stück dem unverwechsel-
baren Antlitz. Rückfragen an den Dozenten unter Tel. 05461 9589686.

Termin: Sa., 16.10.2021, 11:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 11:30-18:30 Uhr, So., 11:30-18:30 Uhr
Leitung: Rolf Brüning
Ort: Bramsche, Atelier im Kloster Malgarten, Am Kloster 4
Entgelt: € 47; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-080230

Varusmaske - zu neuem Leben erweckt
Zur Erinnerung an die Varus-Schlacht zwischen einer Römerlegion und 
den Germanen, gestalten wir in diesem Workshop eine Varus-Maske auf 
einer Eisenstange (Gesamthöhe 170 cm), geeignet als dekoratives Ele-
ment im Garten. Beim ersten Treffen fertigen wir die Form der Maske als 
Grundlage für die weitere Bearbeitung, laminieren mit Glasfasergewebe 
und modellieren sie mit Schwarzbeton. Am zweiten Workshoptag glätten 
wir die Oberflächen und stellen die Feinheiten her.
Mitzubringen: Gummihandschuhe, Kunststoffschale (für die Beton-
mischung)

Termin: Sa., 30.10.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 11:00-14:00 Uhr, So., 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Judite Weitekamp
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 39; zzgl. ca. € 40 Materialkosten
Kurs: 212-080231

NEU

NEU

Advent, Advent ... wir dekorieren zur Adventszeit
Kränze, adventliche Gestecke, Türkränze und neue Kreationen zur Jah-
reszeit oder zum Fest. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Inspira-
tionen gibt es von der Kursleiterin, eigene Ideen sind ebenso willkommen.
Mitzubringen: Werkzeug wenn vorhanden, gerne Schleifen, Bänder, 
Heißklebepistole, Messer, Schere, Rosenschere, Drahtschere, wenn vor-
handen. Material wird nach Verbrauch  mit der Dozentin abgerechnet.

Termin: Fr., 19.11.2021, 15:00-18:00 Uhr
Leitung: Elke Bopp
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080232

Maskenbau
Jede Region hat ihre Bräuche, ob gepunglert, gebökert, geboselt wird 
oder Tunschere verschenkt werden, viele sind in Vergessenheit geraten. 
Beim Ümmeklären z. B. zieht man am Silvesterabend mit Masken und 
in Verkleidung klingelnd von Haus zu Haus, um das alte Jahr „auszu-
treiben“. Aber auch zu anderen Gelegenheiten kann so eine Maske für 
Spaß und Heiterkeit sorgen. Wir arbeiten mit Ton, Papier und Kleister 
und gestalten eine Maske mit eigenwilligem Charakter.
Weitere Termine: 21. Nov., 27. Nov. und 28. Nov. 2021

Termin: Sa., 20.11.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Sa. und So., 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Kerstin Wickel
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 112; zzgl. ca. € 20 Materialkosten
Kurs: 212-080233

Dekoration für den Advent aus Weide
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Weiden sind die Grundlage eines uralten Handwerks. Der Kurs lädt ein, 
aus diesem einmaligen Naturmaterial Kostbarkeiten für die Advents- und 
Weihnachtszeit herzustellen. An diesem Wochenende entsteht ein ein-
zigartiges Flechtwerk für zu Hause.
Mitzubringen: Rosenschere, scharfes Taschenmesser

Termin: Sa., 27.11.2021, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Günter Ballmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 29; zzgl. € 25 Materialkosten
Kurs: 212-080234

Grußkarten mit Wow-Effekt
Schnupperkurs

An diesem Abend wird die Dozentin in die Handhabung kreativer Karten-
gestaltung einführen. Interessierte erfahren alles über die unendlichen 
Möglichkeiten und vielfältigen Hilfsmittel. Eine Vielzahl individueller Bei-
spiele zukünftiger Projekte macht neugierig und Lust, direkt loszulegen. 
Der Anschlusskurs findet am 15. und 22. September 2021 statt.
Mitzubringen: Schere

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Petra Engelmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 10; zzgl. ca. € 3 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080235

Grußkarten mit Wow-Effekt
Der Herbst lässt grüßen

Dies ist ein Kurs für alle Bastelfans, die gerne individuelle Gruß- und 
Glückwunschkarten herstellen möchten. Facettenreich und nahezu 
unerschöpflich sind die Möglichkeiten und Techniken, mit denen man 
Karten herstellen kann. Der eigenen Kreativität sind also keine Grenzen 
gesetzt. Der Kurs ist für Anfänger/-innen geeignet. Geplant sind Karten 
mit herbstlichen Motiven. Nach Absprache können im Anschluss weitere 
Abende folgen.
Mitzubringen: Schere

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Mi., 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Petra Engelmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 20; zzgl. ca. € 6 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080236

NEU
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Grußkarten mit Wow-Effekt
Es weihnachtet sehr

Unter fachkundiger Anleitung entstehen Stück für Stück außergewöhnli-
che Weihnachtskarten, die auch Freunde und Bekannte begeistern wer-
den! Der Kurs ist für Anfänger/-innen geeignet.
Mitzubringen: Schere

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Petra Engelmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 30; zzgl. ca. € 9 Materialkosten
Kurs: 212-080237

Chorós
Tänze aus Griechenland

Traditionell und vielseitig, zum Kennenlernen und Auffrischen. Von den 
Ländern des südosteuropäischen Raumes hat Griechenland die konti-
nuierlichste Tanztradition. Dabei verfügt jede Region über ein individu-
elles Repertoire und damit auch über einen eigenen Tanzstil. Wir lernen 
Tänze z. B. aus Makedonien, Thrakien und von den Inseln kennen, die 
musikalisch und stilistisch vollkommen unterschiedlich sind. Wichtiger 
als alles andere: wir können ab jetzt auf jedem Fest in Griechenland 
mittanzen!

Termin: Sa., 02.10.2021, 14:00-18:00 Uhr
Leitung: Vera Zingsem
Ort: Bramsche; Kloster Malgarten Bramsche;  

Treffpunkt Steinkreis, Am Kloster 1
Entgelt: € 33
Kurs: 212-080238

Hora
Tänze aus Israel

Der typische israelische Kreistanz („Hora“) ist in dieser Form erst mit 
der Gründung Israels (1948) entstanden und hat sofort ein reges Leben 
entfaltet. Modern, mitreißend und melodienreich verbindet er - musika-
lisch gesehen - die Welt. Traditionelle jiddische/chassidische Melodien, 
Lieder aus Griechenland, der Türkei, Armenien und Spanien, sie alle 
werden im Kurs mit neuen Choreografien versehen, die das Herz auf-
gehen lassen und Lust auf mehr machen. Ein Kurs zum Kennenlernen 
und Auffrischen!

Termin: Sa., 16.10.2021, 14:00-18:00 Uhr
Leitung: Vera Zingsem
Ort: Bramsche; Kloster Malgarten Bramsche;  

Treffpunkt Steinkreis, Am Kloster 1
Entgelt: € 33
Kurs: 212-080239

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Gepflegte Hände
Unsere Hände sind unsere Visitenkarte. Sie sprechen Bände und sind 
vielen Einflüssen ausgesetzt. Kälte, Heizungsluft sowie Desinfektions-
mittel und das häufige Waschen beanspruchen die Haut. Schritt für 
Schritt lernen Interessierte, was zu tun ist, damit ihre Hände dem ersten 
Eindruck standhalten. Bis hin zu Wellness (Peeling, Maske) beinhaltet 
dieser Kurs alles, was man für perfekt gepflegte Hände wissen muss. 
Ein Pflegeprogramm, auch für zu Hause.
Mitzubringen: vorhandene Maniküreutensilien, drei kleine Handtücher 
und eine Schüssel für das Handbad

Termin: Sa., 16.10.2021, 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 12; zzgl. € 5 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080303

Fußpflege - verwöhnen Sie Ihre Füße
Gepflegte Füße sind nicht nur im Sommer ein Muss. Die Füße tragen 
uns durch das ganze Leben. Sie stellen für uns eine Verbindung zur 
Erde her. Aber leider erhalten sie nicht immer die Aufmerksamkeit und 
die Pflege die Ihnen zusteht. Dieser Kurs soll Sie dazu motivieren, Ihren 
Füßen etwas mehr Aufmerksamkeit zu schenken. denn sie haben noch 
zigtausend Schritte vor sich. Und natürlich sehen Füße, die gepflegt 
sind, auch schöner aus und fühlen sich besser an.
Mitzubringen: Schüssel für das Fußbad und ein Handtuch

Termin: Sa., 13.11.2021, 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 12; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080304

Das Geheimnis der 38 Blumen
Faszination Bach-Blüten

An diesem Thementag  wird vorgestellt, wie Bachblüten mehr Harmo-
nie bringen und unsere Gefühle freier fließen können. Am Ende gibt es 
eine Fantasiereise. Blüten zum Thema: Angst, Unsicherheit. Für jede/-n 
Kursteilnehmer/-in liegt eine Mappe mit Kursunterlagen bereit.
Mitzubringen: Getränk, Schreibmaterial

Termin: Sa., 06.11.2021, 10:00-15:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080305

Souverän dem Berufs- und Alltagsstress  
begegnen
Bildungsurlaub

Ist unser Nervensystem entspannt, reagiert es souverän und kompe-
tent auf Stresssituationen. Sind wir angespannt, reagiert unser Gehirn 
automatisch negativ. Beides hat entsprechende Auswirkungen. Heutige 
Arbeitsbedingungen sind oft geprägt von extrem hoher Verantwortung, 
Leistungs- und Zeitdruck. Um individuelle Motivation, Leistungsfähig-
keit-, Zufriedenheit und Gesundheit sicherzustellen, benötigen Sie Fer-
tigkeiten, um diesen hohen Ansprüchen bewusst, kompetent und sicher 
entgegentreten zu können.
Mitzubringen: Decke, warme Socken, Schreibunterlagen, Getränke 
und Verpflegung

Termin: Mo., 18.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, Mo.-Mi., 09:00-16:00 Uhr
Leitung: Lilli Tissen
Ort: Bramsche, Atelier im Kloster Malgarten, Am Kloster 4
Entgelt: € 265; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080306

Resilienz - wecke das Stehaufmännchen in dir
Resilienz bedeutet seelische Widerstandskraft oder Immunsystem der 
Seele. Hier geht es um die innere Stärke eines Menschen, mit der er/sie 
Lebenskrisen, Konflikte, Misserfolge oder Niederlagen meistert. Diese 
Fähigkeit ist nicht angeboren, sondern kann im Laufe des Lebens erlernt 
und entwickelt werden. Wir werfen an diesem Abend einen Blick darauf, 
was uns hilft, Krisen besser zu überstehen und welche Schutzfaktoren 
wir entwickeln können. Den Abschluss bildet eine Klang- und Fantasie-
reise.
Mitzubringen: bequeme Kleidung

Termin: So., 17.10.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hedwig Coners-Krämer
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080308

NEU
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Resilienz - Gesund und emotional stabil  
durch die Krise
Krisen fordern uns: Wie kann ich mitten im Sturm einen festen Stand 
und innere Sicherheit finden? Wie der Angst etwas entgegensetzen? 
Wie Widerstandskraft und Immunsystem stärken? Mit bewährten körper-
therapeutischen Übungen (kein Sport!) entdecken wir im spielerischen 
Miteinander, wie Sie sich im Körper verankern, Stabilität und Resilienz 
entwickeln und gerade jetzt Lebensfreude und Vitalität zurückgewinnen 
können. „Bewegungsferne“ sind herzlich willkommen.
Mitzubringen: rutschfeste Socken

Termin: Mo., 15.11.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Sabine Weißenberg
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080307

Erste Hilfe bei Stress
Was ist Stress? Mit welchen Reaktionen zeigt unser Körper Stress an? 
Wie kann ich ihn erkennen und am besten damit umgehen? Dieser „Mit-
mach“-Vortrag informiert und zeigt einige kinesiologische Übungen, die 
zur Entspannung beitragen können. Die Übungen können auch mit Kin-
dern gemacht werden.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mo., 15.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080309

Stress lass nach - Der Weg zur Gelassenheit
Haben Sie auch manchmal das Gefühl, dass Sie sich wie ein Hamster 
im Rad drehen? Was könnte hinter dem Gefühl des Getriebenseins ste-
cken und wie können neue Lebenskraft und Energie gewonnen werden? 
Angesprochen wird: Was ist Stress? Was sind Stressauslöser und - re-
aktionen? Welche Ursachen gibt es für Druck und Stress? Was bedeutet 
Gelassenheit? Es werden einfache Wege zur persönlichen inneren Si-
cherheit vermittelt, die Mut und das Leben einfacher, klarer und leichter 
machen.

Termin: Do., 25.11.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Kerstin Kohne
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080310

Mach dich unbeliebt und glücklich
Interaktives Seminar zum Thema Glück

Was macht uns Menschen nachhaltig glücklich? Sich unbeliebt und zu-
gleich glücklich zu machen - geht das überhaupt? Oder liegt darin so-
gar der Schlüssel zu tiefer Zufriedenheit und erfülltem, ganzheitlichem 
Glück? Im Kurs möchten wir interaktiv und kreativ diesen konkreten Fak-
toren nachspüren, denn was wir erleben, bleibt intensiver in unserem 
Bewusstsein. Erfahrungen aus der Glücks-, Vergebungs- und Resilienz-
forschung werden thematisiert.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte

Termin: Fr., 12.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-20:30 Uhr, Sa., 10:00-13:15 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 33; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080311

Dem Leben ein Lächeln schenken
Entspannen mit Lachyoga

Die Freude und das Lächeln sind der Sommer des Lebens. Ich lade Sie 
ein, ihren Kopf frei zu machen, Ihren Körper zu bewegen und jede Men-
ge Spaß zu haben. Hinterher werden Sie sich so gut fühlen, wie schon 
lange nicht mehr.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen

Termin: Mi., 29.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080312

NEU

Entrümpeln Sie Ihren Kopf -  
Wege zur Gedankendisziplin
Man macht sich immer wieder Sorgen, wälzt Probleme und kann ein-
fach nicht abschalten. Man liegt abends wach im Bett und die Gedanken 
kreisen. In diesem praxisnahen Seminar erfahren Sie, wie Sie Ihr Ge-
dankenkarussell stoppen können. Sie lernen Mechanismen und Regeln 
kennen, denen unsere Gedanken unterliegen, welche Wirkungen Ge-
danken haben und wie sie verändert werden können. Schöpfen Sie da-
durch mehr Energie, Kraft und Lebensqualität.

Termin: Do., 04.11.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Kerstin Kohne
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080313

Jin Shin Jyutsu zum Kennenlernen -  
Selbstheilungskräfte aktivieren
Schnupperkurs

Jin Shin Jyutsu ist eine alte Heilmethode. Durch sanftes Auflegen der 
Hände auf bestimmte Energiepunkte kann jede/-r eigene Selbsthei-
lungskräfte aktivieren und den Fluss der Lebensenergie harmonisie-
ren. Jin Shin Jyutsu kann Energieblockaden lösen, das Immunsystem 
stärken und sowohl bei allerlei Symptomen und alltäglichen „Zipperlein“ 
(Kopf- und Rückenschmerzen, Stresssymptome, etc.), angewendet wer-
den. Hier wird die Heilkunst erklärt und es finden praktische Übungen 
unter Anleitung statt.
Mitzubringen: Decke, kleines Kissen, Matte, Schreibzeug

Termin: Sa., 02.10.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Sabine Kleine
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080314

Entspannung: So vielfältig wie ein Blumenstrauß
Entspannungsmethoden kennenlernen

Sind Sie unsicher, was für Sie die richtige Methode ist? An jedem Nach-
mittag wird eine andere Entspannungsmethode vorgestellt. Danach kön-
nen Sie entscheiden, ob und was für Sie das Richtige ist. Für jede/n 
Kursteilnehmer/-in liegt eine Mappe mit Kursunterlagen bereit.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen

Termin: Mi., 03.11.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 6 Termin, je Mi., 15:00-16:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 53; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080315

Einführung in die Achtsamkeitsmeditation  
(nach MBSR)
Lernen Sie, mit Stresssituationen konstruktiver und flexibler umzuge-
hen, mehr Ruhe im Alltag zu finden, gelassener auf Herausforderungen 
zu reagieren und den Körper bewusster wahrzunehmen. Den Kern des 
Übungsprogramms bilden verschiedene Meditationspraktiken: Sitz-, 
Geh- und Körpermeditation (Body-Scan) und achtsames Yoga. Auch ler-
nen Sie Achtsamkeitsübungen kennen, die Sie gut in Ihren beruflichen 
und privaten Alltag integrieren können. Vorkenntnisse sind für den Kurs 
nicht erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen

Termin: Sa., 06.11.2021, 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Heinz Rothbrust
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080316

NEU
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Einführung in das Human Design System
Lernen Sie sich auf eine einzigartige Weise neu kennen

An diesem Abend lernen Sie die Grundlagen des Human Design Sys-
tems kennen. Human Design ist die Wissenschaft der Differenzierung 
und zeigt uns, dass wir alle einzigartig sind. Genau in unserer Anders-
artigkeit liegt der Schlüssel zu unserer Kraft, Schönheit, unserem Erfolg 
im Leben usw. Human Design vereint alte und moderne Wissenschaften 
und Lehren wie das chinesische I Ging, die Hindu-Brahmanische Cha-
krenlehre, Astronomie/Astrologie, Genetik und Biochemie.
Mitzubringen: Smartphone

Termin: Do., 14.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Monika Marciniak
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080317

Klangschalen und Schwingung
Die Sinne verwöhnen - einfach entspannen

Anhand von Klangschalen erfahren Sie, wie die entspannenden und heil-
samen Klänge und Vibrationen nicht nur Verspannungen lösen, sondern 
unterstützend auch bei diversen Krankheitsbildern und zur Schmerz-
linderung eingesetzt werden können. Sie erhalten Informationen, wie 
„Schwingung“ bereits in vielen Bereichen der Medizin eingesetzt wird. 
Übungen zur eigenen Erfahrung und eine Entspannungsreise runden 
den Abend ab.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, kleines Kissen

Termin: Fr., 03.12.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hedwig Coners-Krämer
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080318

Adventsgeflüster
Für Kinder und Erwachsene

Lassen Sie sich einstimmen, in die stille Zeit des Jahres. Vergessen Sie 
für ca. 2 Stunden einmal die Hektik vor den Festtagen und lehnen Sie 
sich gemütlich zurück. Genießen Sie besinnliche Texte und lustige An-
ekdoten rund um die Weihnachtszeit. Den Abschluss bildet ein Klang-
konzert mit Gong, Trommel und Klangschalen.
Mitzubringen: Getränk, Decke

Termin: So., 05.12.2021, 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080319

Waldbaden® (Shinrin Yoku) -  
die wohltuende Atmosphäre des Waldes
Ein Waldspaziergang tut uns gut und hebt unsere Stimmung. Wissen-
schaftliche Forschung belegt: Der Aufenthalt im Wald trägt nachweis-
lich zur Stärkung unserer körperlichen und seelischen Gesundheit bei. 
Blutdruck und Puls werden reguliert, Stresshormone abgebaut, gesund-
heitsfördernde Stoffe in der Waldluft stärken unser Immunsystem. Eine 
gelassene und freudvolle Stimmung stellt sich ein. Diese Effekte erfah-
ren und nutzen wir bei meditativen Spaziergängen, Achtsamkeits- und 
Körperübungen.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung

Termin: Fr., 17.09.2021, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Sabine Christan
Ort: Bramsche, Treffpunkt Parkplatz gegenüber Engter Kirche
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080320

Die Feldenkrais® Methode -  
Bewusstheit und Bewegung
Das Zusammenspiel der Wirbelsäule mit Gelenken, Muskeln und dem 
Faszialgewebe macht die Bewegung unseres gesamten Körpers durch 
den Raum erst möglich. Dabei liefert die Schwerkraft unserem Wahr-
nehmungssystem kontinuierlich Information dafür, wie er sich sinnvoll im 
Raum bewegen kann. Bei dieser spielerischen Forschungsreise in das 
eigene Selbst schöpfe ich aus dem reichen Wissensschatz der Felden-
krais®-Methode. Erleben Sie in diesem Kurs, wie Sie sich wieder natür-
lich frei bewegen können.
Mitzubringen: bequeme und warme Kleidung, Matte, Decke, großes 
Handtuch

NEU

NEU

Termin: Di., 07.09.2021, 17:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 17:45-19:15 Uhr
Leitung: Ann-Kristin Wiethaupt
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 101; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080321

Die Feldenkrais® Methode -  
Bewusstheit und Bewegung
Mitzubringen: bequeme und warme Kleidung, Matte, Decke, großes 
Handtuch

Termin: Di., 07.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Ann-Kristin Wiethaupt
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 101; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080322

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson ist ein Entspan-
nungsverfahren, dessen Grundprinzip in der gezielten An- und Ent-
spannung einzelner Muskelgruppen besteht. Sie trägt dazu bei, die 
Stressanfälligkeit herabzusetzen, Spannungen und Blockaden zu lösen, 
Krankheiten vorzubeugen, Ruhe und Gelassenheit zu erleben, Konzen-
tration und geistige Frische zu erlangen, kreative Kräfte bewusster und 
leichter zugänglich zu machen.

Termin: Do., 04.11.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 16:00-17:00 Uhr
Leitung: Barbara Stein
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080323

Die acht Brokate des Qi Gong Yangsheng
Qi Gong ist ein Sammelbegriff für sehr alte, in der chinesischen Kultur 
verwurzelte Übungen, die die Lebenskraft „Qi“ fördern. Qi Gong wird 
sowohl zur Gesundheitsvorsorge als auch zur Linderung chronischer 
Beschwerden eingesetzt. Die fließenden Körper-, Atem-, Konzentrati-
ons- und Imaginationsübungen bewirken eine tiefe Entspannung. Durch 
regelmäßiges Üben sind körperliche sowie seelische und geistige Funk-
tionen wieder in Einklang zu bringen. Lehrsystem Yangsheng von Prof. 
Jiao Guori.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe

Termin: Mi., 01.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Monika Preuß
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080324

Qi Gong Yangsheng, stille Meditation und Klang
Tagesseminar zum Kennenlernen

Qi Gong Yangsheng sind gesundheitsfördernde Übungen der traditionel-
len chinesischen Medizin, deren Anwendungsbereich die Gesundheits-
bildung, -erhaltung, Prävention, Unterstützung bei Beschwerden und 
chronischen Erkrankungen, Burnout Prophylaxe u. v. m. umfasst. Sie 
lernen Techniken im Sitzen, Gehen, Stehen, und Bewegen kennen. Wer 
regelmäßig übt, schult seine Konzentrationsfähigkeit, erhöht die Selbst-
wahrnehmung und stärkt sein Immunsystem. Vorkenntnisse sind nicht 
erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Schuhe für drinnen und draußen, 
eine Decke sowie Verpflegung

Termin: Sa., 04.09.2021, 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Monika Preuß
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 36; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080325



131

Bramsche

Yoga
Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf, Ner-
ven und  kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln 
gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Do., 26.08.2021, 19:05 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 19:05-20:35 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 88; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080326

Hatha Yoga
Präventionskurs
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Wollten sie schon immer etwas mehr für ihre Gesundheit tun? Vital-Yo-
ga ist eine dynamische Variante des Hatha Yoga. Ein herausforderndes 
Workout, das zu mehr Kraft, Energie und Flexibilität führt. Diese Form 
des Yoga fördert das körperliche Wohlbefinden, reduziert die Stressan-
fälligkeit und bringt sie in Top-Form.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mi., 29.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Joachim Freund
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080327

Hatha Yoga
Präventionskurs
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mi., 29.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Joachim Freund
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080328

Hatha Yoga
Kurs für Anfänger/-innen und bereits Übende

Der Kurs beginnt mit sanften Yoga-Übungen (Asanas), um den Rücken 
zu stärken und zu innerer Ruhe zu gelangen. Die Übungen aus dem 
Hatha Yoga lösen Verspannungen und sorgen für eine beweglichere 
Wirbelsäule und die Stärkung der Rückenmuskulatur. Mit der ruhigen, 
tiefen Atemarbeit und der nach innen gerichteten Aufmerksamkeit wird 
eine Entspannung und dauerhafte Erholung erreicht. Dabei werden die 
Übungen an die Bedürfnisse der Teilnehmenden angepasst.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Di., 07.09.2021, 19:45 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Barbara Stein
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 36; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080329

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und bereits Übende

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Di., 02.11.2021, 19:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Barbara Stein
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 53; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080330

Yoga für den Rücken
Der Kurs beginnt mit sanften Yoga-Übungen (Asanas), um den Rücken zu 
stärken und zu innerer Ruhe zu gelangen. Die Übungen aus dem Hatha 
Yoga lösen Verspannungen und sorgen für eine beweglichere Wirbelsäule 
und die Stärkung der Rückenmuskulatur. Mit der ruhigen, tiefen Atemarbeit 
und der nach innen gerichteten Aufmerksamkeit wird eine Entspannung 
und dauerhafte Erholung erreicht. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, da 
die Übungen an die Bedürfnisse der Teilnehmer/-innen angepasst werden.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mo., 23.08.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 59; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080331

Yoga für den Rücken
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mo., 23.08.2021, 11:05 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 11:05-12:05 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 59; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080332

Yoga für den Rücken
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mo., 23.08.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 59; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080333

Yoga für den Rücken
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Di., 24.08.2021, 10:05 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 10:05-11:05 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 59; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080334

Yoga für den Rücken
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Mi., 25.08.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 17:00-18:00 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 59; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080335

Yoga für den Rücken
Termin: Mi., 25.08.2021, 18:05 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:05-19:05 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 59; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080336

Yoga für den Rücken
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Do., 26.08.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Irmlind Placke
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 59; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080337
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Yoga Walking
Atmen und Gehen - Yoga im Wald
Schnupperkurs

Genießen Sie eine Zeit für sich, die Ihrem Körper und Ihrer Seele gut tut! 
In diesem Kurs lernen Sie eine Yoga-Tradition kennen, die in der Natur 
durchgeführt wird. Die Verbindung von Gehen, rythmischer Atmung und 
einfachen Yoga-Übungen lässt sich leicht erlernen und gut in den Alltag 
integrieren. Sie versorgt Kopf und Körper mit frischer Energie, verhilft 
uns zu mehr Achtsamkeit, innerer Ruhe und Gelassenheit. Der Aufent-
halt im Wald wirkt dabei wohltuend, reduziert Stress und stärkt unser 
Immunsystem.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung

Termin: Fr., 08.10.2021, 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Sabine Christan
Ort: Bramsche, Treffpunkt Parkplatz gegenüber Engter Kirche
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080338

Rückenfit - Wirbelsäulengymnastik
Durch ein ganzheitliches Bewegungsangebot mit Inhalten aus der Phy-
siotherapie (Muskelkräftigung und Dehnübungen zur Verbesserung von 
Haltung und Beweglichkeit), Yoga für den Rücken, Übungen aus der Zil-
grei®-Methode für Schulter und Nacken und Atemübungen wird der Kurs 
abwechslungsreich und vielseitig. Neben den Fitnessübungen runden 
Aufwärm- und Entspannungsphasen das Programm ab.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch

Termin: Mi., 03.11.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Barbara Stein
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 30; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080339

Rückenfit - Wirbelsäulengymnastik
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch

Termin: Mi., 03.11.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 11:00-12:00 Uhr
Leitung: Barbara Stein
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 30; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080340

Rückenfit - Wirbelsäulengymnastik
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch

Termin: Do., 04.11.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 15:00-16:00 Uhr
Leitung: Barbara Stein
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 30; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080341

Fit im Alltag 60+
Mit guter Laune und Musik werden in netter Runde Körper, Geist und 
Seele in Bewegung gebracht. Leichte Übungen, mit und ohne Kleinge-
räte, regen das Herz-Kreislauf-System an, fördern Ausdauer, Haltung 
und Beweglichkeit, kräftigen die Muskulatur und unterstützen Gedächt-
nis und Konzentration. Der Kurs ist geeignet zur Sturzprophylaxe und 
Stabilisierung für den Alltag.

Termin: Di., 07.09.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 14:00-15:00 Uhr
Leitung: Monika Zurhorst
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 61; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080342

Fit for Fun
Nach einem Warm-up erfolgt ein intensives Training. Kraft und Ausdauer, 
Straffung des Gewebes und Beweglichkeit sind das Ziel. Dehnungs- und 
Entspannungsübungen bilden den Abschluss jeder sportlichen Einheit.
Mitzubringen: Handtuch, Sportschuhe, Getränk

Termin: Fr., 10.09.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 8:30-9:30 Uhr
Leitung: Christel Meyerhoff
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 61; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080343

Zumba Gold®
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Zumba Gold® ist die leichteste Form des Zumba. Entwickelt wurde sie 
für Tanzeinsteiger/-innen und ältere Menschen, die fit und in Bewegung 
bleiben möchten. Die Schrittfolgen sind einfacher und das Tempo der 
Musik ist etwas langsamer. Zumba Gold baut Kondition und Koordinati-
on langsam auf. Die Tanzbewegungen und Schritte sind ohne Vorkennt-
nisse problemlos zu erlernen. Der Spaß steht im Vordergrund und der 
gewünschte Fitness-Effekt wird schnell erreicht.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Getränk

Termin: Di., 07.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Karin Simon
Ort: Bramsche, Turnhalle Gartenstadtschule, Jägerstr. 23
Entgelt: € 69; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080344

Zumba®-Fitness
Ein mitreißendes Workout

Zumba® ist eine Kombination aus Tanz- und Fitnesselementen zu la-
teinamerikanischen und internationalen Rhythmen. Schritte und Bewe-
gungen aus Salsa, Merengue, Reggaeton, HipHop und anderen Tänzen 
sind die Grundlagen dafür. Durch die sich wiederholenden Schrittfolgen 
werden Ausdauer, Geschicklichkeit, Koordination und die Beweglichkeit 
des ganzen Körpers gefördert. Im Vordergrund steht jedoch hauptsäch-
lich der Spaß an Bewegung, der zu mehr Lebensfreude und Power führt.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Getränk

Termin: Di., 07.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 19:30-20:30 Uhr
Leitung: Rita Dos Santos Behrens
Ort: Bramsche, Turnhalle Gartenstadtschule, Jägerstr. 23
Entgelt: € 69; zzgl. Materialkosten € 2; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080345

Fit im Kopf und flott in den Beinen
Geselliges Tanzen

Mit anderen aktiv sein, Lebensfreude gewinnen: Tanzen ist ein wesent-
licher Beitrag zur Steigerung der geistigen und körperlichen Vitalität. Das 
Angebot reicht vom klassischen oder folkloristischen bis zum modernen 
Tanz. Im Übrigen: Tanzen kann das Gedächtnis stärken!

Termin: Di., 07.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Raissa Geibel
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 66; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080346
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Kanu-Schnupperkurs
Ziel des Kurses ist es, daß Teilnehmende zum Abschluss in der Lage sind, 
selbstständig das Boot auf fließendem Gewässer zu beherrschen. Vorraus-
setzung ist die Schwimmfähigkeit. Eine Altersbeschränkung gibt es nicht. 
In Zusammenarbeit mit dem Kanuclub Bramsche
Mitzubringen: Sportsachen, alte Turnschuhe, Regenjacke, Handtuch

Termin: Sa., 25.09.2021, 10:00-16:00 Uhr
Ort: Bramsche, Bootshaus am Penter Weg
Entgelt: € 32; zzgl. € 5 Materialkosten; zzgl. € 10 Lebensmittel- 

umlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080347Info-Box 11 Präventionskurse

Präventionskurs
Einige unserer Gesundheitskurse sind 
gemäß §20 SGB V von der Zentralen 
Prüfstelle Prävention (ZPP) zertifi ziert. 
Diese Präventionskurse werden von den 
Krankenkassen bis zu 100% bezuschusst. 
Voraussetzung hierfür ist die Teilnahme an 
mindestens 80% der Kursstunden. 
Detaillierte Auskünfte zu den Bedingungen 
der Kostenerstattung holen Sie bitte vor 
Kursbeginn bei Ihrer Krankenkasse ein. 
Nach Entrichtung des Kursentgeltes stellen 
wir auf Wunsch eine Bescheinigung für Ihre 
Krankenkasse aus.

>> Imke Pradella
 0541 501-2702 
 imke.pradella@vhs-osland.de

Kräftigende Aqua-Gymnastik
Präventionskurs

Wassergymnastik wirkt entspannend und positiv bei vielen Beschwerden 
und ist auch von älteren Menschen durchführbar. Durch scheinbare Verrin-
gerung des Körpergewichts im Wasser ist jede/-r in der Lage, Bewegungen 
mühelos auszuführen. Wassergymnastik ist auch für Nichtschwimmer eine 
geeignete Form der Bewegung im Wasser, die lösend und befreiend wirkt, 
sowohl auf körperlicher als auch auf psychischer Ebene. Die Muskulatur 
wird gekräftigt, die Wirbelsäule beweglicher, die Fitness verbessert sich.

Termin: Do., 09.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 9:00-9:45 Uhr
Leitung: Christel Meyerhoff
Ort: Bramsche, Hasebad, Malgartener Straße 49
Entgelt: € 138; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080348

Kräftigende Aqua-Gymnastik
Präventionskurs

Termin: Do., 09.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 10:00-10:45 Uhr
Leitung: Christel Meyerhoff
Ort: Bramsche, Hasebad, Malgartener Straße 49
Entgelt: € 138; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080349

Kräftigende Aqua-Gymnastik
Präventionskurs

Termin: Fr., 10.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Christel Meyerhoff
Ort: Bramsche, Hasebad, Malgartener Straße 49
Entgelt: € 138; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080350

Kräftigende Aqua-Gymnastik
Präventionskurs

Termin: Fr., 10.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Christel Meyerhoff
Ort: Bramsche, Hasebad, Malgartener Straße 49
Entgelt: € 138; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080351

Schwimmen für Menschen mit Beeinträchtigungen
Dieser Kurs wendet sich an Interessierte, die sich gern im Wasser bewe-
gen und sich im Rahmen ihrer Möglichkeiten sportlich betätigen wollen. 
Der Kurs ist gegliedert in ein sportliches Zeitschwimmtraining (für einen 
Wettkampf für Menschen mit Beeinträchtigungen, der jedes Jahr in Be-
thel stattfindet), sowie Wassergymnastik und Schwimmspiele. Die Teil-
nehmer/-innen des Kurses sollten sicher schwimmen und sich möglichst 
selbständig an- und auskleiden können.

Termin: Mi., 22.09.2021, 16:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 16:30-18:30 Uhr
Leitung: Gunnar Twellmann
Ort: Bramsche, Hasebad, Malgartener Straße 49
Entgelt: € 72; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080352

Info-Box 10 Lebensmittelumlage (2 Varianten)

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage 
fällig. Die Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und 
Zutaten und rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. 
Falls Sie an einem Termin verhindert sein sollten, benach-
richtigen Sie bitte frühzeitig Ihre zuständige vhs-Außenstelle 
oder Ihre Kursleitung, damit wir Ihnen die Umlage nicht 
zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und 
Behälter für Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Behälter für 
Kostproben mit.

Clean Eating: Das Zuckerfrei Special
Dass wir zu viel Zucker essen, ist wohl jedem bewusst und dass Zucker 
Erkrankungen fördern kann, wird immer bekannter. Wo und wie man 
ihn einsparen kann, wollen wir in diesem Kurs besprechen und stellen 
danach eigene zuckerfreie Alternativen her. Wir bleiben dabei „clean“, 
verwenden also keine künstlichen Zusatzstoffe. Wir stellen zuckerfreie 
Dressings, Süßigkeiten, Brot, Müsli und Kuchen her. Außerdem stellen 
wir Energiebällchen und eine Paste her, die man statt Zucker zum Sü-
ßen benutzen kann.

Termin: Do., 16.09.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Monika Marciniak
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080353

Vegane, leckere Gerichte aus Indien und Marokko
Für Einsteiger/-innen

Mehr Gemüse und Hülsenfrüchte in den Alltag integrieren - Ihnen fehlen 
aber irgendwie die Ideen dazu? Hier stehen leckere Gemüsegerichte 
aus Indien und Marokko im Mittelpunkt. Vorspeisen und Desserts kom-
plettieren das farbenfrohe Menü. Vegan bedeutet keinesfalls Verzicht, im 
Gegenteil: ein Zugewinn und Genuss für alle Sinne. Hier wird „echt“ ge-
kocht, wir verzichten bewusst auf vegane Ersatzprodukte, dafür lernen 
Sie die Gewürze kennen, die bald auch zum i-Tüpfelchen in Ihrer Küche 
werden können.

Termin: Do., 07.10.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Monika Marciniak
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080354

Vegane Winterküche - saisonal und regional
Welches Gemüse hat eigentlich im Winter Saison und was lässt sich 
daraus Leckeres kochen? In diesem Kurs verwenden wir regionales 
Gemüse vom Biohof und zaubern mit Hilfe von duftenden Gewürzen 
aus aller Welt ein leckeres Wintermenü auf den Tisch. Ein köstliches 
Weihnachtsdessert rundet den Abend ab. Dieser Kurs basiert auf dem 
Clean Eating Konzept. Wir kochen also vollwertig und ohne künstliche 
Zusatzstoffe.

Termin: Sa., 20.11.2021, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Monika Marciniak
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080356
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Salatgenuss ohne Grenzen
Internationale Spezialitäten

Wir starten zu einer kulinarischen Reise um den Globus. Vom Mittel-
meer über den Orient, Fernost, Mexiko und den USA. Alle, die Fernweh 
haben, können sich hier bereits den Genuss in die eigene Küche holen. 
Unter anderem machen wir mit einem mexikanischen Bohnensalat, tos-
kanischen Brotsalat, exotischen Reissalat mit Garnelen, Chinesischen 
Glasnudelsalat, indischen Salat mit Lammkotelett, Tomaten-Gurkensalat 
„Oriental“, Mandel-Feta-Salat  sowie Kartoffelsalat mit Ananas und Wal-
nüssen die Reise perfekt.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mi., 13.10.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Birgit Dalheimer-Jedamzik
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080357

Leckeres to go - Gesundes für die Lunchbox
Leberwurstbrot als Pausenmahlzeit? Oder lieber gesunde Lunchbox-
Ideen? Wir probieren schmackhafte kalte und auch warme Rezepte aus, 
die sich einfach vorbereiten lassen. Fingerfood, sättigende Salate oder 
Eintopfkreationen sind ideal zum Mitnehmen ins Büro. So wird die Mit-
tagspause richtig lecker und Sie kommen leistungsfähig durch den Tag.

Termin: Do., 14.10.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Maike Kosin
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080358

Türkische Küche - vegetarisch kennenlernen
Die traditionelle türkische Küche hat für Vegetarier viel zu bieten und 
ist keinesfalls auf Döner und Kebap beschränkt. Würzige Kräuter und 
orientalische Gewürze sorgen für einen Aromenreichtum, der aufs beste 
mit frischem Gemüse harmoniert. Dieser Kurs lädt alle ein, familientaug-
liche, leckere Häppchen für zwischendurch, kreative Salate, feine Auf-
striche und köstliche Dips zuzubereiten.

Termin: Fr., 10.09.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Lora Acemyan
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080359

NEU

NEU

Meze - Orientalische Vorspeisen
Den Auftakt eines Essens bilden die Meze, kleine Appetit-Häppchen aus 
dem benachbarten Griechenland und Bulgarien, die aber auch, beson-
ders in touristisch geprägten Gebieten, als kleine Hauptmahlzeit beliebt 
sind. Lernen Sie in diesem Kurs die unvergleichliche Vielfalt der Meze 
kennen und lassen Sie sich von raffinierten Köstlichkeiten überzeugen! 
Es werden warme und kalte Vorspeisen zubereitet, dazu Brot und Nach-
speise.

Termin: Fr., 15.10.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Lora Acemyan
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080360

Türkisch backen
In diesem Kurs werden wir gemeinsam verschiedene Leckereien der tür-
kischen Backwelt herstellen und gemeinsam genießen, wie z. B. Revani 
(Grießdessert), Elmali kurabiye (Apfeltaschen) und vieles mehr.

Termin: Fr., 12.11.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Lora Acemyan
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080361

Sonntagsbrunch auf Türkisch
Das türkische Frühstück wird üblicherweise mit Brot, Käse, Oliven und 
Schwarzem Tee eingenommen. Aber oft stehen frische Salate, Acma 
(Brötchenkringel), Simit (Sesamring), Sesam-Traubensirup-Aufstrich, 
verschiedene Gemüsesorten, Menemen-Gemüse-Rührei, marinierte 
Oliven und Nachspeisen auf dem reich gedeckten Frühstückstisch. Viel 
Spaß bei einem abwechslungsreichen nahrhaften Sonntagsbrunch.

Termin: So., 05.12.2021, 9:00-13:00 Uhr
Leitung: Lora Acemyan
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 21; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080362

Männer-Koch-Club
Sich auf das Wesentliche, das Sattmachende zu konzentrieren, ist eine 
Philosophie des Essens. Wir bereiten Fleisch, Fisch und Geflügel in neu-
en Variationen mit herzhaften Beilagen zu. Etwas Süßes für den Gau-
men rundet jeweils den vielseitigen und genussvollen Abend ab. 
Weitere Termine: 05. Okt. und 02. Nov.2021

Termin: Di., 14.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, mtl., je Di., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Elke Mathlage
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 45; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080363

Kreative Cupcakes - kleine Kuchen ganz groß!
Die süßen Törtchen mit der tassenähnlichen Form und den hübschen 
Dekorationen sind ein Hingucker auf jeder Kaffeetafel! Wir vermitteln Ih-
nen, wie Sie die ganz besonders fluffigen Minikuchen in verschiedenen 
kreativen Varianten zubereiten und garnieren. Lassen Sie uns gemein-
sam diesen traumhaft süßen Gaumenschmaus backen und finden Sie 
bei der gemeinsamen Verkostung heraus, warum sich Cupcakes gera-
dezu zu einem Klassiker entwickeln.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Sa., 18.09.2021, 11:00-14:30 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 19; zzgl. € 13 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080364

NEU
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Schokoladen-Werkstatt
Woher kommt Schokolade? Was passiert beim Conchieren? Und wie 
wird Schokolade richtig temperiert? Auf diese und andere Fragen erhal-
ten Sie Antworten - aber nicht nur theoretisch, sondern auch praktisch, 
denn Sie kreieren Ihren ganz eigenen Glücklichmacher mit den unter-
schiedlichsten Zutaten! Sie gießen Schokoladentafeln und stellen kleine 
Konfektstücke her, die Sie mit nach Hause nehmen können. Am duften-
den Schokoladenbrunnen genießen Sie frisches Obst und Gebäck. Das 
klingt doch verlockend!
Mitzubringen: Getränk

Termin: Sa., 09.10.2021, 11:00-14:45 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 20; zzgl. € 14 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080365

Wärmende Backofenküche
Wer liebt sie nicht, die duftenden Gerichte aus dem Backofen. Dazu 
die passenden Gewürze, ein abwechslungsreicher Genuss. Mit von 
der Partie sind z. B. Kartoffelgratin mit Rosenkohl, Bohnen im Kartoffel-
bett, überbackene Schupfnudeln mit Spitzkohl, Geflügel-Nudel-Auflauf, 
Lauchkuchen mit Feta, Schweinefilet in Parmaschinken, Hähnchenfilet 
mit Senfhaube, Spinat-Tarte ohne Boden.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mi., 10.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Birgit Dalheimer-Jedamzik
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080366

Multitalente Hülsenfrüchte
Kulinarische Vielfalt erleben

Linsen, Bohnen, Kichererbsen und Co. liegen im Trend. Sie lassen sich 
unglaublich vielseitig zubereiten und punkten mit ihrem hohen Eiweißge-
halt und Ballaststoffen. Als Salat, Eintopf oder Bratling, auch orientalisch 
gewürzt, sind sie fantastisch lecker und ideal für die Winterküche. Las-
sen Sie es uns gemeinsam ausprobieren. Ein buntes Menü erwartet Sie.

Termin: Mi., 24.11.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Maike Kosin
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080367

Blechkuchen für den Wintergenuss
Wir stellen fruchtige und saftige Köstlichkeiten her. Alle Rezepte sind 
unkompliziert zuzubereiten und gelingen garantiert. Selbstgebackenes 
schmeckt einfach am besten. Diese Klassiker sind dabei: Nuss-Marzipan-
schnitten, Möhrenkuchen mit Orangenguss, Russischer Zupfkuchen, Bir-
nenkuchen mit Haselnuss, Pfirsich-Quarkkuchen, Apfel-Streusel-Kuchen.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Do., 09.12.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Birgit Dalheimer-Jedamzik
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080368

Winterliche Pralinen und Konfekt
Verwöhnen Sie sich selbst oder stellen Sie Geschenke her, die einzigartig 
sind und immer eine Freude bringen: himmlische Pralinen und feinstes 
Konfekt. Wir vermitteln Tricks und Kniffe, die benötigt werden, um zum 
Beispiel Schokoladen-Hohlkörper zu befüllen oder Pralinen zu überzie-
hen. Und das alles mit einem Hauch von Winter und Weihnacht, deshalb 
kommen natürlich Leckereien wie Nougat, Marzipan, Nüsse und Mandeln 
zum Einsatz. Gemeinsam kreieren wir tolle Geschmackserlebnisse!
Mitzubringen: Getränk

Termin: Sa., 11.12.2021, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 21; zzgl. € 14 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080369

NEU

NEU

NEU

Kartoffelhits zum Jahresanfang
Schon lange ist die Kartoffel für uns ein wichtiges Grundnahrungsmit-
tel. Sie enthält wichtige Mineralstoffe, ist reich an Vitaminen, Kalium, 
Magnesium, Eisen usw. Rezepte wie Kartoffelteigpizza, Kartoffelsalat, 
Kartoffel-Zwiebelbrot, Kartoffel-Apfeltorte, Würzkartoffeln mit Dip, Fä-
cherkartoffeln mit Hering in Sahne und Kartoffelgratin mit Lauch, sind an 
diesem Abend auf dem Programm. Also nichts wie ran an die Kartoffel!
Mitzubringen: Getränk

Termin: Fr., 14.01.2022, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Birgit Dalheimer-Jedamzik
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080370

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen finden Sie ab Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Bramsche:

Info-Box 1.5 Bramsche

211-080703 Grundkurs Stufe 3, ab 6. Sep. 2021
211-080704 Aufbaukurs Stufe 1, ab 4. Okt. 2021
211-080705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 1. Nov. 2021
211-080706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 29. Nov. 2021
211-080707 Orientierungskurs, ab 5. Jan. 2022
211-080708 Prüfung DTZ, 14./15. Jan. 2022
212-080701 Grundkurs Stufe 1, ab 27. Sep. 2021
212-080702 Grundkurs Stufe 2, ab 25. Okt. 2021
212-080703 Grundkurs Stufe 3, ab 22. Nov. 2021
212-080704 Aufbaukurs Stufe 1, ab 20. Dez. 2021
212-080705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 26. Jan. 2022
212-080706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 23. Feb. 2022
212-080707 Orientierungskurs, ab 23. Mrz. 2022
212-080708 Prüfung DTZ, 25./26 Mrz. 2022
212-080709 Grundkurs Stufe 1, ab 27. Sep. 2021

Deutsch Grundkurs A1: Mama lernt Deutsch
Für Frauen mit geringen Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse erwerben möchten. Er vermittelt die Fähigkeiten, die nötig 
sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen im Privatleben, bei Behör-
den, im Kindergarten und in der Schule verständigen zu können. Voraus-
setzung ist die Beherrschung des lateinischen Alphabets.

Termin: Di., 07.09.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Di. und Fr., 8:30-11:00 Uhr
Leitung: Kerstin Wickel
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080710

NEU
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Deutsch - Schreibtraining für Alltag und Beruf
In diesem Kurs trainieren Sie die Schriftsprache Deutsch, indem Sie für 
den privaten und beruflichen Alltag E-Mails und Briefe schreiben. Sie 
lernen, den Inhalt in die richtige Form zu bringen.

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 69
Kurs: 212-080711

Deutsch Grundkurs A2 für Schichtarbeitende
Der Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen, die ihre 
Kenntnisse der deutschen Sprache im mündlichen und schriftlichen Be-
reich erweitern möchten.
Ziel: A2 des GER
Hinweis: Sie können je nach Schicht abwechselnd mittwochs  
(212-080712) oder donnerstags (212-080713) teilnehmen.

Termin: Mi., 15.09.2021, 14:30 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Mi., 14:30-16:45 Uhr
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76
Kurs: 212-080712

Deutsch Grundkurs A2 für Schichtarbeitende
Hinweis: Sie können je nach Schicht abwechselnd mittwochs  
(212-080712) oder donnerstags (212-080713) teilnehmen.

Termin: Do., 16.09.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Do., 11:00-13:15 Uhr
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76
Kurs: 212-080713

Wegweiser für Deutschland - Erstorientierungskurs
Der Erstorientierungskurs vermittelt neuzugewanderten Personen 
Grundlagen der deutschen Sprache und  Gesellschaftsordnung Deutsch-
lands. Weitere Kurse werden nach Bedarf eingerichtet.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo. - Fr., je 8:30-15:30 Uhr
Ort: Bramsche, ZAAB, Im Rehhagen 8
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-080714

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen

Dänisch
Schnupperkurs
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Hej! Sie interessieren sich für die dänische Sprache und Kultur und wür-
den auch gern sprachlich ein wenig mitreden? In diesem Kurs erlernen 
Sie die Verständigung im dänischen Alltag und erfahren Interessantes 
über Land und Leute. An zwei Samstagen bekommen Sie Einblicke, die 
Sie für die nächste Reise nach Dänemark, im beruflichen Alltag oder ein-
fach wegen der Freude an der Sprache verwenden können! 
Lehrbuch: Vi snakkes ved A1+, Hueber, Kurs- und Arbeitsbuch,  
Hueber, ISBN 978-3-19-105379-6

Termin: Sa., 06.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 9:00-12:15 Uhr
Leitung: Amalie Glied-Olsen
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 36
Kurs: 212-080402

NEU

Englisch Refresher A1
Haben Sie irgendwann einmal ein bisschen Englisch gelernt? Möchten 
Sie Ihre vorhandenden Kenntnisse auffrischen, strukturieren und ver-
tiefen? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Das Tempo dieses 
Kurses wird Ihren Vorkenntnissen angepasst und Sie gewinnen dadurch 
an Sicherheit in der englischen Sprache.
Lehrbuch: Great! A1, Klett, ISBN 978-3-12-501480-0

Termin: Mo., 13.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Dr. Iva Harris
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76
Kurs: 212-080403

Englisch Grundkurs A2.I
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen mit Basiskenntnissen, 
die stressfrei in netter Runde lernen möchten, und denen das Sich-ver-
ständlich-machen-können unterwegs wichtiger ist als Perfektion oder 
eiliges Fortkommen. Die Teilnehmer/-innen können sich auf Englisch in 
Alltagssituationen behaupten und auch von vergangenen Erlebnissen 
erzählen. Freies Sprechen ist uns in diesem Kurs am wichtigsten!
Lehrbuch: Great! A2, Klett, ISBN 978-3-12-501482-4

Termin: Do., 02.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Stephanie Dietrich
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76
Kurs: 212-080404

Englisch Grundkurs A2.I
Für Wiederholer

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen, die in entspannter Atmo-
sphäre ihre Englischkenntnisse auffrischen und/oder erweitern möchten. 
Das Tempo dieses Kurses wird Ihren Vorkenntnissen angepasst und Sie 
gewinnen dadurch weiter an Sicherheit in der englischen Sprache.
Lehrbuch: Great! A2, Klett, ISBN 978-3-12-501482-4

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Dr. Iva Harris
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76
Kurs: 212-080405

Englisch Aufbaukurs A2.I
Mit Muße

In diesem Kurs liegt der Fokus auf dem Fitbleiben in der englischen 
Sprache. Anhand des Lehrwerks und durch  Kurzgeschichten werden 
sprachliche Fähigkeiten, wie Lesen und Sprechen trainiert und die 
Grammatik aufgefrischt.
Lehrbuch: Great! A2, Klett, ISBN 978-3-12-501482-4

Termin: Mi., 08.09.2021, 17:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 17:45-19:15 Uhr
Leitung: Stefanie Scholz-Thies
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76; zzgl. € 2 Kopierkosten
Kurs: 212-080406
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Get fit for your trip!  
Der etwas andere Englisch-Reisekurs
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Sie planen eine Reise ins Ausland und wollen dafür Ihre Englischkennt-
nisse auffrischen? Dann begeben Sie sich gemeinsam mit einer netten, 
kleinen Reisegruppe von vier bis fünf Teilnehmer/-innen auf einen vir-
tuellen Trip nach London. Viele urlaubstypische Gesprächssituationen 
führen zu einem ausgeprägtem Reisewortschatz. Am Ende des Kurses 
landen wir selbstverständlich wieder in Deutschland, damit Sie gut vor-
bereitet in das nächste Abenteuer starten können! Geringe Sprachkennt-
nisse sind von Vorteil.
Lehrbuch: Die Arbeitsmaterialien werden anhand von Kopien gestellt 
und im Kurs abgerechnet.

Termin: Fr., 10.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Fr., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Julia Marquardt
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 98; zzgl. Kopierkosten
Kurs: 212-080407

Englisch Auffrischungskurs A2 
kompakt und intensiv
Bildungsurlaub

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen mit Grundkenntnissen der 
englischen Sprache, die diese auffrischen und erweitern möchten. Be-
kannte Grammatikstrukturen werden reaktiviert und neue eingeübt. Neu-
er und alter Wortschatz wird wiederholt und gefestigt. Freies Sprechen 
kann in Partner/Gruppenarbeit geübt und intensiviert werden. Der eng-
lische Satzbau wird anhand von Rollenspielen und Übungen praktiziert.
Lehrbuch: Network Refresh Now A2, Klett, ISBN 978-3-12-605187-3, 
ca. Lektion 1-5

Termin: Mo., 15.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 09:00-16:15 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 166
Kurs: 212-080408

Englisch Auffrischungskurs A2, Part 2  
kompakt und intensiv
Bildungsurlaub

Dieser Kurs ist die Fortsetzung des Auffrischungskurses A2, für alle, die 
ihre Englischkenntnisse auffrischen und erweitern möchten. Bekannte 
Grammatikstrukturen werden reaktiviert und neue eingeübt. Neuer und 
alter Wortschatz wird wiederholt und gefestigt. Freies Sprechen kann 
in Partner-/Gruppenarbeit geübt und intensiviert werden. Der englische 
Satzbau wird anhand von Rollenspielen und Übungen praktiziert.
Lehrbuch: Network Refresh Now A2, Klett, ISBN 978-3-12-605187-3, 
ab Lektion 6

Termin: Mo., 22.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 09:00-16:15 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 166
Kurs: 212-080401

BU

BU

Tea and Talk for Seniors A2/B1
Bring your own tea or coffee and a biscuit, if you like, and join us to talk 
about „Britain and the World“. Every topic is welcome, as long as we talk 
in English. We broaden our knowledge of grammar and vocabulary as 
we go along, with a special eye for everyday English. Just come and give 
it a try. Hope to see you soon.

Termin: Mi., 08.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Sabine Winkelmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76; zzgl. Kopierkosten
Kurs: 212-080409

Brush up your English and start talking!
Für Teilnehmer/-innen auf dem Sprachniveau A2/B1

Für Wiedereinsteiger/-innen und Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen 
entsprechend der Niveaustufe A2, die ihre Englischkenntnisse auffri-
schen möchten. In diesem Kurs trainieren Sie in entspannter Atmosphä-
re Ihr Englisch und aktivieren Ihren Wortschatz anhand von authenti-
schen Redewendungen, Grammatik und vielfältigen praxisorientierten 
Übungen in einer netten Gruppe. Sie lernen, in Alltagssituationen zu 
kommunizieren und überwinden die Angst vor dem Sprechen.
Lehrbuch: Die Arbeitsmaterialien werden anhand von Kopien gestellt 
und im Kurs abgerechnet.

Termin: Do., 09.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Julia Marquardt
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76; zzgl. ca. € 2,50 Kopierkosten
Kurs: 212-080410

Short Stories
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen auf dem Niveau A2/B1

In diesem Kurs lesen und besprechen wir englische Kurzgeschichten. 
Sie reaktivieren in freundlicher Atmosphäre Ihre Sprachkenntnisse und 
können spielend die Angst vor dem Sprechen überwinden.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:15 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 19:15-20:45 Uhr
Leitung: Stefanie Scholz-Thies
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 98; zzgl. € 2 Kopierkosten
Kurs: 212-080411

Englisch Aufbaukurs B1.IV
Mit Muße

In diesem Kurs liegt der Fokus auf dem Fitbleiben in der englischen 
Sprache. Wenn Sie also Ihre Kenntnisse vertiefen möchten, sind Sie 
hier genau richtig. In angenehmer Atmosphäre frischen Sie Ihren Wort-
schatz sowie Ihre Grammatikkenntnisse auf und überwinden Ihre Angst 
zu sprechen.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Fr., 03.09.2021, 10:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Stefanie Scholz-Thies
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76; zzgl. € 2 Kopierkosten
Kurs: 212-080412

Englisch Auffrischungskurs B1
This course gives you the opportunity to revise and extend your know-
ledge of English and use it in daily situations. We encourage you to 
speak English and to increase your vocabulary. We practise listening 
and talking and every unit integrates authentic video from popular BBC 
programmes.
Lehrbuch: Speakout 2nd Intermediate Students' Book with DVD Rom,  
ISBN 978-1-292-11594-8, ca. ab Lektion 4

Termin: Di., 14.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Dr. Iva Harris
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76
Kurs: 212-080413

NEU
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Englisch Aufbaukurs B2.I
Mit Muße

Die Kenntnisse der englischen Sprache zu vertiefen, ist Ziel dieses Kur-
ses. Gemeinsames Lesen und Sprechen stehen hier im Vordergrund, 
aber auch die Wiederholung der Grammatik soll nicht zu kurz kommen. 
Wir lernen anhand von spannenden Kurzgeschichten und Texten zu ak-
tuellen Themen.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Di., 07.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Stefanie Scholz-Thies
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76; zzgl. € 2 Kopierkosten
Kurs: 212-080414

Englisch Auffrischungskurs A2.IV
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Sie haben Englisch vor längerer Zeit gelernt, doch Sie können Ihre frü-
heren Kenntnisse bei Bedarf nicht abrufen? In diesem Premium Intensiv-
kurs erweitern Sie in einer Kleingruppe mit nur vier bis fünf Teilnehmer/ 
-innen zielgerichtet Ihren Wortschatz, wiederholen wichtige Strukturen 
und arbeiten aktiv und mit Spaß an der Verbesserung Ihres sprachlichen 
Niveaus. So werden Sie schon bald wieder mehr Sicherheit in Verständ-
nis und Sprachanwendung des Englischen erlangen.
Lehrbuch: Let's enjoy English, A2 Review, Klett,  
ISBN  978-3-12-501642-2

Termin: Di., 07.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Stefanie Scholz-Thies
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 98; zzgl. € 2 Kopierkosten
Kurs: 212-080415

Englisch Aufbaukurs B2.IX
Reading, writing, grammar and vocabulary, listening and speaking are all 
parts of the English language which we practise in a relaxed atmosphere 
- with emphasis on talking, in English only of course. You can also use 
this course for preparing the Cambridge First Certificate Examination 
(FCE) if you want/need to.
Lehrbuch: Cambridge English Objective First, 4th Edition,  
ISBN 3-12-535057-1, ab Lektion 8

Termin: Di., 14.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Dr. Iva Harris
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76
Kurs: 212-080416

Englisch Konversationskurs B2: Reading Club
If you speak English reasonably well and want to enlarge/refresh your 
knowledge, you are right here. We practise the language in a relaxed 
atmosphere and have a lot of fun and discuss various English books we 
choose to read. And what's important? Speaking English only!
Lehrbuch: Straightforward Upper Intermediate, Second Edition,  
Hueber/MacMillan, ISBN 978-1-78-32767-3,  ca. ab Lektion 5

Termin: Mi., 15.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Dr. Iva Harris
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76
Kurs: 212-080417

Englisch Refresher C1
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit fortgeschrittenen Vorkenntnissen

The course is designed for students who have a good knowledge of 
English (upper intermediate level) and who are looking for possibilities 
to improve/refresh their skills in a relaxed friendly atmosphere. Speaking 
activities are prominent, but not at the expense of the other core skills of 
reading, writing and listening which are developed systematically throug-
hout. The course also includes video content from the BBC which will be 
used as a point for discussion.
Lehrbuch: Advanced Speakout, 2nd Edition, Pearson,  
ISBN 978-1-292-11590-0

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Dr. Iva Harris
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 98
Kurs: 212-080418

Französisch Grundkurs A1.I
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit keinen oder geringen Vorkenntnissen

Sie haben keine oder geringe Vorkenntnisse in der französischen Spra-
che und möchten in einer kleinen Gruppe Französisch erlernen, auffri-
schen, anwenden und vertiefen? In diesem Intensivkurs mit nur vier bis 
fünf Teilnehmer/-innen haben Sie einen hohen Sprechanteil und erzielen 
dadurch schnelle Erfolge! Tauchen Sie in die französische Sprache und 
Grammatik ein, erweitern Ihren Wortschatz und lernen, sich in Alltags-
situationen in französischsprachigen Ländern zurechtzufinden.
Lehrbuch: On y va! A1 Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103325-5

Termin: Do., 09.09.2021, 10:45 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 10:45-12:15 Uhr
Leitung: Birgit Frauenheim
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 98
Kurs: 212-080419

Französisch Grundkurs A1.IV
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Sie haben geringe Vorkenntnisse in der französischen Sprache und 
möchten in einer kleinen Gruppe Französisch erlernen, auffrischen, 
anwenden und vertiefen? In diesem Intensivkurs mit nur vier bis fünf 
Teilnehmer/-innen haben Sie einen hohen Sprechanteil und erzielen da-
durch schnelle Erfolge! Tauchen Sie in die französische Sprache und 
Grammatik ein, erweitern Ihren Wortschatz und lernen, sich in Alltagssi-
tuationen in französischsprachigen Ländern zurechtzufinden. Spaß und 
Lernerfolg garantiert!
Lehrbuch: On y va! A1 Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103325-5,  ca. ab Lektion 5

Termin: Do., 09.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Birgit Frauenheim
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 98
Kurs: 212-080420
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Französisch Grundkurs A1.IV
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: On y va! A1 Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103325-5

Termin: Mi., 06.10.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Ute Herpin
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 98
Kurs: 212-080421

Französisch Auffrischungskurs A2.I
Premium Intensiv

In diesem Premium Intensivkurs können Sie Ihre Grundkenntnisse der 
französischen Sprache erweitern, vertiefen oder auffrischen. Im Mittel-
punkt steht die sprachliche Bewältigung einfacher alltäglicher Situa-
tionen. Mit nur vier bis fünf Teilnehmer/-innen haben Sie einen hohen 
Sprechanteil und erzielen dadurch schnelle Erfolge! Tauchen Sie in die 
französische Sprache und Grammatik ein und erweitern Sie Ihren Wort-
schatz! Der Kurs eignet sich besonders für Wiedereinsteiger/-innen!
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Birgitt Philips
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 98
Kurs: 212-080422

Französisch Konversationskurs B2
Ein Kurs für Teilnehmer/-innen mit guten Französischkenntnissen. Con-
versation en francais pour lire, parler, écouter des chansons dans une 
ambiance agréable.
Lehrbuch: Kopierkosten werden im Kurs abgerechnet und sind nicht in 
der Kursgebühr enthalten.

Termin: Fr., 10.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Marie-Juliette Liebergesell
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76; zzgl. Kopierkosten
Kurs: 212-080423

Italienisch Grundkurs A2.I
In diesem Kurs werden vorhandene Grundkenntnisse vertieft und er-
weitert. Anhand von verschiedenen Situationen des Alltags wird die 
Kommunikationsfähigkeit gefördert. Wortschatz und grundlegende 
Grammatikkenntnisse werden dabei gezielt erweitert. Landeskundliche 
Informationen ergänzen den Unterricht und vertiefen die interkulturelle 
Kompetenz. Die Behandlung einer leichten Lektüre erfolgt nach Abspra-
che.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekanntgegeben.

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Josef Jungmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 63
Kurs: 212-080424

Italienisch Auffrischungskurs A2
In diesem Kurs werden die auf fortgeschrittenem A2-Niveau vorhan-
denen Kenntnisse aufgefrischt und erweitert, wobei die Kommunika-
tionsfähigkeit im Vordergrund steht. Wortschatz und grundlegende 
Grammatikkenntnisse werden systematisch wiederholt und erweitert. 
Landeskundliche Informationen ergänzen den Unterricht und vertiefen 
die interkulturelle Kompetenz. Die Themenauswahl (auch Lektüre) kann 
Wünsche der Teilnehmer/-innen berücksichtigen.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, Klett, ISBN 978-3-12-525206-6

Termin: Do., 16.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Josef Jungmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 63
Kurs: 212-080425

Niederländisch Konversationskurs A2/B1
Sie beherrschen die Grundkenntnisse des Niederländischen, möchten 
aber noch flüssiger sprechen und an Ihrer Aussprache arbeiten, dann ist 
dieser Kurs genau das Richtige für Sie. Wir werden über Reisen, Essen 
und vieles mehr sprechen.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Di., 21.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Ellen Kol-Van der Kemp
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 63
Kurs: 212-080426

Norwegisch Aufbaukurs B1
Blockseminar

In diesem kleinen Blockseminar wird der Schwerpunkt auf Konversa-
tion, eigenständigem Ausarbeiten und mündlicher Präsentation liegen. 
Wir arbeiten weiter in unserem Lehrbuch und flechten spannende lan-
deskundliche Themen mit in die begleitende Grammatik-Wiederholung 
und -Vertiefung ein. Auch Spiele, Musik und Alltägliches aus dem Land 
der Fjorde werden unterhaltsam eingebunden. Der Kurs setzt ein abge-
schlossenes Niveau A2 voraus.
Lehrbuch: Olaug Strand: „Med tusen ord",  
Fagbokforlaget ISBN 9788211008688, ab Lektion 10

Termin: Sa., 16.10.2021, 14:00-19:00 Uhr
Leitung: Catharina Capteyn
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080427

Portugiesisch Grundkurs A1.I
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Alle, die schon immer die portugiesische Sprache lernen wollten oder 
den nächsten Urlaub in Portugal planen, sind in diesem Anfängerkurs 
herzlich willkommen! Unser Ziel ist es, uns in diesem Intensivkurs mit 
nur vier bis fünf Teilnehmenden mit der Sprache vertraut zu machen und 
einige Grundlagen der Grammatik zu erlernen, um erste einfache Ge-
spräche führen zu können. Zugleich entdecken wir die portugiesische 
Kultur und Lebensart. Bem-vindos!
Lehrbuch: Olá Portugal! neu A1-A2, Klett, ISBN 978-3-12-528934-5

Termin: Sa., 02.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Sa., 9:00-12:15 Uhr
Leitung: Maria Pinto
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 84
Kurs: 212-080428
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Spanisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Spanisch wird weltweit von über 500 Millionen Menschen gesprochen 
und rangiert damit (nach Englisch, Mandarin und Hindi) auf Platz 4 der 
meistgesprochenen Sprachen. Dabei lässt sich die Sprache bei syste-
matischem Vorgehen und mit etwas Fleiß recht einfach erlernen - in die-
sem Kurs schaffen wir die Grundlagen (Aussprache und Basisgramma-
tik), die auch ein eigenständiges Weiterlernen ermöglichen sollen.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6

Termin: Do., 02.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Stephanie Dietrich
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76
Kurs: 212-080429

Spanisch Grundkurs A1.VIII
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Die Reise in die spanische Welt geht weiter! In diesem Kurs erwerben 
Sie nicht nur Sprachkenntnisse, sondern erfahren auch viel über die 
spanische Kultur. Bringen Sie gute Laune mit und wir werden viel Spaß 
haben. Sie sind herzlich willkommen!
Lehrbuch: Con gusto A1, Klett, ISBN 978-3-12-514980-9,  
ab Lektion 11

Termin: Mi., 08.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Mariella Orccon Rosa de Weltermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76
Kurs: 212-080430

Spanisch Grundkurs A2.I
Die Teilnehmer/-innen haben im letzten Semester die Niveaustufe A1 
erreicht und sind in der Lage, einfache Gespräche zu verschiedenen 
Themen zu führen. Als Vergangenheitsformen beherrschen sie das Per-
fekt und haben auch das Indefinido kennengelernt. Jetzt geht es weiter 
auf Niveaustufe A2, wobei wir viel Wert auf das Üben der Indefinido-For-
men legen und den Wortschatz zu den wichtigen Themen „Einkaufen“ 
und „Gesundheit“ erweitern. Quereinsteiger mit soliden Vorkenntnissen 
sind willkommen!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Klett, ISBN 978-3-12-514677-8

Termin: Di., 07.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Stephanie Dietrich
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76
Kurs: 212-080431

Spanisch Grundkurs A2.VI
Los participantes de este curso no sólo saben defenderse en situacio-
nes elementales sino también hablar sobre una variedad de temas. Al-
les verstanden? In diesem Semester werden die recht fortgeschrittenen 
Kenntnisse der Teilnehmer/-innen gefestigt und wiederholt, dazu kommt 
das Üben natürlichen, freien Sprechens. Dieser Kurs ist auch geeignet 
für Teilnehmer/-innen auf fortgeschrittenem Niveau, die ihre Kenntnisse 
wieder auffrischen möchten.
Lehrbuch: Con gusto A2, Klett, ISBN 978-3-12-514990-8, ab Lektion 8

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Stephanie Dietrich
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76
Kurs: 212-080432

NEU Spanisch Konversationskurs B1: Para conversar
¡Hola! Si buscas un curso donde puedas poner en práctica tus conoci-
mientos de español, este es el curso ideal para ti.  Es una oportunidad 
para conversar sobre diferentes temas de actualidad y profundizar la 
gramática. ¡Te esperamos!
Lehrbuch: Das Arbeitsmaterial wird in Form von Kopien gestellt und im 
Kurs abgerechnet.

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Mariella Orccon Rosa de Weltermann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 76; zzgl. Kopierkosten
Kurs: 212-080433

EDV, Neue Medien

Verwaltung von Websites mit dem CMS Joomla
Bildungsurlaub

Joomla ist eines der meist eingesetzten Content Management Systeme 
für die Erstellung und Verwaltung einer Website. Unzählige Plugins er-
lauben es, die Funktionalität fast unbegrenzt zu erweitern. Der Kurs zeigt 
die grundlegenden Funktionen, so dass die Verwaltung und Erzeugung 
von Webinhalten im Anschluss selbständig vorgenommen werden kann. 
Danach wird der Aufbau einer eigenen einfachen Website bzw. eines 
Blogs in Kleingruppen geübt. 
Voraussetzung: sichere PC- und Internet-Kenntnisse

Termin: Mo., 17.01.2022, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-16:30 Uhr
Leitung: Dr. Damian Kaufmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 236
Kurs: 212-080504

Sicherheit für Ihren Computer/Laptop
Ein Computer/Laptop muss regelmäßig überprüft und aktualisiert wer-
den. Hier erfahren Sie, wie Sie sich bestmöglich gegen Bedrohungen 
schützen können. Sie erhalten Erläuterungen über Schutzsoftware, wie 
Sie mit Zahlungsmitteln im Internet umgehen sollten und was Sie über 
den Schutz Ihrer persönlichen Daten wissen müssen. Inhalt: Updates für 
das Betriebssystem; Aktualisierung von Treibern; Installation von Soft-
ware; E-Mails mit Anhang.
Mitzubringen: auf Wunsch eigener Laptop (Betriebssystem 
Windows 10)

Termin: Di., 12.10.2021, 9:00-12:15 Uhr
Leitung: Robert Kropf
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080505

Windows 10 - Grundlagen
Digitale Grundbildung

Erlernen Sie in diesem Kurs grundlegende Bedienschritte. Inhalt: Um-
gang mit Windows 10; Einrichtung der Oberfläche; Starten und Beenden 
von Apps; Speichern von Dateien; Erstellen und Gestalten von Texten 
u. a. mehr.

Termin: Mo., 27.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 9:00-12:15 Uhr
Leitung: Robert Kropf
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 68
Kurs: 212-080506
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Ordnung auf dem Computer/Laptop
Systematisches Speichern und Auffinden von Dateien

In diesem Kurs werden neben der Dateiverwaltung (Erstellen von Ord-
nern; Kopieren oder Löschen von Dateien) Dateieigenschaften erläutert 
(Was ist eine schreibgeschützte Datei?). Mit der Windows-Suche kön-
nen Sie Dateien wiederfinden. Außerdem geht es um den Windows-Ex-
plorer und um die verschiedenen Dateiformate (Was bedeutet .pdf oder 
.xls?). Daneben erhalten Sie kleine Tipps, um z. B. mit Verknüpfungen 
den Zugriff auf Dateien zu vereinfachen und Hilfe zur Systempflege.

Termin: Di., 14.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 9:00-12:00 Uhr
Leitung: Robert Kropf
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 46
Kurs: 212-080507

Entrümpeln Sie Ihren Computer/Laptop
In diesem Kurs zeigen wir, wie Sie Ihren Computer/Laptop aufräumen. 
Wir zeigen, wie Sie alte Software, temporäre Dateien, Windows-Müll und 
Cookies restlos entfernen oder verwaiste Registry-Einträge entdecken 
und diese Einträge ebenso wie Programme aus dem Startmenü endgül-
tig löschen. Darüber hinaus wird gezeigt, wie Sie ein Sicherheitsimage 
erstellen können u. a. mehr.
Mitzubringen: USB-Stick

Termin: Mo., 13.12.2021, 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Robert Kropf
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 212-080508

Der einfache Einstieg in Word
Der Kurs richtet sich an alle, die Word beruflich, privat oder für den Ver-
ein nutzen möchten. In kompakter Form werden wesentliche Elemente 
des Programms vorgestellt. Systematisch werden Seiten-, Zeichen- und 
Absatzformatierungen und deren feine Unterschiede sowie Tricks und 
Kniffe gezeigt. Weitere Themen sind der Umgang mit Tabulatoren, Ta-
bellen, Kopf- und Fußzeilen, Aufzählungen, Nummerierungen u. a. mehr.

Termin: Mo., 01.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo. und Mi, 9:00-12:15 Uhr
Leitung: Robert Kropf
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 68
Kurs: 212-080509

Der einfache Einstieg in Excel
Der sichere Umgang mit der Tabellenkalkulation Excel ist für berufliche 
und private Zwecke nicht mehr wegzudenken. Dieser Kurs macht Sie 
mit den wichtigsten Funktionen vertraut. Sie lernen, Tabellen zu erstellen 
und Lösungen für Berechnungen und Kalkulationen zu finden. Inhalt: 
Erstellen und Bearbeiten einer Tabelle; Einfügen von Zellen, Zeilen und 
Spalten; Formatieren und Drucken; Erstellen von Formeln und Funktio-
nen; Automatisches Ausfüllen.
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Fr., 05.11.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 57
Kurs: 212-080510

Der einfache Einstieg in Excel
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Mo., 15.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo. und Mi., 9:00-12:15 Uhr
Leitung: Robert Kropf
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 68
Kurs: 212-080511

Excel - Formeln, Funktionen und Diagramme
In diesem Kurs dreht sich alles um Berechnungen und Kalkulationen mit 
Excel. Inhalt: Erstellen von Formeln und Funktionen; Berechnungen mit 
relativen und absoluten Zellbezügen; Funktionen, wie z. B. Summe, Mit-
telwert, Maximum, Minimum, Anzahl; Erstellen von Fahrtkostenabrech-
nungen; Erstellen und Bearbeiten von Diagrammen.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Fr., 26.11.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 57
Kurs: 212-080512

Gelungen präsentieren mit PowerPoint
Dieser Kurs zeigt Ihnen, wie Sie eine Bildschirmpräsentation gestalten 
und vorführen. Mit Layoutvorlagen können professionelle Präsentatio-
nen schnell erstellt werden. Das Einfügen von Bildern, Grafiken, Ele-
menten aus Word und Excel, die Festlegung zeitlicher Abläufe und Ani-
mationen werden praktisch erprobt.
Voraussetzung: Word-Grundlagen

Termin: Mo., 27.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 18:00-20:30 Uhr
Leitung: Robert Kropf
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 51
Kurs: 212-080513

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.

Termin: Di., 02.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:00-20:30 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 103
Kurs: 212-080514

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel, PowerPoint
Für Fortgeschrittene

Dieser Kurs wendet sich an Personen, die bereits sicher mit Word, Excel 
und PowerPoint am Arbeitsplatz umgehen. Inhalt: professionelle Gestal-
tung umfangreicher Dokumente; erweiterte Tabellenfunktionen; Format- 
und Dokumentvorlagen; Serienbriefe; komplexe Berechnungen; Daten-
analyse; Grundlagen der Präsentation mit PowerPoint.

Termin: Di., 11.01.2022, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di. und Do., 18:00-20:30 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 103
Kurs: 212-080515
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Word und Excel
Für Berufs- und Wiedereinsteiger/-innen

Die Textverarbeitung Word und das Tabellenkalkulationsprogramm Ex-
cel bilden zwei elementare Bestandteile des Microsoft-Office-Pakets. Ihr 
professioneller und effektiver Umgang wird in fast allen Berufen voraus-
gesetzt. Im Kurs werden in kompakter Form die wesentlichen Elemente 
der Programme und die Verknüpfung der Dokumente vermittelt. So ge-
lingt der (Wieder-) Einstieg in den Beruf!
Voraussetzung: Windows-, Word- und Excel-Grundlagen

Termin: Di., 28.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 17:00-20:15 Uhr
Leitung: Robert Kropf
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 68
Kurs: 212-080516

Word und Excel
Für Fortgeschrittene

Ein Kurs für alle, die bereits sicher mit den gängigen Anforderungen 
in den Programmen Word und Excel am Arbeitsplatz umgehen. Inhalt: 
professionelle Gestaltung umfangreicher Dokumente; erweiterte Tabel-
lenfunktionen; Format- und Dokumentvorlagen; Serienbriefe; komplexe 
Berechnungen unter Excel und Datenanalyse.
Voraussetzung: Windows-, Word-, Excel-Grundlagen

Termin: Mi., 01.12.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 17:00-20:15 Uhr
Leitung: Robert Kropf
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 68
Kurs: 212-080517

Bloggen
Für Anfänger/-innen

Der Kurs richtet sich an Blogger/-innen, die mit ihrem Hobby ganz am 
Anfang stehen. Er soll Hilfestellung geben bei folgenden Schwerpunk-
ten: Einrichtung und Umgang mit WordPress, nützliche Plugins, The-
menfindung, Verfassen von Blogtexten, Suchmaschinenoptimierung, 
Hilfestellung bei rechtlichen Fragen wie Impressum und DSGVO.

Termin: Sa., 11.12.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. und So., je 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Dr. Damian Kaufmann
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 91
Kurs: 212-080518

Digitale Fotos ordnen und sichern
Das Foto ist gemacht - was nun? Wohin mit den Fotos? Diese Frage 
stellt sich jeder, der mit einer Digitalkamera oder dem Smartphone fo-
tografiert. Im Kurs wird ausschließlich mit dem Windows-Explorer ge-
arbeitet. Inhalt: Ablage von Bildern auf dem Computer; Erstellen einer 
Ordnungsstruktur; Sichern auf externe Medien.
Mitzubringen: auf Wunsch eigene Kamera, Bilder auf CD oder  
USB-Stick

Termin: Di., 23.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Robert Kropf
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 34
Kurs: 212-080519

Vom Digitalbild zum persönlichen Fotobuch
In diesem Kurs entstehen mit der kostenlosen Gestaltungssoftware 
von CEWE Bildbände, die Erlebnisse wie Reisen und Familienfeste 
eindrucksvoll präsentieren. Schritt für Schritt wird vermittelt, wie ein 
Fotobuch angelegt und bestellt wird. Sie können die Bilder mit Texten 
ergänzen und erlernen Gestaltungstricks. Dabei werden einfache Mög-
lichkeiten der Bildbearbeitung und -verbesserung behandelt.
Mitzubringen: Bilder auf USB-Stick

Termin: Di., 02.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Robert Kropf
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 51
Kurs: 212-080520

Der Umgang mit dem eigenen Smartphone/Tablet 
(Android)
Digitale Grundbildung

Sie besitzen ein Smartphone oder Tablet mit dem Betriebssystem Android 
und möchten sicherer im Umgang mit dem Gerät werden? In diesem 
Kurs lernen Sie die wichtigsten Grundfunktionen Ihres Smartphones/
Tablets kennen. Inhalt: SMS; Surfen; Mailen; Fotografieren; Pflege der 
Kontakte; Verwendung von Apps.
Mitzubringen: bereits vollständig installiertes Smartphone/Tablet  
(Android) mit Internetzugang

Termin: Fr., 24.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 19:00-21:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 49
Kurs: 212-080521

WhatsApp gekonnt nutzen
Während einige noch mit E-Mail und SMS kämpfen, nutzen immer mehr 
Personen Programme (Apps) auf dem Smartphone, um in Kontakt zu 
bleiben. Mit WhatsApp werden in Echtzeit kostenlos Nachrichten, Fotos 
und Videos an eine einzelne Person oder an Gruppen verschickt. Erfah-
ren Sie, wie Sie WhatsApp auf Ihrem Smartphone einrichten, bedienen 
und sinnvoll einsetzen.
Mitzubringen: bereits vollständig installiertes Smartphone  
(Android/iPhone) mit Internetzugang

Termin: Sa., 16.10.2021, 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Mauricio Godinho Pinto
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 34
Kurs: 212-080522

Instagram, YouTube, Pinterest und Co.
Schnuppertag

Social-Media-Angebote nutzen inzwischen 90 Prozent der Internetnut-
zer/-innen. In diesem Schnupperkurs können Sie die Plattformen einfach 
einmal ausprobieren. Was macht Ihnen Spaß? Wie können Sie sich mit 
anderen austauschen? Wo müssen Sie auf Ihre Daten aufpassen? Der 
Kurs klärt die Begrifflichkeiten und zeigt, wie man durch die Angebote 
surft.

Termin: Fr., 17.09.2021, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 34
Kurs: 212-080523

Computerclub
Für Senior/-innen

Dieser Kurs unterstützt Senior/-innen bei Fragen zu Computer oder Lap-
top. Sie arbeiten schon länger mit dem Gerät und möchten Ihr Wissen 
auffrischen und vertiefen oder sich über neue Themen informieren? Der 
Club trifft sich über einen längeren Zeitraum. Beim ersten Termin werden 
die Inhalte abgestimmt.

Termin: Fr., 17.09.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Fr., 15:00-16:30 Uhr
Ort: Bramsche, vhs, Jägerstr. 23
Entgelt: € 68
Kurs: 212-080524
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Für Sie vor Ort.

Ann-Britt Striemer
Tel.:  0175 1534311
Fax:  05421 303-363
ann-britt.striemer@vhs-osland.de

Michael Hirsch
Tel.:  05421 303-115
Fax:  05421 303-363
michael.hirsch@vhs-osland.de

Bürgerbüro Dissen a.T.W.
vhs-Regionalstelle
Stievenstraße 3
49201 Dissen a.T.W.

Sprechzeiten:
Mo.-Di. + Do.-Fr.
08.30-12.30 Uhr

Dissen

Grundbildung, Schulabschlüsse

Weitere Informationen zum Thema Schulabschlüsse finden 
Sie auf Seite 10. 

>> Ansprechpartner
 Thorsten Feltkamp 
 0541 501-8906 • thorsten.feltkamp@vhs-osland.de 

Info-Box 13 -> Schulabschlüsse

Bildungskurs Lernstandort Noller Schlucht
Chance zum nachträglichen Erwerb des Hauptschulabschlusses

Für Teilnehmer/-innen des Lernstandortes Noller Schlucht.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Politik, Physik, Englisch, 
Technik, Hauswirtschaft, Sport.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr
Ort: Dissen, Lernstandort Noller Schlucht, Rechenbergstraße 100
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-090601
In Kooperation mit dem Regionalen Umweltzentrum Noller Schlucht - 
Jugendwerkstatt Nolle

Junge vhs

Malen bei Gaby in den Ferien
Für Kinder im Grundschulalter

Eine Woche lang werden wir uns überwiegend mit der Kunst befassen. 
Wir werden mit Holz, Papier, Leinwand, Farbe, Pinsel und vielem mehr 
arbeiten. Die Kosten für Material und Verpflegung werden bei Kursbe-
ginn von der Kursleitung eingesammelt.
Mitzubringen: Malhemd oder -kittel

Termin: Mo., 18.10.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 8:00-13:00 Uhr
Leitung: Gaby Placke, Wolfgang Placke
Ort: Dissen, Kunstwerkstatt Placke, Frankfurter Str. 226
Entgelt: € 87; zzgl. 50 € Material- und Verpflegungskosten;  

keine Ermäßigung
Kurs: 212-090201

Malen bei Gaby
Für Kinder ab 6 Jahren

Kreativität und Fantasie sind ganz besondere Schätze, die es zu finden 
und zu fördern gilt. Wir arbeiten mit Aquarell- und Acrylfarben und ex-
perimentieren, was das Zeug hält. Wie beim Action Painting wollen wir 
mit Farben spritzen, gießen und tropfen! Im Mittelpunkt steht immer das 
Malergebnis.
Mitzubringen: vorhandenes Material. Um Fehlkäufe zu vermeiden, 
sollten Neuanschaffungen erst nach Absprache mit der Dozentin  
erfolgen. Materialkosten fallen nach Bedarf an.

Termin: Mi., 03.11.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Gaby Placke, Wolfgang Placke
Ort: Dissen, Kunstwerkstatt Placke, Frankfurter Str. 226
Entgelt: € 35; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090202

Malen bei Gaby
Für Kinder und Jugendliche

Mitzubringen: vorhandenes Material. Um Fehlkäufe zu vermeiden, 
sollten Neuanschaffungen erst nach Absprache mit der Dozentin  
erfolgen. Materialkosten fallen nach Bedarf an.

Termin: Mi., 03.11.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Gaby Placke, Wolfgang Placke
Ort: Dissen, Kunstwerkstatt Placke, Frankfurter Str. 226
Entgelt: € 35; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090203

Malen bei Gaby
Für Kinder ab 6 Jahren

Mitzubringen: vorhandenes Material. Um Fehlkäufe zu vermeiden, 
sollten Neuanschaffungen erst nach Absprache mit der Dozentin  
erfolgen. Materialkosten fallen nach Bedarf an.

Termin: Fr., 05.11.2021, 14:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Fr., 14:30-16:00 Uhr
Leitung: Gaby Placke, Wolfgang Placke
Ort: Dissen, Kunstwerkstatt Placke, Frankfurter Str. 226
Entgelt: € 35; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090204

Malen bei Gaby
Für Kinder und Jugendliche

Mitzubringen: vorhandenes Material. Um Fehlkäufe zu vermeiden, 
sollten Neuanschaffungen erst nach Absprache mit der Dozentin  
erfolgen. Materialkosten fallen nach Bedarf an.

Termin: Fr., 05.11.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Fr., 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Gaby Placke, Wolfgang Placke
Ort: Dissen, Kunstwerkstatt Placke, Frankfurter Str. 226
Entgelt: € 35; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090205

Malen ohne Pinsel
Für Kinder und Jugendliche

Malen mit Spachtel, Kleister, Feder, Sand und Strukturpaste. Hier soll 
die eigene Kreativität gefördert werden. Ihr werdet staunen und begeis-
tert sein, was wir alles zusammen gestalten können.
Mitzubringen: Getränk und Snack für die Mittagspause

Termin: Sa., 18.12.2021, 9:00-16:30 Uhr
Leitung: Gaby Placke, Wolfgang Placke
Ort: Dissen, Kunstwerkstatt Placke, Frankfurter Str. 226
Entgelt: € 29; zzgl. € 10 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090206

09_Dissen.indd   14309_Dissen.indd   143 30.06.2021   12:20:5030.06.2021   12:20:50



144

Dissen 

Breakdance
Für Jugendliche

Breakdance / Breaking ist ein Tanzstil der Hip-Hop Kultur. Er vereint 
körperliche Fitness, Musikalität, Koordination, Gleichgewicht und Krea-
tivität. Zusätzlich fördert das Training Selbstbewusstsein, Disziplin und 
Respekt. Der Kurs vermittelt grundlegende Techniken des Breakdance.
Mitzubringen: Sportkleidung, bequeme Schuhe, Getränk

Termin: Mo., 13.09.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 15:00-16:30 Uhr
Leitung: Viet Hai Vu
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 70; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090207

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung für Kinder 
„safe kids“
Für Kinder im Alter von 6 bis 10 Jahren

Hier geht es um Selbstbehauptung und Selbstverteidigung für Kinder 
mit altersgerechten und verletzungsfreien Techniken (Motto: Weg vom 
Schlagen). Inhalte des Kurses sind interessante und spannende Spiele, 
Techniken, die Spaß machen, sowie die Themen „Raus aus der Opfer-
rolle“, Respekt und Disziplin . Am Ende des Kurses gibt es eine Urkunde 
und eine SV-Fibel zu den Übungen.
Mitzubringen: Matte, Sportbekleidung, Getränk

Termin: Sa., 18.09.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 14:00-15:30 Uhr
Leitung: Monika Brörmann
Ort: Dissen, Raum E.03, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090301

Karate
Schnupperkurs für Eltern und Kinder

Dieser Kurs bietet ein Erlebnis für Erwachsene und deren Kinder. Ge-
meinsam könnt ihr in die Welt des Kampfsportes schnuppern! Karatetrai-
ning fordert den Körper und den Geist heraus. So geht es nicht nur um 
Techniken und Reaktion, sondern auch um Achtsamkeit und Disziplin. 
„Kihon“ sind die Grundtechniken des Karate, das noch aus „Kata“ (Ab-
läufe) und „Kumite“ (Partnerkampf) besteht. Hieraus werden wir einige 
Elemente kennenlernen und eine Verteidigungsübung aufbauen.
Mitzubringen: Matte, Sportbekleidung, Getränk

Termin: Sa., 04.12.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 14:00-15:30 Uhr
Leitung: Monika Brörmann
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090302

Kiddie-Zeit - Gemeinsam die Welt erkunden
Für Kinder von 0-1½  Jahren in Begleitung eines Erwachsenen

Gerade in der ersten Lebenszeit eines Kindes sind vielfältige positive Er-
fahrungen überaus wichtig für einen guten Start ins Leben. Das Gehirn 
entwickelt sich jetzt besonders schnell und braucht viele Anreize zum 
Trainieren der Motorik und zur Sprachentwicklung. Auch das Erleben ers-
ter sozialer Beziehungen zu Gleichaltrigen fordert und fördert Ihr Kind! In 
diesem Kurs wollen wir auf einfache spielerische Weise durch Lieder, Be-
wegung und erste Spiele den Kindern viele neue Eindrücke ermöglichen.
Mitzubringen: Decke und Verpflegung für die Pause

Termin: Mi., 15.09.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 15:00-16:00 Uhr
Leitung: Petra Dettmer
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090342

NEU

NEU

Kiddie-Zeit - Gemeinsam die Welt erkunden
Für Kinder von 0-1½  Jahren in Begleitung eines Erwachsenen

Mitzubringen: Decke und Verpflegung für die Pause

Termin: Mi., 03.11.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mi., 15:00-16:00 Uhr
Leitung: Petra Dettmer
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090343

Tastschreiben in sechs Stunden
Für Kinder ab 10 Jahren

Ob E-Mail, Chatten, Referate schreiben - wenn man die Tastatur mit 
zehn Fingern blind bedienen kann, geht es schneller und macht mehr 
Spaß. In diesem Kurs erlernen die Kinder das Tastenfeld in nur sechs 
Stunden. Bei weiterem Training ist es nicht schwer, die Anschlagszahl zu 
erhöhen. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assoziations-
techniken. Das Unterrichtsbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Mo., 25.10.2021, 13:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mo. und Di., je 13:30-16:30 Uhr 
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, Raum E.07, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 52; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090501

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der  
Rubrik EDV/Neue Medien.

Info-Box 6 -> Berufliche Bildung

Achtsamkeit im Umgang mit Kindern -   
worauf kommt es an?
Was ist mit Achtsamkeit im Umgang mit Kindern gemeint? Achtsamkeit 
bedeutet nicht, die Kinder in Watte zu packen, sondern sich den Umgang 
mit den Kindern bewusst zu machen. Wir sprechen darüber, wie unser 
alltäglicher Umgang mit den Kindern ist und werden durch Selbsterfah-
rung einen Einblick bekommen, wie achtsamer Umgang mit den Kindern 
gestaltet werden kann.

Termin: Sa., 11.09.2021, 9:00-14:15 Uhr
Leitung: Sanja Faustmann
Ort: Dissen, Raum E.02, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 33; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090901

NEU

Fortbildungen Kindertagespflege
Für Kindertagespflegepersonen ist im 
Landkreis Osnabrück eine Teilnahme  
an Fortbildungen im Umfang von  
24 Unterrichtsstunden/Jahr  
verpflichtend. Die nachstehenden  
Veranstaltungen 212-090901,  
212-090903 und 212-090904  
sind durch den Landkreis Osnabrück  
als Fortbildung anerkannt.  
Weitere Veranstaltungen finden  
Sie auf den Seiten unserer anderen  
Regional- und Außenstellen in  
der Kategorie „Berufliche Bildung“.  
Ergänzende Informationen finden  
Sie auf vhs-osland.de/kindertagespflege. 
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Bewegungsspiele und Musik
„Wie das Fähnchen auf dem Turme, sich kann drehen bei Wind und 
Sturme“... An diesem Abend erlernen wir einfache musikalische Bewe-
gungsspiele, die kleinen Kindern Spaß machen und sie zusätzlich beim 
Erlernen von motorischen und geistigen Fähigkeiten positiv unterstützen.

Termin: Mo., 27.09.2021, 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Barbara Dümmerling
Ort: Dissen, Raum E.02, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 24,50; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090903

Mit Kindern spielen ist (k)ein Kinderspiel!
Selbstbestimmtes Spiel von Anfang an. Dabei lernen die Kinder am 
meisten. Doch welche Spiel- und Materialangebote brauchen Kinder in 
den ersten drei Jahren, damit deren Forscherdrang angesprochen wird? 
Ideen, was und wie mit geringem finanziellen Aufwand selbst hergestellt 
werden kann, werden in diesem Kurs ausführlich besprochen, ebenso 
die Frage, wie wir Erwachsenen die Kinder in ihrer Bewegungs- und 
Spielentwicklung begleiten können.

Termin: Mi., 01.12.2021, 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Sanja Faustmann
Ort: Dissen, Raum 1.01, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090904

Musikalische Zeitreise
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege, Betreuungsarbeit  
§ 43b SGB XI

Lieder sind für viele Menschen ein Bestandteil ihrer Biografie und jede 
Generation hat ihre eigenen Lieder. In diesem Workshop werden Schla-
ger und Volkslieder der Nachkriegszeit bis zu den 70er Jahren erlernt 
und deren Bedeutung für die Generation der heute alten Menschen 
nachgespürt.

Termin: Mi., 13.10.2021, 10:00-16:45 Uhr
Leitung: Barbara Dümmerling
Ort: Dissen, Raum E.02, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 44
Kurs: 212-090905

Mein Körper - mein Instrument
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege, Betreuungsarbeit  
§ 43b SGB XI

Ein Schwerpunkt in der Betreuungsarbeit ist die Moderation von Grup-
penangeboten und Veranstaltungen. Neben dem gesprochenen Wort 
kommuniziert auch der eigene Körper. Die Körpersprache kann auch 
die Kommunikation übernehmen, wenn die herkömmliche Sprache bei 
pflegebedürftigen Menschen nicht mehr ausreicht. Dieser Workshop 
bietet eine Auseinandersetzung mit der Körpersprache, und es werden 
Techniken erlernt, um den eigenen Körper in unterschiedlichen Situatio-
nen bewusst als Unterstützung in der Moderation sowie im persönlichen 
Kontakt einsetzen zu können.

Termin: Sa., 20.11.2021, 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Marco Knille
Ort: Dissen, Raum 1.03, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 44
Kurs: 212-090906

Kultur, Kunst, Kreativität

Island
Reisevortrag

Island - diese mystische Insel im Nordatlantik, geprägt von Feuer, Wind 
und Eis, hat neben einer atemberaubenden Natur auch vielfältige kultu-
relle Highlights zu bieten. Auf einer Rundreise zu spektakulären Was-
serfällen und beeindruckenden Vulkanlandschaften lernen Interessierte 
die magische Ausstrahlung dieser Insel kennen. Einen Kontrast dazu 
bietet die lebendige Inselhauptstadt Reykjavík mit einem abwechslungs-
reichen Programm an kulturellen und sportlichen Veranstaltungen.

Termin: Fr., 21.01.2022, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Torsten Pahlkötter
Ort: Dissen, Raum E.03, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090208

NEU

Sütterlin
Ein Kurs für alle, die sich mit alten Briefen, Urkunden oder Tagebüchern 
auf Ahnenforschung begeben wollen, in (Ur-)Großmutters Kochbüchern 
stöbern möchten oder vielleicht auch beruflich mit Archivmaterial in Be-
rührung kommen. Schnell zeigt sich, dass die bis etwa 1942 übliche 
„Deutsche Schrift“, benannt nach dem Grafiker Ludwig Sütterlin, gar 
nicht so einfach zu entziffern ist. Mit verschiedenen Lese- und Schreib-
übungen nähern wir uns nach und nach dem in Vergessenheit geratenen 
Kulturgut an.
Mitzubringen: Bleistift, Radiergummi, evtl. Kalligraphie-Übungsheft 
und falls vorhanden Feder und Tinte

Termin: Fr., 10.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Fr., 16:00-19:00 Uhr
Ort: Dissen, Raum E.01, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 32
Kurs: 212-090209

Kalligrafie
Die Kunst der schönen Schrift

Der Kurs bietet Interessierten einen Einblick in „die Kunst der schönen 
Schrift“. Wir lernen, mit Bandzugfeder, Tinte und Tusche verzierte Buch-
staben und schwungvolle Bögen zu Papier zu bringen und gestalten 
spielerisch und experimentell Worte, Texte und Gedichte. Grundlage ist 
die historische Schrift: „UNZIALE“. Unter fachkundiger Anleitung entste-
hen individuelle Kalligrafien als dekorativer Wandschmuck oder in Form 
von Glückwunsch- und Weihnachtskarten zum Verschicken an Freunde 
und Familie.
Mitzubringen: Bandzugfeder Größe 2, 5 mm, Federhalter, Tusche, 
Tinte, kariertes Papier 90 g, kleiner Pinsel, Zeitungen zum Unterlegen, 
Küchenrolle. Kalligrafiebedarf kann auch bei der Kursleiterin erworben 
werden.

Termin: Sa., 27.11.2021, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Simone Kirsch
Ort: Dissen, Raum E.01, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 14; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090210

Offene Kunstwerkstatt
Der Kurs bietet die Gelegenheit, in Zusammenarbeit mit anderen Teil-
nehmenden den eigenen Stil zu entdecken oder weiterzuentwickeln, 
verschiedene Materialien sowie Techniken in der Malerei kennenzuler-
nen. Neben Acryl- und Aquarellfarben können auch Kreide oder Stifte 
zum Einsatz kommen. Der Kurs ist für Anfänger/-innen und Fortgeschrit-
tene geeignet.
Mitzubringen: vorhandenes Material. Um Fehlkäufe zu vermeiden, 
sollten Neuanschaffungen erst nach Absprache mit der Dozentin erfol-
gen. Leinwände können bei der Dozentin erworben werden.

Termin: Di., 02.11.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Gaby Placke
Ort: Dissen, Kunstwerkstatt Placke, Frankfurter Str. 226
Entgelt: € 57; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-090211

Offene Kunstwerkstatt 
Mitzubringen: vorhandenes Material. Um Fehlkäufe zu vermeiden, 
sollten Neuanschaffungen erst nach Absprache mit der Dozentin  
erfolgen. Leinwände können bei der Dozentin erworben werden.

Termin: Di., 02.11.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Gaby Placke
Ort: Dissen, Kunstwerkstatt Placke, Frankfurter Str. 226
Entgelt: € 57; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-090212

NEU
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Aquarellmalerei
Bunt ist der Herbst - Experimentierkurs

Landschaften im Nebel, buntes Laub: der Herbst bietet eine Fülle von 
Sujets. Anhand gemeinsam erarbeiteter Motive werden im Kurs grund-
legende Techniken der Aquarellmalerei erlernt, ergänzt durch Farbexpe-
rimente mit Kreiden und Stiften. Spannende Mischtechniken auf wech-
selnden Untergründen können erprobt und eigene Vorlieben erkannt und 
geschärft werden. Aquarellfarben und -kreiden, sowie unterschiedliche 
Papiere und Pinsel stehen zur Verfügung.
Mitzubringen: Tesa Krepp, Küchenrolle, Schere, Wassergefäß, weißer 
Teller, Aquarellpinsel (falls vorhanden), Getränk und evtl. Snack für die 
Pause

Termin: Sa., 06.11.2021, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Katrin Boidol
Ort: Dissen, Raum E.03, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 25; zzgl. € 5 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090213

Karikatur- und Portraitzeichnen 01
Der Einstiegskurs für alle, die sich für Karikaturen, Portraits und Comics 
begeistern. In diesem Kurs wird fast ausschließlich gezeichnet. Dabei 
garantieren insbesondere rasante Schnellzeichenübungen eine Menge 
Spaß. Am Ende geht jede/-r mit neuen Kenntnissen, Fähigkeiten und 
selbst gezeichneten Karikaturen nach Hause. Der Kurs wendet sich an 
alle interessierten Zeichner/-innen, gleich welcher Stilrichtung. Vorkennt-
nisse sind wünschenswert, jedoch nicht zwingend erforderlich.
Mitzubringen: Zeichenblock DIN A3 ca. 50 Blatt, bei losem Papier zu-
sätzlich ein Zeichenbrett in passender Größe inkl. Klemmen, 4 Bleistifte 
3B, Anspitzer, ansonsten freiwillig bereits vorhandene Materialien, wie 
z. B. Farbstifte, Aquarellfarbe, Marker etc., Getränk und Snack für die 
Pause.

Termin: So., 10.10.2021, 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Olaf Preiß
Ort: Dissen, Raum E.03, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 41
Kurs: 212-090214

Karikatur- und Portraitzeichnen 02
Fortsetzungskurs

Jetzt gehen wir so richtig in die Details und erweitern die Zeichenmittel, 
z. B. um Pinsel und Farbe. Wir nehmen das dynamische Zeichnen am 
Beispiel bewegter Modelle in unser Repertoire auf und probieren uns an 
Schnellzeichenübungen. Ziel ist es, die Beobachtungsgabe zu schär-
fen, den Strich und die Zeichengeschwindigkeit zu verbessern. Für Teil-
nehmer/-innen des ersten Karikaturenkurses sowie passionierte Zeich-
ner/-innen mit einer gewissen Vorerfahrung, die sich dem Programm 
gewachsen fühlen.
Mitzubringen: Zeichenblock DIN A3 ca. 50 Blatt, Papier mind. 160g/
m2, bei losem Papier zusätzlich ein Zeichenbrett in passender Größe 
inkl. Klemmen, 4 Bleistifte 3B, Anspitzer, ein Haarpinsel Gr. 14, Aqua-
rellfarbe (kleine Box mit max. 12 halben Näpfen) ansonsten freiwillig 
bereits vorhandene Materialien, wie z. B. Farbstifte, Fineliner, Marker 
etc., Getränk und Snack für die Pause.

Termin: So., 14.11.2021, 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Olaf Preiß
Ort: Dissen, Raum E.03, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 41
Kurs: 212-090215

Wir lassen die Puppen tanzen
Grundkurs Zeichnen

In entspannter Atmosphäre erlernen wir zeichnerische Grundlagen an-
hand aufgebauter Situationen. Für diese Stillleben lassen wir unsere 
Kindheit aufleben. Es kommen mitgebrachte Spielzeuge, Figuren oder 
„Klüngel“ in den Einsatz, so dass ein unverwechselbares individuelles 
Werk entsteht. Außerdem bringen diese „Modelle“ die nötige Geduld mit, 
um Details in Ruhe zu erfassen und zu zeichnen. Wir arbeiten im Kurs 
hauptsächlich mit Bleistift und Tusche.
Mitzubringen: Zeichenblock DIN/A3 ca. 50 Blatt, Papier mind. 120g/
m2, bei losem Papier zusätzlich ein Zeichenbrett in passender Größe 
inkl. Klemmen, 4 Bleistifte: 2x 2B und 2x3B, 2-3 Tuschestifte (z. B. 
Faber Castell Artist Pen) Farbe schwarz, ansonsten bereits vorhandene 
Materialien, wie z. B. Farbstifte, Fineliner, (Aquarell-)Farbe etc. Das 
dazugehörige Zubehör, wie Anspitzer usw. natürlich nicht zu vergessen. 
Getränk und Snack für die Pause.

Termin: So., 16.01.2022, 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Olaf Preiß
Ort: Dissen, Raum E.03, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 41
Kurs: 212-090216

Goldschmiedekurs
Die Teilnehmer/-innen haben die Möglichkeit, das Goldschmieden kennen-
zulernen und unter Anleitung ein Schmuckstück (z. B. Brosche, Anhänger, 
Ohrschmuck oder Ring) für sich herzustellen.
Mitzubringen: Kittel, falls vorhanden: Feilen, Schmirgelpapier und 
kleiner Hammer. Sonstige Materialien werden von der Kursleiterin  
mitgebracht.

Termin: Mi., 29.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Karin Renz
Ort: Dissen, Kreativraum im UG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 84; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-090217

Goldschmiedekurs
Für Anfänger/-innen

Termin: Di., 05.10.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Karin Renz
Ort: Dissen, Kreativraum im UG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 63; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-090218

Patchwork
Für Anfänger/-innen

Die alte Volkskunst des Patchworks („Flickwerk“) erfreut sich auch heute 
großer Beliebtheit. Der Kurs erläutert die wichtigsten Grundbegriffe die-
ser Textiltechnik und bietet die Möglichkeit, den Umgang mit Schneide-
matte, Lineal und Rollschneider zu erlernen. Aber es soll nicht bei der 
Theorie bleiben, denn Patchwork macht Spaß. Stück für Stück entsteht 
ein einzigartiger Tischläufer im stimmungsvollen Design.
Mitzubringen: Nähmaschine, Bügeleisen, Bügelunterlage oder Ärmel-
brett, Universal Nähmaschinennadeln, Schere, Nahttrenner, Steckna-
deln, Sicherheitsnadeln (falls vorhanden, Stoffklammern), vorhandene 
gewaschene und gebügelte Stoffe (diese können aber auch bei der 
Dozentin erworben werden).

Termin: Sa., 25.09.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 14:00-18:00 Uhr, So., 14:00-18:00 Uhr
Leitung: Regina Gerbasi
Ort: Dissen, Raum E.01, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 33
Kurs: 212-090219
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Patchwork zum Advent
Für Anfänger/-innen

Die alte Volkskunst des Patchworks („Flickwerk“) erfreut sich auch heute 
großer Beliebtheit. Der Kurs erläutert die wichtigsten Grundbegriffe die-
ser Textiltechnik und bietet die Möglichkeit, den Umgang mit Schneide-
matte, Lineal und Rollschneider zu erlernen. Aber es soll nicht bei der 
Theorie bleiben, denn Patchwork macht Spaß. Passend zur Adventszeit 
entsteht ein Tischdeckchen in Sternform.
Mitzubringen: Nähmaschine, Bügeleisen, Bügelunterlage oder Ärmel-
brett, Universal Nähmaschinennadeln, Schere, Nahttrenner, Steckna-
deln, Sicherheitsnadeln (falls vorhanden, Stoffklammern), vorhandene 
gewaschene und gebügelte Stoffe (diese können aber auch bei der 
Dozentin erworben werden).

Termin: Sa., 06.11.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 14:00-18:00 Uhr, So., 14:00-18:00 Uhr
Leitung: Regina Gerbasi
Ort: Dissen, Raum E.01, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 33
Kurs: 212-090220

Zauberhafte kleine Beton-Engel
Für Groß und Klein

In diesem Kurs werden vorgefertigte Rohlinge in individuelle Glanzstü-
cke verwandelt. Perlen, Filz, Glitzer und vieles mehr kommen hier zum 
Einsatz. Stück für Stück entstehen kleine Engel-Unikate.
Eine Materialliste wird vorab zugesandt.
Mitzubringen: Getränk und Snack für die Mittagspause

Termin: Sa., 27.11.2021, 9:00-16:30 Uhr
Leitung: Gaby Placke
Ort: Dissen, Kunstwerkstatt Placke, Frankfurter Str. 226
Entgelt: € 29; zzgl. € 10 Materialkosten
Kurs: 212-090221

Weihnachtsmänner einmal „anders“
Für Groß und Klein

Weihnachtsmänner für den Garten oder auch das Haus. Wir fertigen sie 
aus Holz, Filz und Farbe.
Eine Materialliste wird vorab zugesandt.
Mitzubringen: Getränk und Snack für die Mittagspause

Termin: Sa., 04.12.2021, 9:00-16:30 Uhr
Leitung: Gaby Placke
Ort: Dissen, Kunstwerkstatt Placke, Frankfurter Str. 226
Entgelt: € 29; zzgl. € 10 Materialkosten
Kurs: 212-090222

Line Dance
Für  Anfänger/-innen

Line Dance, das ist Tanzen zu fetziger Musik, ohne Partner/-in, aber mit 
anderen! Gemeinsam werden festgelegte, sich wiederholende Schritt-
folgen erlernt, die hauptsächlich zu aktuellen Hits oder Evergreens ge-
tanzt werden. Konzentration, Koordination und Kondition werden dabei 
gefördert. Line Dance, das ist mehr als nur Tanzen, Line Dance ist viel 
Spaß, Gemeinschaft und Sport. 
Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt.

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Martina Bottke
Ort: Dissen, Raum 1.03, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 28
Kurs: 212-090223 

Line Dance
Für  Fortgeschrittene

Termin: Mi., 15.09.2021, 19:15 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 19:15-20:30 Uhr
Leitung: Martina Bottke
Ort: Dissen, Raum 1.03, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 35
Kurs: 212-090224

NEU

Bridge
Für Einsteiger/-innen

Ein internationales Kartenspiel, das Spaß, Spannung und Kommunika-
tion mit Strategie verbindet. Die Spielregeln werden leicht verständlich 
vermittelt und durch gemeinsames Spielen gefestigt.

Termin: Di., 05.10.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Adelheid Custodis
Ort: Dissen, Raum 1.01, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 88
Kurs: 212-090225

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Tapen
Theorie und Praxis

Das Tapen bietet vielseitige Möglichkeiten zur Selbstanwendung bei 
unterschiedlichen Beschwerden, wie z. B. Gelenkinstabilitäten oder 
muskulären Verspannungen. Sie erhalten grundlegende Informationen 
zur Theorie und Praxis des Tapens, sowie das richtige Anlegen für den 
Eigenbedarf anhand mehrerer Beschwerdebilder.
Mitzubringen: Schere, Handtuch, Sportbekleidung, falls vorhanden 
zwei verschieden farbige Taperollen. Die Taperollen können auch bei 
der Dozentin für ca. € 22  erworben werden.

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00-12:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Dissen, Raum E.01, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 10; bei Bedarf zzgl. ca. € 22 für 2 verschieden farbige 

Taperollen; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090303

Positive Stressbewältigung am Arbeitsplatz
Bildungsurlaub

Die Weltgesundheitsorganisation WHO hat Stress zur größten Gesund-
heitsgefahr für das 21. Jahrhundert erklärt. Informationsflut, ständige 
Erreichbarkeit, Termindruck, Überforderung, aber auch Unterforderung 
lassen die Balance zwischen Spannung und Entspannung verloren ge-
hen. Niemand kann stressauslösende Faktoren komplett aus seinem 
Leben fernhalten. In diesem Bildungsurlaub erlernen Sie Stressbewälti-
gungsmethoden am Beispiel des weit gefächerten Qi Gong Yangsheng 
Systems. Wichtig ist es, eine Methode für Sie ganz persönlich zu finden, 
die Sie zuhause und in den Pausen am Arbeitsplatz durchführen kön-
nen. Inhalte: Erkennen des Auslösers von Stress, Symptome und Fol-
gen, stressbedingte Erkrankungen erkennen, Zeitmanagement im Blick, 
Zusammenhang von Stress und Ernährung, Grundregeln der Regene-
ration, Konflikte friedlich lösen, Bewegungsübungen aus dem Qi Gong 
Yangsheng, Meditations- und Atemtechniken.

Termin: Mo., 01.11.2021, 8:15 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 08:15-15.30 Uhr
Leitung: Monika Preuß
Ort: Dissen, Raum E.01, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 225; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090304

BU
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Ausmisten. Erst die Klamotten und  
dann das ganze Leben
Wie kann ich mein Leben „ausmisten“ und das „Ausgemistete“ durch 
konkrete Glücksfaktoren ersetzen? 
In diesem Kurs geht es nicht um intellektuelle Inhalte, sondern darum, 
das Glück - im Sinne von Happiness - sinnlich alltäglich erlebbar zu ma-
chen und die Erkenntnisse der Glücksforschung in unsere Lebensreali-
tät zu übersetzen.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte

Termin: Fr., 15.10.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:30 Uhr, Sa., 10:00-13:30 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 38; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090305

Meditatives Bogenschießen, Qi Gong und Meditation
Beim meditativen Bogenschießen geht es ebenso wie beim Qi Gong 
um die Zentrierung des Geistes und die Ausrichtung auf die Mitte. Die 
Konzentration bezieht sich auf den Augenblick. Das „Loslassen“ bekommt 
seine ganz eigene Bedeutung. „Zielen ohne zu zielen“ trifft am besten 
den Kern der Übung. Mut, Klarheit sowie Rückenstärkung, Achtsamkeit, 
Aufrichtung, das innere Lot finden, Freiheit und Geduld werden gefördert.
Mitzubringen: bequeme, dunkle (schw.) Kleidung, sowie Schuhe für 
drinnen und draußen, Verpflegung

Termin: Sa., 18.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 9:30-17:00 Uhr, So., 9:30-17:00 Uhr
Leitung: Monika Preuß
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 104; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090306

Wandern und Coaching „Weg zum Glück“
Sie möchten ein glücklicheres und entspannteres Leben führen, finden 
aber nicht den richtigen Weg dorthin? Immer wieder gibt es Situationen 
in Ihrem Leben, in denen Sie den Fokus auf die positiven Dinge verlie-
ren? Bei dieser Wanderung bekommen Sie Impulse und Übungen an die 
Hand, die Sie überall anwenden können, um mehr Glück und Zufrieden-
heit in Ihren Alltag zu bringen. Wir wandern eine Strecke von ca. 5 km 
und machen immer wieder Pausen, so dass keine besondere Kondition 
erforderlich ist.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, festes Schuhwerk, Getränk und 
wasserfeste Sitzunterlage - bei Starkregen oder Sturm wird der Termin 
verschoben

Termin: Sa., 02.10.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Inga Petersmann
Ort: Dissen, Wanderparkplatz Lernstandort Noller Schlucht, 

Rechenbergstraße 100
Entgelt: € 29; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090307

Qi Gong für Mama mit Baby
Liebe Mama, das Leben mit einem Baby ist wunderbar und anstrengend 
zugleich. Du möchtest Kraft sammeln und neben deinem Baby entspan-
nen lernen? Dann bist du hier richtig. Qigong-Übungen mindern Stress 
und sind ohne Hilfsmittel leicht im Alltag auszuführen. Dein Baby kann 
neben dir liegen. Bitte nur mit Kindern, die noch liegen!
Mitzubringen: bequeme Joggingsachen und Decke für dein Baby

Termin: Mo., 13.09.2021, 9:15 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mo., 9:15-10:15 Uhr
Leitung: Petra Dettmer
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090308

NEU

NEU

NEU

Kraft tanken mit Qi Gong
Qigong ist eine wunderbare Methode um Stress zu mindern, Kraft zu 
tanken und auch die eigene Beweglichkeit zu verbessern. Dazu sind 
keine Hilfsmittel oder viel Platz nötig. Man kann jederzeit einfach zwi-
schendurch üben.
Mitzubringen: bequeme Joggingsachen und Decke zum Zudecken

Termin: Mo., 13.09.2021, 10:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 10:30-11:30 Uhr
Leitung: Petra Dettmer
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 53; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090309

Qi Gong für Mama mit Baby
Liebe Mama, das Leben mit einem Baby ist wunderbar und anstrengend 
zugleich. Du möchtest Kraft sammeln und neben deinem Baby entspan-
nen lernen? Dann bist du hier richtig. Qigong-Übungen mindern Stress 
und sind ohne Hilfsmittel leicht im Alltag auszuführen. Dein Baby kann 
neben dir liegen. Bitte nur mit Kindern, die noch liegen!
Mitzubringen: bequeme Joggingsachen und Decke für dein Baby

Termin: Mo., 01.11.2021, 9:15 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mo., 9:15-10:15 Uhr
Leitung: Petra Dettmer
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090310

Tai Chi und Qi Gong
Schnupperkurs

Lernen Sie Tai Chi und Qi Gong kennen: Tai Chi ist eine langsam fließen-
de Bewegungskunst im Rhythmus des Atems, die in sich Aspekte von 
Gesundheitsvorsorge, Meditation in Bewegung und Kampfkunst vereint. 
Tai Chi hat eine Auswirkung auf das gesamte körper-geistig-seelische 
Gleichgewicht des Menschen. Die Beweglichkeit wird verbessert, das 
Abschalten vom Alltag unterstützt. Qi Gong wird auch als „Pflege der 
Lebensenergie“ bezeichnet, das gesundheitsfördernde Übungen be-
inhaltet.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke oder Matte, dicke Socken/
leichte Schuhe

Termin: Fr., 03.09.2021, 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Benno Raude
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 8; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090311

Tai Chi „Kurze Form“ nach Cheng Man Chin
Workshop für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich nur an Fortgeschrittene, die die Kurze Form oder 
Teile davon kennen und diese vertiefen oder auffrischen möchten. Tai 
Chi ist eine langsame chinesische Bewegungskunst. Es ist Meditation in 
Bewegung. Es werden die einzelnen Stellungen der Form erläutert und 
durch wiederholtes Üben vertieft. Man gelangt somit in die Meditation 
und zu seiner Mitte.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke oder Matte, dicke Socken/
leichte Schuhe

Termin: Sa., 13.11.2021, 10:00-13:30 Uhr
Leitung: Benno Raude
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090312

Tai Chi „Kurze Form“ nach Cheng Man Chin
Workshop für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke oder Matte, dicke Socken/
leichte Schuhe

Termin: Sa., 15.01.2022, 10:00-13:30 Uhr
Leitung: Benno Raude
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090313

NEU

NEU

NEU
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Tai Chi und Qi Gong
Für Fortgeschrittene und Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen  
der kurzen Form

Tai Chi ist eine langsame chinesische Bewegungskunst. Tai Chi hat eine 
Wirkung auf das gesamte körpergeistseelische Gleichgewicht des Men-
schen. Die Beweglichkeit wird verbessert und Verspannungen können 
gelöst werden. Es ist förderlich für den Stressabbau und hilft beim Ab-
schalten und Entspannen vom Alltag. Tai Chi ist Meditation in Bewe-
gung. Es werden Grundlagen und kurze Sequenzen, wie Harmonie oder 
acht Brokate des Tai Chi's/Qi Gong's gelehrt.
Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke oder Matte, dicke Socken/
leichte Schuhe

Termin: Di., 28.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Benno Raude
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 80; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090314

Tai Chi und Qi Gong
Für Anfänger/-innen und Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke oder Matte, dicke Socken/
leichte Schuhe

Termin: Di., 28.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Benno Raude
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 80; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090315

Yin Yoga
Yin Yoga ist eine einzigartige Art des Yoga: sanft, bewusst und sehr lang-
sam. Yin Yoga fokussiert sich weniger auf dem muskulären Teil des Kör-
pers, sondern vielmehr auf die Faszien (Bindegewebe), Organe und die 
tieferen Schichten des Körpers. Durch das längere Halten der Asanas, 
teilweise bis zu fünf Minuten und länger und mit Unterstützung von Hilfs-
mitteln, entstehen Zug und Kompression auf das Gewebe. So können 
sich Körper, Geist und Seele begegnen und in die Entspannung gehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Sa., 20.11.2021, 14:00-18:00 Uhr
Leitung: Dagmar Paschen
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090316

Yoga 50+
Mit sanftem Yoga für Späteinsteiger/-innen, wahlweise auf der Matte 
oder auf dem Stuhl, können wir Lebenslust und Vitalität in die zweite 
Lebenshälfte bringen und beides lange erhalten. Yoga 50+ verbessert 
die Aufrichtung und Beweglichkeit der Wirbelsäule, erhöht das Lungen-
volumen und damit die Vitalität, steigert die Balance und die Koordina-
tionsfähigkeit, erhöht die Zufriedenheit und Lebensqualität und hilft, sich 
selbst und seine Bedürfnisse besser zu spüren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Matte, warme Socken, 
Decke, Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Marion Fröhlich
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090317

NEU

Pilates
Beim Pilates wird durch gezieltes Atmen und die gleichzeitige Konzen-
tration auf den ganzen Körper die eigene Körperwahrnehmung ver-
bessert und neue Energie für die nötige Vitalität im Alltag freigesetzt. 
Fließende, präzise ausgeführte Bewegungen sorgen für die körperliche 
und seelische Balance und somit für das Wohlbefinden. Sie lernen die 
Übungen selbstständig weiter zu praktizieren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Handtuch, 
Getränk

Termin: Mo., 13.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mo., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090318

Pilates
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Handtuch, 
Getränk

Termin: Mo., 01.11.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 37; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090319

Faszien-Fitness
Für alle Altersstufen

Die Faszien, unser Bindegewebe, sind eine stabile, elastische, aus meh-
reren Schichten bestehende Faserhülle um unsere Knochen, Muskeln, 
Nerven und Organe. Sie stützen den Körper, geben ihm seine Form und 
haben einen großen Einfluss auf unseren Bewegungsapparat. Wir ler-
nen, unsere Faszien gezielt zu bewegen und können sie mithilfe einer 
Faszienrolle „entfilzen“. Verspannungen verschwinden und mehr Bewe-
gungsfreiheit entsteht.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Handtuch, 
Getränk

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mo., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090320

Faszien-Fitness
Für alle Altersstufen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Handtuch, 
Getränk

Termin: Mo., 01.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 37; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090321

Haltung und Bewegung
Ganzkörpertraining

Ein sanftes Wirbelsäulentraining belebt die Bandscheiben und aktiviert 
die Muskulatur. Somit können Rückenbeschwerden gelindert werden. 
Die Haltung wird verbessert und man bekommt ein besseres Körper-
gefühl. Ein ganzheitliches Training, bei dem unter anderem die Rücken-
muskulatur gezielt trainiert wird. Funktionelle Übungen zur Mobilisation, 
Kräftigung, Flexibilität, Koordination und Körperwahrnehmung verbes-
sern die Handlungsfähigkeiten im Alltag.
Mitzubringen: Handtuch, Sportschuhe, Getränk

Termin: Mi., 15.09.2021, 19:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 19:15-20:15 Uhr
Leitung: Ellen Brunswicker
Ort: Dissen, Hugo-Homann-Sporthalle, Lerchenstraße 8a
Entgelt: € 50; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090322
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Body-Styling
Ganzkörpertraining

Es erwartet Sie ein effektives und schweißtreibendes Fitnesstraining auf 
mittlerer bis hoher Intensitätsstufe. Body-Styling fördert den Muskelauf-
bau, kurbelt die Fettverbrennung an und verbessert die Ausdauer. Ne-
ben einer sportlicheren Figur geht es auch um die eigene, bessere Ge-
sundheit. Der Schwerpunkt ist ein Bauch-Beine-Po-Training kombiniert 
mit einem Cardio-Training. Der Rücken wird gekräftigt, die Kondition 
optimiert. Der Kurs ist gleichermaßen für Frauen und Männer geeignet.
Mitzubringen: Handtuch, Sportschuhe, Getränk

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Ellen Brunswicker
Ort: Dissen, Hugo-Homann-Sporthalle, Lerchenstraße 8a
Entgelt: € 50; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090323

Hula Hoop - Schwung um die Hüfte
Jeder kennt den Hula Hoop noch aus dem Kindergarten. In diesem Kurs 
entdecken wir ihn neu und tauchen in die Welt des Hoopdance ein! Hula 
Hoop fördert unsere Fitness, Beweglichkeit und Herz-Kreislauf-Gesund-
heit und stärkt gleichzeitig unsere motorische Lernfähigkeit und geistige 
Fitness.  Es sind keine Vorkenntnisse nötig. Die „Hula-Reifen“ werden 
gestellt.
Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt.
Mitzubringen: bequeme und eng anliegende Kleidung, Sportschuhe

Termin: Do., 16.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Do., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Maita Bengsch
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 43; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090324

Zumba®
Tanzen, schwitzen und den Rhythmus spüren.... Der Mix aus Tanz und 
Workout macht nicht nur Spaß, sondern bringt auch die Figur in Topform! 
Stress und überflüssige Pfunde werden einfach weggetanzt. Zumba ist 
ein Ausdauertraining. Das Workout bringt das Herz/Kreislaufsystem or-
dentlich auf Touren und kann pro Stunde bis zu 600 kcal verbrennen. 
Einfache Choreografien lassen zu, dass auch Anfänger/-innen jederzeit 
einsteigen können.
Mitzubringen: luftige Sportbekleidung, Sportschuhe, Handtuch, genug 
zu trinken

Termin: Mi., 29.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Corinna Banik
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 57; zzgl. € 2 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090325

Fechten
Beim Fechten muss sehr schnell reagiert und agiert werden, um Fehler 
beim Gegner zu nutzen. Es erfordert daher eine hohe Konzentration und 
Beobachtungsgabe. Schnelle, genaue und möglichst kleine Bewegungen 
werden trainiert. Wir lernen mit dem Florett alle Grundtechniken: Angriffe, 
Beinarbeit, Finten, Paraden und Riposten mit denen wir körperliche Fitness, 
Schnelligkeit, Reaktionsfähigkeit und Körperspannung erzielen. Nach der 
ersten Lernphase werden kontrollierte kurze Gefechte stattfinden können.
Mitzubringen: Sportschuhe, lange Sporthose, Langarmsportshirt, 
Rechter Finger-Handschuh

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Andreas Thieme
Ort: Dissen, Raum E.03, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 65; Gerätenutzung in der Gebühr enthalten; 

 keine Ermäßigung
Kurs: 212-090326

Fechten
Mitzubringen: Sportschuhe, lange Sporthose, Langarmsportshirt, 
Rechter Finger-Handschuh

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Andreas Thieme
Ort: Dissen, Raum E.03, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 65; Gerätenutzung in der Gebühr enthalten;  

keine Ermäßigung
Kurs: 212-090327

Wassergymnastik
Bewegung, Koordination und Kraft im Wasser stehen im Mittelpunkt.

Termin: Di., 02.11.2021, 18:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:15-18:45 Uhr
Leitung: Heike Muslija
Ort: Dissen, Aktivbad, Bergstr. 6
Entgelt: € 63; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090328

Wassergymnastik
Termin: Di., 02.11.2021, 18:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:45-19:15 Uhr
Leitung: Heike Muslija
Ort: Dissen, Aktivbad, Bergstr. 6
Entgelt: € 63; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090329

Wassergymnastik
Termin: Di., 02.11.2021, 19:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 19:15-19:45 Uhr
Leitung: Heike Muslija
Ort: Dissen, Aktivbad, Bergstr. 6
Entgelt: € 63; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090330

Wassergymnastik
Termin: Do., 04.11.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 17:00-17:30 Uhr
Leitung: Heike Muslija
Ort: Dissen, Aktivbad, Bergstr. 6
Entgelt: € 63; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090331

Wassergymnastik
Termin: Do., 04.11.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 17:30-18:00 Uhr
Leitung: Heike Muslija
Ort: Dissen, Aktivbad, Bergstr. 6
Entgelt: € 63; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090332

Wassergymnastik
Termin: Do., 04.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 18:00-18:30 Uhr
Leitung: Heike Muslija
Ort: Dissen, Aktivbad, Bergstr. 6
Entgelt: € 63; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090333
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Aquafitness
Für alle, die eine intensive Wassergymnastik wollen. Das Medium Was-
ser bietet eine ideale Voraussetzung für ein intensives Herz-Kreislauf-
Training und eine Kräftigung aller Muskelgruppen. Nicht geeignet ist 
dieser Kurs für Menschen mit kardiologischen Erkrankungen.

Termin: Fr., 05.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Fr., 18:00-18:30 Uhr
Leitung: Iris Kinzig
Ort: Dissen, Aktivbad, Bergstr. 6
Entgelt: € 32; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090334

Aquafitness
Termin: Fr., 05.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Fr., 18:30-19:00 Uhr
Leitung: Iris Kinzig
Ort: Dissen, Aktivbad, Bergstr. 6
Entgelt: € 32; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090335

Aquafitness
Termin: Fr., 05.11.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Fr., 19:00-19:30 Uhr
Leitung: Iris Kinzig
Ort: Dissen, Aktivbad, Bergstr. 6
Entgelt: € 32; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090336

Info-Box 10 Lebensmittelumlage (2 Varianten)

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage 
fällig. Die Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und 
Zutaten und rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. 
Falls Sie an einem Termin verhindert sein sollten, benach-
richtigen Sie bitte frühzeitig Ihre zuständige vhs-Außenstelle 
oder Ihre Kursleitung, damit wir Ihnen die Umlage nicht 
zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und 
Behälter für Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Behälter für 
Kostproben mit.

Männer kochen gut!
Sich auf das Wesentliche, das Sattmachende zu konzentrieren, ist eine 
Philosophie des Essens. Heute bereiten wir Fleisch, Fisch und Geflügel 
in neuen Variationen mit herzhaften Beilagen zu. Etwas Süßes für den 
Gaumen rundet diesen vielseitigen und genussvollen Abend ab.
Weitere Termine: 06. Okt. und 03. Nov. 2021
Mitzubringen: Behälter für Kostproben, Getränk

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, mtl., je Mi., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Elke Mathlage
Ort: Dissen, Küche, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 45; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090337

Rund um den Apfel
Süß und herzhaft

An apple a day keeps the doctor away! Diese Weisheit kennen Sie be-
stimmt auch, oder? Sie lernen sowohl süße als auch pikante Rezepte 
kennen, mit denen Sie auch den größten Vitaminmuffel locken können. 
Sie werden erstaunt sein, wie zahlreich die Möglichkeiten sind: von 
Apfeltarte und gebackenen Apfelringen über Apfel-Milchreis bis hin zu 
herzhaften Snacks ist alles dabei. Bei der anschließenden gemeinsa-
men Verkostung besteht die Möglichkeit, sich über die Nummer eins der 
Obstsorten auszutauschen.
Mitzubringen: Behälter für Kostproben, Getränk

Termin: Fr., 15.10.2021, 17:30-21:30 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Dissen, Küche, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 21; zzgl. € 14 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090338

Winterliche Pralinen und Konfekt
Verwöhnen Sie sich selbst oder stellen Sie Geschenke her, die einzig-
artig sind: himmlische Pralinen und feinstes Konfekt. Sie erlernen die 
besonderen Tricks und Kniffe, die benötigt werden, um zum Beispiel 
Schokoladen-Hohlkörper zu befüllen oder Pralinen zu überziehen. Und 
das alles mit einem Hauch von Winter und Weihnacht. Deshalb kom-
men natürlich Zutaten wie Nougat, Marzipan, Nüsse und Mandeln zum 
Einsatz. Ebenso mischen feine Gewürze mit, die allem das besondere 
Winteraroma verleihen.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Sa., 13.11.2021, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Dissen, Küche, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 21; zzgl. € 14 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090339

Schokoladen-Werkstatt
Woher kommt Schokolade? Was passiert beim Conchieren? Und wie 
wird Schokolade richtig temperiert? Auf diese und andere Fragen erhal-
ten Sie Antworten - aber nicht nur theoretisch, sondern auch praktisch, 
denn Sie kreieren Ihren ganz eigenen Glücklichmacher mit den unter-
schiedlichsten Zutaten! Sie gießen Schokoladentafeln und stellen kleine 
Konfektstücke her, die Sie mit nach Hause nehmen können. Am duften-
den Schokoladenbrunnen genießen Sie frisches Obst und Gebäck. Das 
klingt doch verlockend!
Mitzubringen: Behälter für Kostproben, Getränk

Termin: Sa., 27.11.2021, 11:00-14:45 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Dissen, Küche, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 20; zzgl. € 14 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090340

Blechkuchen - unschlagbar vielfältig
Hier kommt jeder auf seine Kosten - und vor allen Dingen auch ganz 
viele! Denn mit Blechkuchen, ob mit oder ohne Streusel, belegt mit 
Früchten der Saison oder bedeckt von einer leckeren Creme, können 
Sie gleich eine große Gästerunde glücklich machen. Das Backen gestal-
tet sich ganz unkompliziert: Sie starten mit einem Rühr-, Hefe-, Mürbe- 
oder Quark-Öl-Teig und stellen dann haltbare Schnittkuchen her, die - in 
süße Häppchen aufgeteilt - auch prima direkt von der Hand in den Mund 
wandern.
Mitzubringen: Behälter für Kostproben, Getränk

Termin: Sa., 15.01.2022, 11:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Dissen, Küche, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 21; zzgl. € 14 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090341
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SprachenInfo-Box 1.4

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen finden Sie ab Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Dissen a.T.W.:

202-090704 Aufbaukurs Stufe 1, ab 7. Sep. 2021
202-090705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 5. Okt. 2021
202-090706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 2. Nov. 2021
202-090707 Orientierungskurs, ab 30. Nov. 2021
202-090708 Prüfung DTZ, 3./4. Dez. 2021
202-090727 Orientierungskurs, ab 22. Sep. 2021
202-090728 Prüfung DTZ, 8./9. Okt. 2021
211-090703 Grundkurs Stufe 3, ab 30. Aug. 2021
211-090704 Aufbaukurs Stufe 1, ab 27. Sep. 2021
211-090705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 25. Okt. 2021
211-090706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 22. Nov. 2021
211-090707 Orientierungskurs, ab 20. Dez. 2021
211-090708 Prüfung DTZ, 14./15. Jan. 2022
212-090701 Grundkurs Stufe 1, ab 22. Nov. 2021
212-090702 Grundkurs Stufe 2, ab 20. Dez. 2021
212-090703 Grundkurs Stufe 3, ab 26. Jan. 2022
212-090704 Aufbaukurs Stufe 1, ab 23. Feb. 2022
212-090705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 23. Mrz. 2022
212-090706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 28. Apr. 2022
212-090707 Orientierungskurs, ab 26. Mai 2022
212-090708 Prüfung DTZ, 10./11. Jun. 2022

Deutsch Grundkurs A1: Mama lernt Deutsch
Für Frauen mit  Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse erwerben möchten. Er vermittelt die Fähigkeiten, die nötig 
sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen im Privatleben, bei Behör-
den, im Kindergarten und in der Schule verständigen zu können. Vor-
aussetzungen sind die Beherrschung des lateinischen Alphabets sowie 
einige Grundkenntnisse in der deutschen Sprache.
Lehrbuch: Schritte plus neu A1

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 24 Termine, je Mo.-Do., 8:30-11:00 Uhr
Leitung: Maren Öynhausen
Ort: Dissen, Kinder- und Familienzentrum, Bergstr. 8
Entgelt: € 58; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090710
In Kooperation mit dem KiFaZ Dissen

Deutsch Grundkurs A1: Mama lernt Deutsch
Für Frauen ohne Vorkenntnisse

Lehrbuch: Schritte plus neu A1

Termin: Di., 07.09.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 24 Termine, je Mo.-Do., 8:30-11:00 Uhr
Leitung: Maren Öynhausen
Ort: Dissen, Kinder- und Familienzentrum, Bergstr. 8
Entgelt: € 58; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090711
In Kooperation mit dem KiFaZ Dissen

Deutsch Grundkurs A1
Kursabschnitt 3

Fortsetzungskurs für Teilnehmende, die den Kursabschnitt 2 des Grund-
kurses absolviert haben oder über Vorkenntnisse verfügen.
Lehrbuch: Einfach gut! A1.2 von Telc

Termin: Mo., 06.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 24 Termine, je Mo. und Mi., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Oxana Mazepa
Ort: Dissen, Raum E.01, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 110
Kurs: 212-090712

Deutsch Grundkurs A1
Kursabschnitt 2

Termin: Di., 07.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 24 Termine, je Di. und Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Oxana Mazepa
Ort: Dissen, Raum E.01, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 110
Kurs: 212-090713

Deutsch Grundkurs A2
Ohne Leistungsdruck können Sie Ihre Deutschkenntnisse weiter aus-
bauen und Sicherheit in der Anwendung gewinnen.
Mitzubringen: Schreibutensilien
Lehrbuch: Schritte plus neu 3 A2.1

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Petra Dettmer
Ort: Dissen, Raum E.02, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 46
Kurs: 212-090714

Deutsch - Schreibtraining für Beruf und Alltag
In diesem Kurs trainieren Sie die Schriftsprache Deutsch, indem Sie für 
den privaten und beruflichen Alltag E-Mails und Briefe schreiben und Sie 
lernen, den Inhalt in die richtige Form zu bringen.
Lehrbuch: Deutsch Intensiv Schreiben A2 - Das Training

Termin: Mi., 15.09.2021, 16:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 16:15-17:45 Uhr
Leitung: Petra Dettmer
Ort: Dissen, Raum 1.03, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 46
Kurs: 212-090715

Deutsch - Berufssprachkurs B2
Berufsbezogene Deutschsprachförderung BaMF

Der Sprachkurs richtet sich an Personen, welche die Aufnahme einer 
ihrer Qualifikation entsprechenden Tätigkeit anstreben oder sich beruf-
lich neu orientieren möchten.
Die zu erwerbenden und zu trainierenden Sprachkompetenzen werden 
durchgehend im Rahmen von arbeitsweltlichen Kontexten behandelt. 
Ziel: Kompetenzniveau B2 des GER
Teilnahmevoraussetzung: Sprachniveau B1 und Zulassung nach den 
Vorgaben der DeuFöV des Bundesamtes für Migration und Flüchtlinge

Termin: Mo., 04.10.2021, 13:30 Uhr
Dauer: 125 Termine, Mo.-Do., 13:30-16:45 Uhr
Ort: Dissen, Raum 1.03, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 1.160
Kurs: 212-090716

09_Dissen.indd   15209_Dissen.indd   152 30.06.2021   12:21:0130.06.2021   12:21:01



Dissen

153

Deutsch-Treff
Offener Deutschkurs für Neuzugewanderte

Dieser Kurs bietet allen Neuzugewanderten die Möglichkeit, Deutsch-
kenntnisse zu erwerben und zu erweitern. Ebenfalls werden kulturelle 
Alltagsfragen behandelt und Informationen über Sprachförderangebote 
gegeben. Der Einstieg ist fortlaufend möglich.

Termin: Mo., 13.09.2021, 15:15 Uhr
Dauer: 30 Termine, je Mo. und Mi., 15:15-16:45 Uhr
Leitung: Julia Maslova
Ort: Dissen, Raum 1.03, Bahnhofstraße 3
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-090717

Deutsch Grundkurs für geflüchtete Frauen - SGF5
Der Sprachkurs richtet sich an geflüchtete Frauen. Über die Sprachver-
mittlung hinaus soll die Sozialraum- und Berufsorientierung neuzuge-
wanderten Frauen Unterstützung bieten, sich in ihrem Wohnumfeld zu-
rechtzufinden und am gesellschaftlichen Leben teilzunehmen. Der Kurs 
wird gefördert aus Mitteln des Landes Niedersachsen.

Termin: Mo., 25.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 67 Termine, je Di.-Do., 9:00-11:30 Uhr
Ort: Dissen, Raum 1.01, Bahnhofstraße 3
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-090718

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen

Englisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Es gibt unterschiedliche Motivationen, eine Fremdsprache zu erlernen: 
die Lust auf etwas Neues, sich den Wunsch erfüllen, endlich die Welt-
sprache Englisch zu lernen, Fachbegriffe zu verstehen, sich im Ausland 
und mit englischsprachigen Menschen verständigen zu können. Nutzen 
Sie diese Chance in freundlicher Lernumgebung!
Lehrbuch: Great! A1, Klett, ISBN 978-3-12-501480-0

Termin: Di., 07.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 19:30-21:00 Uhr
Ort: Dissen, Raum 1.02, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 76
Kurs: 212-090401

Englisch Konversationskurs A2/B1
Come and join us, if you like to talk about current affairs and all sorts of 
topics of interest. We read texts from Spotlight and also refresh grammar 
and read short stories. The atmosphere is relaxed and the speed caters 
for your needs. So, come along! Newcomers are welcome, too.
Der Kurs findet auch in den Ferien statt.

Termin: Do., 02.09.2021, 10:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: Dissen, Multifunktionsraum im DG, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 76
Kurs: 212-090402

Englisch Aufbaukurs B1.V
In this course we are not only studying in the course book, but we are 
also looking at contemporary and past samples of English, like song 
texts, newspaper clippings, crime stories, games and humorous pieces. 
The progress is modest and in a friendly learning atmosphere. Should 
you consider yourself as a lover of the English language, do not hesitate 
to join this course. You will be sure to find people here who think likewise.
Lehrbuch: Great! B1, Klett, ISBN 978-3-12-501484-8, ab Lektion 6

Termin: Di., 07.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Ort: Dissen, Raum 1.02, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 76
Kurs: 212-090403

Englisch Aufbaukurs B2
Ziel dieses Kurses ist es, Teilnehmer/-innen mit (früher) guten Eng-
lischkenntnissen wieder an die aktive Kommunikation heranzuführen. 
Wir frischen vergrabene Kenntnisse auf! Lesen, freies Sprechen und 
die Verbesserung des Hörverständnisses werden neben Grundlagen 
der Grammatik und dem Aufbau des Wortschatzes in entspannter  
Atmosphäre geschult und gefestigt.
Lehrbuch: Go For It ! B2, Hueber, ISBN 978-3-19-042940-0,  
ab Lektion 4

Termin: Do., 02.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: Dissen, Raum E.02, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 76
Kurs: 212-090404

Italienisch Auffrischungskurs A1
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Un corso per persone che conoscono già la lingua italiana. Rinfreschia-
mo la grammatica, attraverso giochi ed esercizi. Parliamo molto, senza 
paura die sbagliare. Leggiamo articoli di giornale, cantiamo canzoni ed 
analizziamo i testi. Ci divertiamo ed impariamo.
Lehrbuch: Con piacere A1, Klett, ISBN 978-3-12-525180-9,  
ca. ab Lektion 9

Termin: Di., 14.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Gianfranco Bono
Ort: Dissen, Raum E.02, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 76
Kurs: 212-090405

Italienisch Auffrischungskurs A2
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Un corso per persone che hanno una buona conoscenza della lingua ita-
liana. Il nostro è un bel gruppo che vuole imparare l'italiano senza pres-
sione, ma con piacere e divertimento. Giochiamo insieme e rinfreschiamo 
la grammatica. Parliamo di attualità, cultura, cucina, ecc. Raccontiamo le 
nostre storie, leggiamo testi. La nostra meta è di abbattere barriere e pau-
re, usare una lingua di tutti i giorni, pratica, semplice ma corretta.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, Klett, ISBN  978-3-12-525206-6

Termin: Di., 14.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Gianfranco Bono
Ort: Dissen, Raum E.02, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 76
Kurs: 212-090406
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Niederländisch für die Reise
Intensivkurs für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Wenn Sie gerne unsere Nachbarländer, die Niederlande und Belgien be-
suchen und erste sprachliche Schritte auf die dort lebenden Menschen 
zugehen wollen, sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Sie erlernen Be-
grüßungs- und Verabschiedungsformen, die Zahlen auf Niederländisch, 
das Bestellen im Restaurant, Uhrzeiten, Gespräche im Hotel bzw. in Ge-
schäften führen und vieles mehr.
Lehrbuch: Die Kosten für das Kursmaterial in Höhe von € 6 sind direkt 
an den Dozenten zu entrichten.

Termin: Sa., 30.10.2021, 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Klaus Marrek
Ort: Dissen, Raum E.03, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 34; zzgl. € 6 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090407

Polnisch Grundkurs A1.II
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen, die Polnisch in einer klei-
nen Gruppe erlernen möchten. In diesem Intensivkurs mit nur vier bis 
fünf Teilnehmer/-innen haben Sie einen hohen Sprechanteil und erzie-
len dadurch schnelle Erfolge! Es werden die Grundlagen der polnischen 
(Aus-)Sprache vermittelt, um klassische Alltagssituationen bewältigen 
zu können.
Lehrbuch: Witam! aktuell A1, Hueber, ISBN 978-3-19-105369-7

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Joanna Zajaczkowska
Ort: Dissen, Raum E.02, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 98
Kurs: 212-090408

Spanisch Grundkurs A1.V
¡Me gusta hablar español! ¿Y a usted? Wir lernen weiter Spanisch in 
entspannter Atmosphäre mit unterhaltsamen Aktivitäten und Spaß! Er-
fahren Sie, wie Sie einen Vorschlag machen und darauf reagieren kön-
nen oder wie Sie im Restaurant bestellen können. In diesem Kurs wer-
den wir diesen Situationen nachgehen und uns mit Themen rund um 
das Wetter und die spanische Kultur „con gusto“ beschäftigen. ¡Y mucho 
más! ¡Hasta pronto!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6,  
ca. ab Lektion 9/10

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, 14-tägig, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Ana Carracelas Estévez
Ort: Dissen, Raum 1.02, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 44
Kurs: 212-090409

EDV, Neue Medien

Tastschreiben in sechs Stunden
In diesem Kurs erlernen Sie das Zehn-Finger-Schreiben in nur sechs 
Stunden. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assozia-
tionstechniken. Vorkenntnisse am Computer sind nicht erforderlich. Das 
Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Fr., 28.01.2022, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:00 Uhr, Sa., 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: Dissen, Raum E.07, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 62; keine Ermäßigung
Kurs: 212-090502

NEU

Der Umgang mit dem Computer/Laptop -  
Windows, Internet, E-Mail
Digitale Grundbildung - Für Anfänger/-innen

Ein Kurs für Anfänger/-innen, die mit der Bedienung eines Computers/
Laptops vertraut werden möchten und ein gemäßigtes Tempo mit vielen 
Wiederholungen bevorzugen. Inhalt: Elemente und Aufbau eines Com-
puters/Laptops; Arbeit mit Dateien; E-Mail; Internet u. a. mehr.

Termin: Mi., 08.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, Raum E.07, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 103
Kurs: 212-090503

Word
Grundlagenwissen auffrischen und optimieren

Dieser Kurs gibt Hilfestellung, um Arbeitsabläufe in Word zu optimieren. 
Mit Tipps und Tricks wird die Arbeit vereinfacht und systematisiert. Inhalt: 
Anpassen der Bildschirmoberfläche; Nutzung und Anpassung von For-
matvorlagen; individuelle Anpassung der Autoformate und AutoKorrek-
tur; Einbinden von Grafiken und Bildern; Kopf- und Fußzeilen; Schnell-
bausteine für Briefe; Suchen und Ersetzen von Text.

Termin: Fr., 28.01.2022, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, Raum E.07, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 57
Kurs: 212-090504

Von der losen Blattsammlung zum eigenen  
Kochbuch
Mit Word

In diesem Kurs machen Sie aus Ihrer Rezeptsammlung mit dem Textver-
arbeitungsprogramm Microsoft Word ein jederzeit erweiterbares Koch-
buch mit allen Extras wie Titelseite, Inhaltsverzeichnis, Seitenzahlen, 
gleiche Formatierung und Bild zum Rezept. Das Kochbuch kann nicht 
nur jederzeit zu Hause erweitert werden, es eignet sich auch gut zum 
Verschenken!
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse
Mitzubringen: USB-Stick

Termin: Do., 25.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 9:00-12:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, Raum E.07, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 68
Kurs: 212-090505

Der einfache Einstieg in Excel
Der sichere Umgang mit der Tabellenkalkulation Excel ist für berufliche 
und private Zwecke nicht mehr wegzudenken. Dieser Kurs macht Sie 
mit den wichtigsten Funktionen vertraut. Sie lernen, Tabellen zu erstellen 
und Lösungen für Berechnungen und Kalkulationen zu finden. Inhalt: 
Erstellen und Bearbeiten einer Tabelle; Einfügen von Zellen, Zeilen und 
Spalten; Formatieren und Drucken; Erstellen von Formeln und Funktio-
nen; Automatisches Ausfüllen.
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Fr., 24.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Alexander Peters
Ort: Dissen, Raum E.07, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 57
Kurs: 212-090506

Der einfache Einstieg in Excel
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Fr., 14.01.2022, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, Raum E.07, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 57
Kurs: 212-090507
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Excel - Formeln, Funktionen und Diagramme
In diesem Kurs dreht sich alles um Berechnungen und Kalkulationen mit 
Excel. Inhalt: Erstellen von Formeln und Funktionen; Berechnungen mit 
relativen und absoluten Zellbezügen; Funktionen, wie z. B. Summe, Mit-
telwert, Maximum, Minimum, Anzahl; Erstellen von Fahrtkostenabrech-
nungen; Erstellen und Bearbeiten von Diagrammen.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Fr., 01.10.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Alexander Peters
Ort: Dissen, Raum E.07, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 57
Kurs: 212-090508

Excel - Formeln, Funktionen und Diagramme
Termin: Fr., 21.01.2022, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, Raum E.07, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 57
Kurs: 212-090509

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel
Blended Learning Kurs 

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen. Präsenz: 3. Nov. und 8. Dez.; Online: je Mi. Abend.
Mitzubringen: E-Mail-Adresse, Windows-PC mit Internetzugang; Mic-
rosoft Office (ab Version 2010); Lautsprecher, Mikrofon oder Headset; 
Kamera

Bei Blended Learning Kursen werden die Vorteile von klassischen Prä-
senzkursen und Onlinekursen miteinander verbunden: Am ersten und 
letzten Termin findet der Kurs im Unterrichtsraum im vhs-Gebäude statt, 
ergänzend dazu gibt es verbindliche Online-Termine und Selbstlernpha-
sen, bei denen Sie sich die Zeiten frei einteilen können.

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, Raum E.07, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 103
Kurs: 212-090510

Vom Digitalbild zum persönlichen Fotobuch
In diesem Kurs entstehen mit der kostenlosen Gestaltungssoftware 
von CEWE Bildbände, die Erlebnisse wie Reisen und Familienfeste 
eindrucksvoll präsentieren. Schritt für Schritt wird vermittelt, wie ein 
Fotobuch angelegt und bestellt wird. Sie können die Bilder mit Texten 
ergänzen und erlernen Gestaltungstricks. Dabei werden einfache Mög-
lichkeiten der Bildbearbeitung und -verbesserung behandelt.
Mitzubringen: Bilder auf USB-Stick

Termin: Do., 11.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Michael Koloska
Ort: Dissen, Raum E.07, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 51
Kurs: 212-090511

Instagram, YouTube, Pinterest und Co.
Schnuppertag

Social-Media-Angebote nutzen inzwischen 90 Prozent der Internetnut-
zer/-innen. In diesem Schnupperkurs können Sie die Plattformen einfach 
einmal ausprobieren. Was macht Ihnen Spaß? Wie können Sie sich mit 
anderen austauschen? Wo müssen Sie auf Ihre Daten aufpassen? Der 
Kurs klärt die Begrifflichkeiten und zeigt, wie man durch die Angebote 
surft.

Termin: Fr., 03.12.2021, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, Raum E.07, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 34
Kurs: 212-090512

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Für Anfänger/-innen - Lernen mit Muße!
Digitale Grundbildung
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Dieser Kurs für Anfänger/-innen konzentriert sich auf die Grundfunktio-
nen des Gerätes. Es wird das Telefonieren, die Eingabe und Nutzung 
von Kontakten und das Verfassen von SMS besprochen. Schritt für 
Schritt lernen die Teilnehmenden und lassen sich Zeit für Übungen und 
Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (Internetzugang ist für die-
sen Einführungskurs nicht notwendig)

Termin: Mi., 03.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, Raum E.07, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 51
Kurs: 212-090513

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Für Fortgeschrittene - Lernen mit Muße!
Digitale Grundbildung
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Dieser Kurs konzentriert sich auf die Nutzung des Internets mit dem Ge-
rät. Es wird die Verwendung von Apps, das Erproben von Google Maps 
für Straßenkarten, QR-Codes, Abfrage von Busverbindungen u. a. mehr 
besprochen. Schritt für Schritt lernen die Teilnehmenden und lassen sich 
Zeit für Übungen und Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (mit Google-Konto und  
Internetzugang)

Termin: Mi., 24.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Dissen, Raum E.07, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 51
Kurs: 212-090514

Back to the roots
Stammbaumerstellung auf Ihrem Laptop
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Der Kurs wendet sich an alle, die neu in die Genealogie einsteigen oder 
schon einige Daten gesammelt haben und diese in eine übersichtliche 
Form bringen möchten. Die Teilnehmer/-innen erstellen mit Hilfe einer 
Windows-Datenbank ihren eigenen Stammbaum. Das Programm „Ah-
nenblatt.de“ ist kostenlos verfügbar und wird zur Verfügung gestellt. 
Ziel ist, eine Basis für die weitergehende, selbständige Bearbeitung der 
Daten, Fotos u. a. mehr zu schaffen.
Voraussetzung: PC-Kenntnisse
Mitzubringen: eigenes Laptop mit Windows-System (ggf. Stromkabel/
Mehrfachstecker), Auswahl an ersten Familiendaten/-unterlagen

Termin: Di., 28.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Sandra Thies
Ort: Dissen, Raum E.07, Bahnhofstraße 3
Entgelt: € 51
Kurs: 212-090515
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Für Sie vor Ort.

Anke Höpker
Tel.:  05901 932077
Fax: 05901 932012
anke.hoepker@vhs-osland.de

Samtgemeinde Fürstenau
vhs-Außenstelle
Schloßplatz 1
49584 Fürstenau

Sprechzeiten:
Mo.-Fr. 08.00-12.00 Uhr

Fürstenau

Grundbildung, Schulabschlüsse

Weitere Informationen zum Thema Schulabschlüsse finden 
Sie auf Seite 10. 

>> Ansprechpartner
 Thorsten Feltkamp 
 0541 501-8906 • thorsten.feltkamp@vhs-osland.de 

Info-Box 13 -> Schulabschlüsse

Grundbildung: Übergang Schule/Beruf in Fürstenau
Chance zum nachträglichen Erwerb des Hauptschulabschlusses

Für Teilnehmer/-innen der Jugendwerkstatt Fürstenau.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Erdkunde, Biologie, Wirtschaft.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr
Ort: Fürstenau, Jugendwerkstatt Fürstenau, Bahnhofstr. 46
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-200601
In Kooperation mit der DEULA Freren

Junge vhs

XYZ - Aktenzeichen „Schule“
Für Schüler/-innen mit Eltern der Klassen 3 bis 6

Gesucht werden lernbegeisterte Schüler/-innen der Klassen 3 bis 6 mit 
Eltern. Das Schüler-Eltern-Team lernt, wie erfolgreiches Lernen funktio-
niert. Was kann aus Steinen, die im Weg liegen, gebaut werden? Be-
wegung ist ein wesentlicher Bestandteil. Eingesetzt werden Lösungs-
formate aus der Kinesiologie und dem Lerncoaching. Im Kurs gibt es 
zahlreiche Informationen und Tipps zur Nutzung für alle Lernherausfor-
derungen.
Mitzubringen: bequeme Keidung, Schreibzeug, Getränk

Termin: Fr., 05.11.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Fr., 15:00-18:00 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt, Eva Wolke-Hanenkamp
Ort: Fürstenau, Jugendwerkstatt, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 149; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200101

NEU

XYZ - Aktenzeichen „Schule“
Für Schüler/-innen der Klassen 7 bis 13

Gesucht werden lernbegeisterte Schüler/-innen der Klassen 7 bis 13. 
In diesem Workshop lernt Ihr, wie Lernen funktioniert, was für erfolgrei-
ches Lernen erforderlich ist und was Ihr aus Steinen, die im Weg liegen, 
bauen könnt. Körperliche Bewegung ist ein wesentlicher Bestandteil des 
Kurses. Eingesetzt werden Lösungsformate aus der Kinesiologie und 
dem Lerncoaching. Ihr bekommt ein vielfältig einsetzbares Handwerks-
zeug, zahlreiche Informationen und Tipps zur Nutzung für alle Lernher-
ausforderungen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Schreibzeug, Getränk

Termin: Fr., 05.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Fr., 18:00-21:30 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt, Eva Wolke-Hanenkamp
Ort: Fürstenau, Jugendwerkstatt, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 149; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200102

Einfach selbstgemacht oder zum Verschenken
Für Kids zwischen 9 und 12 Jahren

Badepralinen oder Shampoo? Wie macht man das? Du bist gerne krea-
tiv und hast Spaß an selbstgemachten Geschenken? In diesem Kurs 
sind deiner Kreativität keine Grenzen gesetzt. Wir stellen alles her, was 
Du selbst gut gebrauchen kannst oder gerne verschenken möchtest.
Mitzubringen: 3 Behälter mit Deckel, 1 Behälter zum Eiswürfel her-
stellen, Getränk, Pausensnack

Termin: Mo., 29.11.2021, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Fürstenau, IGS, Küche, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200302

Wir lernen kochen! Kinderkoch-Club
Für Jungen und Mädchen von 8 bis 12 Jahren

Gemeinsam kochen lernen - habt ihr Lust, dabei zu sein? In diesem Kurs 
lernt ihr, nach einfachen Rezepten zu kochen und erfahrt einiges über 
den richtigen Umgang mit den Lebensmitteln. Essen und Trinken soll-
te nicht nur gesund sein und schmecken, sondern auch Spaß machen. 
Und Kochen macht Spaß.
Weitere Termine: 12. Okt., 9. und 23. Nov. 2021

Termin: Di., 28.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl., je Di., 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Anne Fischer
Ort: Berge, Oberschule, Lehrküche, Am Sonnenberg 5
Entgelt: € 45; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200326

NEU

NEU
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Fürstenau

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der  
Rubrik EDV/Neue Medien.

Info-Box 6 -> Berufliche Bildung

Lebensmittelunverträglichkeiten -  
Besondere Ernährung in der Kindertagespflege
Was ist eine Laktoseintoleranz und was ist eine Glutenunverträglichkeit? 
Was ist der Unterschied zwischen einer Fructoseunverträglichkeit  und 
einer Fructosemalabsorption? Welche Symptome/Krankheitsanzeichen 
können sich zeigen? Immer mehr Kinder (und Erwachsene) sind betrof-
fen. Wie kann die Ernährung trotz Unverträglichkeiten genussvoll und 
unbeschwert gestaltet werden? Im praktischen Teil erproben wir beliebte 
Rezepte mit alternativen Zutaten.

Termin: Do., 07.10.2021, 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Sylvia Bobzin
Ort: Berge, Oberschule, Lehrküche, Am Sonnenberg 5
Entgelt: € 22; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200901

Erste Hilfe bei Stress
Was ist Stress? Mit welchen Reaktionen zeigt unser Körper Stress an? 
Wie kann ich ihn erkennen und am besten damit umgehen? Dieser „Mit-
mach“-Vortrag informiert und zeigt einige kinesiologische Übungen, die 
zur Entspannung beitragen können. Die Übungen können auch mit Kin-
dern gemacht werden.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mo., 08.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt
Ort: Fürstenau, IGS, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200902

Gelassenheit im Trubel des Alltags -                                                                        
Entspannung und Achtsamkeit für zwischendurch
Kindertagespflegepersonen sind rund um die Uhr im Einsatz und ma-
chen oft mehrere Dinge gleichzeitig. Dabei sind die Anforderungen der 
Eltern hoch und nicht zuletzt führen auch die eigenen Ansprüche dazu, 
dass sich ein großer Leistungsdruck entwickelt. Wir thematisieren heute, 
wie man es schaffen kann, das tägliche Leben mit mehr Gelassenheit an-
zugehen. Es werden auch einfache Übungen und Methoden ausprobiert, 
die mit oder ohne Kinder(n) den Druck des Alltags verkleinern können.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 19.10.2021, 9:30-16:00 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt, Eva Wolke-Hanenkamp
Ort: Fürstenau, IGS, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 40; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200904

Fortbildungen Kindertagespflege
Für Kindertagespflegepersonen ist im 
Landkreis Osnabrück eine Teilnahme  
an Fortbildungen im Umfang von  
24 Unterrichtsstunden/Jahr  
verpflichtend. Die nachstehenden  
Veranstaltungen 212-200901,  
212-200902 und 212-200904  
sind durch den Landkreis Osnabrück  
als Fortbildung anerkannt.  
Weitere Veranstaltungen finden  
Sie auf den Seiten unserer anderen  
Regional- und Außenstellen in  
der Kategorie „Berufliche Bildung“.  
Ergänzende Informationen finden  
Sie auf vhs-osland.de/kindertagespflege. 

Knacken, krachen, große Piene -  
mach Bewegung zur Routine
Fortbildung für Mitarbeiter/-innen in der Altenpflege, Betreuungsarbeit  
§ 43b SGB XI und Heilpädagogik

Jeder kennt Situationen, in denen man sich als Betreuender genauso 
hilflos fühlt wie die betreuten Senioren oder deren Angehörigen. Wo lie-
gen die Ursachen? Fehlt Inspiration, Motivation oder Information? In die-
sem Kurs wird die Brücke zwischen Selbsthilfe zur Unterstützung für die 
zu Betreuenden geschlagen. Praktische Körper-Koordinationsübungen 
aus der bewegungsorientierten Kinesiologie stehen im Zentrum sowie 
die Stärkung zur Wahrnehmung eigener Bedürfnisse. Im zweiten Teil 
lernen Sie eine seniorengerechte Anwendung, um das Gelernte im indi-
viduellem Alltag umzusetzen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Imbiss und Getränk.

Termin: Fr., 15.10.2021, 9:30-16:00 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt, Eva Wolke-Hanenkamp
Ort: Fürstenau, Jugendtreff Fürstenau, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 88
Kurs: 212-200910

Kultur, Kunst, Kreativität

Lesefrühstück
Buchgenuss und Lesehäppchen

Die Bücherei möchte Leseratten, die am Schmökern und Gedankenaus-
tausch interessiert sind, zum gemeinsamen Lesefrühstück einladen. Die 
Bibliothekarin stellt bei Brötchen und Kaffee/Tee in entspannter Atmo-
sphäre topaktuelle und beliebte Romane und Bestausleiher vor. Dabei 
sind die Genre bunt gemischt. Vielleicht können wir aus diesem Kurs 
einen Buchclub entstehen lassen.
Mitzubringen: Für das Frühstück bitten wir um eine Kostenpauschale 
von 5 €

Termin: Mi., 15.09.2021, 9:00-11:00 Uhr
Leitung: Marike Rolfes
Ort: Fürstenau, Bibliothek der SG Fürstenau und der IGS,  

Schorfteichstr. 21
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-200201
In Kooperation mit der Bücherei der Samtgemeinde und der IGS Fürstenau

Zeichenkurs
Techniken zum Kennenlernen

Zeichnerische Techniken wie Graphit, Rötel, Feder mit Tusche, Pastell-
kreide können in diesem Kurs kennengelernt und angewandt werden. 
Unter individueller Anleitung entstehen Stillleben aus der Beobachtung 
und Landschaftsbilder nach Vorlagen sowie freie Übungsblätter. Grund-
lagen zur  Kompositionslehre und praktische Tipps ermöglichen den 
Einstieg oder ein Vertiefen vorhandener Kenntnisse. Eigene Ideen und 
Motive sind willkommen. Bitte am ersten Tag vorhandenes Material mit-
bringen, weiteres wird am ersten Tag besprochen.
Mitzubringen: vorhandene Malutensilien

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Barbara Niestroj
Ort: Fürstenau, IGS, Kunstraum, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 24; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200202

Metall - Zauberschmiede
Workshop

Kunstwerke, die eines gemeinsam haben: sie sind alle aus Metall ge-
fertigt. In diesem Kurs entsteht ein individuelles Dekorationsobjekt aus 
Metallblech für den Garten. Nach der Fertigung einer Schablone für das 
Werkstück erfolgt unter fachkundiger Anleitung eine Einführung in die 
Grundtechniken des Schweißens und Plasmaschneidens. Werkzeuge 
und Material stehen zur Verfügung.
Mitzubringen: Arbeitskleidung, Arbeitshandschuhe, Schutzbrille (alter-
nativ können Handschuhe und Schutzbrille zum Selbstkostenpreis 
erworben werden)

Termin: Fr., 08.10.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 19:00-21:15 Uhr, Sa., 9:00-15:00 Uhr
Leitung: Dirk Chabalowitz
Ort: Fürstenau, SD-Stahldesign, Am Bahndamm 14
Entgelt: € 66; zzgl. ca. € 10 Materialkosten
Kurs: 212-200203
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Nähbar - DIY leicht gemacht
Für Anfänger/-innen mit und ohne Vorkenntnisse

Ein Kurs für alle, die Lust aufs Nähen haben, die Altes upcyclen oder 
sich einfach kreativ austoben wollen. Ob kleine Mitbringsel, schicke 
Wohnaccessoires oder auch praktische Dinge. All das ist „nähbar“ und 
lässt sich unter fachkundiger Anleitung rasch verwirklichen. Dazu gibt es 
Tipps, Tricks und die Möglichkeit zum Ideenaustausch. Nähmaschinen 
stehen zur Verfügung, also ran an Nadel und Faden!

Termin: Sa., 25.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Sa., 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Melanie Kampers
Ort: Berge, Oberschule, Am Sonnenberg 5
Entgelt: € 32; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-200204

Pullover aus einem Guss
Ohne Nähte - rundgestrickt

Strickpullover in modernem skandinavischen Design werden oft in einem 
Stück gestrickt. Hier werden Interessierten die Grundlagen vermittelt, 
um die Strickanleitung zu verstehen und bequeme, aktuelle Kleidung für 
Erwachsene und Kinder herzustellen.
Mitzubringen: Rundstricknadel, Garn

Termin: Sa., 25.09.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Rebekka Leis
Ort: Fürstenau, IGS, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200205

Kreative Vogel- oder Coronascheuche
Mit Humor geht es an die Sache. Statt einer Vogelscheuche steht in 
unserem Garten eine Corona-Scheuche - die hält das Übel fern und 
zaubert ein Lächeln auf die Gesichter der Passanten. Ihren Ideen sind 
keine Grenzen gesetzt, es wird gewerkelt, geklebt, geformt, gemalt oder 
genäht. Der eventuell vorhandene Frust darf an dieser Scheuche aus-
gelebt werden. Wir dekorieren, was das Zeug hält. Ob lustig und bunt, 
für Haus oder Garten.
Mitzubringen: Werkzeug wie Messer, Schere, Rosenschere, Draht-
schere wenn vorhanden. Material wird nach Verbrauch an die Dozentin 
gezahlt.

Termin: Di., 14.09.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Elke Bopp
Ort: Fürstenau, IGS, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 16; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200206

Herbstliche Dekoration
Kränze, Gestecke, Tischdeko und mehr

Mit den Teilnehmer/-innen werden individuelle herbstliche Kränze für Tür 
und Tisch oder auch selbstgebastelte Gestecke für draußen und drinnen 
kreiert. Im Zentrum des kreativen Prozesses stehen Naturmaterialien 
wie Heide, Efeu und Getreide. Aber auch Früchte und anderes floristi-
sches Beiwerk kommen zum Einsatz. Der Kreativität sind keine Grenzen 
gesetzt!
Mitzubringen: Werkzeug wie Messer, Schere, Rosenschere, Draht-
schere wenn vorhanden. Material wird nach Verbrauch an die Dozentin 
gezahlt.

Termin: Mo., 27.09.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Elke Bopp
Ort: Berge, Oberschule, Kunstraum, Am Sonnenberg 5
Entgelt: € 16; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200207

Herbstliche Dekoration
Kränze, Gestecke, Tischdeko und mehr

Mitzubringen: Werkzeug wie Messer, Schere, Rosenschere, Draht-
schere wenn vorhanden. Material wird nach Verbrauch an die Dozentin 
gezahlt.

Termin: Mo., 20.09.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Elke Bopp
Ort: Fürstenau, IGS, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 16; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200208

NEU

NEU

Upcycling leicht gemacht
Kerzen sind mehr als nur geformtes Wachs. Sie schaffen Atmosphäre, 
Harmonie und Gemütlichkeit. In diesem Workshop ziehen wir sie aus 
Wachsresten, gießen und modellieren individuelle Glanzstücke. Aus 
leeren Dosen kreieren wir Vasen, Stiftboxen oder Pflanzgefäße, ob mit 
Bändern, Servietten, oder Schleifen. Erlaubt ist, was das Upcycling-Herz 
höher schlagen lässt!
Mitzubringen: Wenn vorhanden: Dosen in allen Größen, Schleifen, 
Bänder, Servietten und Naturmaterialien. Material kann auch bei der 
Dozentin erworben werden.

Termin: Mo., 08.11.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Elke Bopp
Ort: Fürstenau, IGS, Küche, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 16; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200209

Advent, Advent... wir dekorieren zur Adventszeit
Kränze, adventliche Gestecke, Türkränze und neue Kreationen zur Jah-
reszeit oder zum Fest. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Inspira-
tionen gibt es von der Kursleiterin, eigene Ideen sind ebenso willkommen.
Mitzubringen: Werkzeug wenn vorhanden, gerne Schleifen, Bänder, 
Heißklebepistole, Messer, Schere, Rosenschere, Drahtschere wenn vor-
handen. Material wird nach Verbrauch  mit der Dozentin abgerechnet.

Termin: Di., 16.11.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Elke Bopp
Ort: Fürstenau, IGS, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 16; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200210

Advent, Advent... wir dekorieren zur Adventszeit

Mitzubringen: Werkzeug wenn vorhanden, gerne Schleifen, Bänder, 
Heißklebepistole, Messer, Schere, Rosenschere, Drahtschere wenn vor-
handen. Material wird nach Verbrauch  mit der Dozentin abgerechnet.

Termin: Mo., 15.11.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Elke Bopp
Ort: Berge, Oberschule Berge, Werkraum, Am Sonnenberg 5
Entgelt: € 16; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200211

Draisinenspaß im Osnabrücker Nordland
Sie starten am Draisinenbahnhof im Erholungsort der Maiburg in Bippen. 
Ihr sportlicher Einsatz ist gefragt. Die Clubdraisine für 8-12 Personen 
steht für Sie bereit. Sie ist wohl eines der interessantesten Fortbewe-
gungsmittel, um das Osnabrücker Nordland neu zu entdecken. Auf einer 
stillgelegten Bahnstrecke geht es auf historischen Schienenfahrzeugen 
durch die idyllische Landschaft. Gerne dürfen Sie Ihren Picknickkorb mit-
bringen für Ihren Halt unterwegs.
Mitzubringen: Verpflegung

Termin: Sa., 18.09.2021, 14:30-17:30 Uhr
Ort: Bippen; Draisinenbahnhof, Bahnhofstraße;  

gegenüber dem Busbahnhof
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200212

Draisinenspaß im Osnabrücker Nordland
Mitzubringen: Verpflegung

Termin: So., 26.09.2021, 14:30-17:30 Uhr
Ort: Bippen; Draisinenbahnhof, Bahnhofstraße;  

gegenüber dem Busbahnhof
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200213



Fürstenau

159

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Mama, ich kann nicht mehr
Überforderung bei Kindern und Jugendlichen -  
Kurs für Kinder im Alter von 10 bis 12 Jahren mit Eltern

Woran erkenne ich, dass mein Kind nicht nur zeitweise überfordert ist 
und wie kann ich dabei helfen, es so zu stärken, dass es erst gar nicht 
dazu kommt. Dieser Kurs ist für Eltern und Kinder gedacht. Gemeinsam 
lernen Sie, mit Stress- und Angst-Situationen besser umzugehen. Sie 
lernen Ihre Körpersprache besser einzusetzen und neue Sprechmuster 
zu verwenden. Mit Lach Yoga, Qi Gong und kleinen Massageeinheiten 
lassen wir den Kurs ausklingen.
Mitzubringen: Schreibblock, Kugelschreiber, Getränk, Pausensnack

Termin: Sa., 13.11.2021, 13:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Sa., 13:00-14:45 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Fürstenau, Jugendtreff Fürstenau, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 46; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200301

Erste Hilfe am Kind
Für Eltern, Babysitter und Großeltern

Die Themen dieses Kurses sind der richtige Umgang mit Kleinkindern 
und Säuglingen in Notfallsituationen: Die häusliche Sicherheit, Atem-
wegserkrankungen, Herz-Lungen-Wiederbelebung, thermische Notfälle, 
Vergiftungen, Kopfverletzungen und das Auffinden eines verletzen Kin-
des. Die Kursleiterin vermittelt mit praktischen Übungen Sicherheit für 
das eigene Handeln.

Termin: Sa., 18.09.2021, 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Lars Lohbeck, Malteser Hilfsdienst e.V.
Ort: Fürstenau, IGS, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 53; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200303
In Kooperation mit dem Familienzentrum St. Katharina, Fürstenau

Ja, was ist das denn?  
Wohlfühlmassagen und Kräutersalben
Workshop für Frauen

Wohlfühl-Massagen erlernen und Kräutersalbe herstellen - in der Natur 
gibt es eine Vielzahl an Kräutern, aus denen man Gewürze, Öle und 
Salben herstellen kann. Einfache Rezepte lassen sich durch den Um-
gang mit Aroma Öl zu etwas ganz Besonderem machen. Abayanga ist 
eine Massage mit warmem Öl, dem eventuell Kräuterextrakte zugesetzt 
werden können. Das Öl wirkt auf der Haut und dringt tief in unsere Ge-
webe ein, um dort ausgleichend und nährend zu wirken.
Mitzubringen: Getränk, Schreibmaterial

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00-13:45 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Fürstenau, IGS, Küche, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200304

Erfolg ist eine Entscheidung -  
raus aus den alten Schuhen
Drei Tage raus aus dem normalen Alltag, Abstand gewinnen und die 
Zeit für mich nutzen - diese Auszeiten geben enorm viel Kraft. Erfolg 
bedeutet Vertrauen in das eigene Potential, das individuelle Wachstum 
und den Mut, die persönliche Komfortzone (die alten, ausgetretenen, be-
quemen Schuhe) zu verlassen. An diesen Tagen stehen Entspannung, 
Bewegung und Lernen auf dem Programm. Unser Ziel - Ihr Gewinn: So-
fortiges Anwenden des Gelernten in Theorie und Praxis - eine „Bildungs-
Kur“ für gestresste „Ballast-Träger“.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte oder Decke, Kissen,  
Verpflegung und Getränk

NEU
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Termin: Fr., 29.10.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, Fr., 9:30-17:00 Uhr, Sa., 9:30-17:00 Uhr,  

So., 9:00-13:30 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt, Eva Wolke-Hanenkamp
Ort: Fürstenau, Jugendtreff Fürstenau, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 125; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200305

Alpakawanderung
Bei der Alpakawanderung führen wir Sie durch das Bersenbrücker Um-
land. Alpakas haben ihren eigenen Kopf und laufen in ihrer eigenen 
Geschwindigkeit. Man läuft also mit den Tieren, anstatt sie zu führen 
und muss sich auf die Charaktere der Vierbeiner einstellen. So kann 
eine Tour von 2,5 km schon einmal 1,5 Stunden dauern, da Wiesen und 
Wege durchaus länger inspiziert werden. Schließlich sind die Alpakas 
die Stars der Show und dürfen sich dementsprechend auch ihre Zeit 
lassen. Wenn man sich jedoch auf den ruhigen Schritt und die kurzen 
Pausen einlassen will, erlebt man einen sehr entspannten Spaziergang 
mit den Wegbegleitern, die man allein durch ihre Charaktereigenschaf-
ten so schnell nicht mehr vergisst.

Termin: So., 25.07.2021, 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Ole Wiethe
Ort: Bersenbrück, bei Wiethe, Am Bökel 2
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 211-200332

Spaziergang mit  Köpfchen
Durch die Maiburg in Bippen

Man nehme einen leichten Spaziergang rund um die Maiburg und würze 
ihn mit Übungen, die das Gehirn aktivieren und die Wahrnehmung schu-
len. Erleben Sie einen Spaziergang mit Köpfchen, bei dem Konzentra-
tion, Denken, Wortfindung, Sinneswahrnehmungen und Aufmerksamkeit 
mit leichter Bewegung und den Eindrücken der freien Natur verknüpft 
werden.
Mitzubringen: feste Schuhe, wettergerechte Kleidung

Termin: Sa., 02.10.2021, 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Gisela Scherhorn
Ort: Bippen, Wanderparkplatz Maiburg, Maiburgstraße
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200307

Spaziergang mit Köpfchen
Durch den Schloßpark in Fürstenau

Mitzubringen: feste Schuhe, wettergerechte Kleidung

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Gisela Scherhorn
Ort: Fürstenau, Schloßinsel, Parkplatz
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200308

Ich spanne meine Muskeln an,  
damit ich entspannen kann
Progressive Muskelentspannung

Was hat Anspannung mit Entspannung zu tun? Erst wenn wir Beschwer-
den oder Schmerzen haben, merken wir, wie verspannt wir eigentlich 
sind. In diesem Kurs lernen Sie, bewusst einzelne Muskelgruppen anzu-
spannen um sie dann wieder zu lösen. Mit dem richtigen Gefühl für den 
eigenen Körper, fällt es uns leichter, auch belastende Gefühle weniger 
an uns heran zu lassen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen

Termin: Mo., 13.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 5 Termin, je Mo., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Isi Well
Ort: Fürstenau, Jugendtreff Fürstenau, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 35; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200309

NEU
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Yin Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Yin Yoga ist eine ruhige Form des Yoga, die hauptsächlich im Sitzen und 
Liegen praktiziert wird. Ziel ist es, in lang gehaltenen Yogapositionen 
hinein zu entspannen und den Atem frei fließen zu lassen. Dadurch wer-
den sehr tiefliegende Gewebe und Körperbereiche angesprochen. Es in-
spiriert dazu, Stress und Anspannung auf allen Ebenen loszulassen. Mit 
dem Üben stellt sich ein Gefühl tiefer Entspannung ein, Körper-, Atem-, 
und Meditationsübungen runden die Yoga-Praxis ab.

Termin: Do., 09.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Daria Feye
Ort: Fürstenau-Schwagstorf, Grundschule, Gymnastikraum, 

Schulstr. 9
Entgelt: € 59; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200313

Yin Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Termin: Do., 09.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Daria Feye
Ort: Fürstenau-Schwagstorf, Grundschule, Gymnastikraum, 

Schulstr. 9
Entgelt: € 59; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200314

Faszien - Pilates - der Mix
Einfach, wirksam und kräftigend

Pilates ist ein äußerst sanftes, gelenkschonendes und zugleich effekti-
ves Kräftigungstraining. Der Fokus liegt auf einer bewussten Atmung, 
der Zentrierung auf die Muskeln der Körpermitte (Bauch-, Rücken-, und 
Beckenbodenmuskulatur). Faszien-Training zeichnet sich durch Vielsei-
tigkeit aus. Unterschiedliche Anforderungen und Reize zur Beweglich-
keit, Stabilität und Dehnfähigkeit verleihen dem Bindegewebe Elastizität, 
bringen Schwung und tun gut. Hier wird beides in Kombination geboten!
Mitzubringen: lockere Bekleidung, Stoppersocken, Matte

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Martina Feldmann
Ort: Fürstenau, Jugendwerkstatt, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200315

Faszien - Pilates - der Mix
Einfach, wirksam und kräftigend

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Martina Feldmann
Ort: Fürstenau, Jugendwerkstatt, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200316

Fit für die Woche
Funktionsgymnastik

Ziel ist es, durch rhythmische Übungen das Herz-Kreislauf-System an-
zuregen, Beweglichkeit und Ausdauer zu trainieren und die Kondition 
zu verbessern. Kräftigungs- und Dehnungsübungen der Körpermusku-
latur von Kopf bis Fuß mit den Schwerpunkten Bauch, Rücken und Be-
ckenboden stabilisieren das Muskel-Skelett-System und führen zu mehr 
Wohlbefinden. Faszien-Training rundet das ganze Programm ab. Neue 
Teilnehmer/-innen sind willkommen!
Mitzubringen: Matte

Termin: Mo., 09.08.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mo., 8:30-9:15 Uhr
Leitung: Mary-Alice Filbert
Ort: Fürstenau-Settrup, Heimathaus Fürstenau-Settrup,  

Am Bahnhof 2
Entgelt: € 57; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200317

NEU

NEU

Bodyfit
Mit Body Fit trainieren Sie Ausdauer und Kraft in einem optimalen Ver-
hältnis zueinander. Zu mitreißender Musik werden einfache Schrittfolgen 
kombiniert, die Ihren Körper vollständig in Bewegung bringen und Sie 
so einige Kalorien verbrennen lassen. Die anschließende Kräftigung so-
wohl der Halte- als auch der Bewegungsmuskulatur durch verschiedens-
te Übungen macht Sie fit für den Alltag, strafft Problemzonen und ist der 
Garant für eine aufrechte Haltung!
Mitzubringen: lockere Bekleidung, Stoppersocken, Matte

Termin: Mi., 03.11.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Martina Feldmann
Ort: Fürstenau, Jugendtreff Fürstenau, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200318

Pilates in der Schwangerschaft
Pilates ist ideal für Schwangere. Denn diese sanfte, aber dennoch in die 
Tiefe gehende Gymnastik bringt den Kreislauf in Schwung, hält beweglich 
und stärkt gezielt die Muskelpartien. Die bewusste Atmung beruhigt und 
entspannt. Dieser Kurs ist für Frauen in der ersten und zweiten Schwan-
gerschaftsdekade geeignet. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: lockere Bekleidung, Stoppersocken, Matte

Termin: Di., 07.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Di., 17:00-18:00 Uhr
Leitung: Martina Feldmann
Ort: Berge-Dalvers; Hebammenpraxis auf der Eislage,  

Auf der Eislage 2
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200319

Pilates in der Schwangerschaft 
Mitzubringen: lockere Bekleidung, Stoppersocken, Matte

Termin: Di., 02.11.2021, 18:15 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Di., 18:15-19:15 Uhr
Leitung: Martina Feldmann
Ort: Berge-Dalvers; Hebammenpraxis auf der Eislage,  

Auf der Eislage 2
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200320

Pilates nach der Geburt
Pilates ist ideal für die Rückbildung. Denn die sanfte, aber dennoch in 
die Tiefe gehende Gymnastik bringt den Kreislauf in Schwung, hält be-
weglich und stärkt gezielt die Muskelpartien. Die bewusste Atmung be-
ruhigt und entspannt. An diesem Kurs können Frauen ab 6-8 Wochen 
nach einer natürlichen Geburt und 3 Monate nach einem Kaiserschnitt 
teilnehmen.
Mitzubringen: lockere Bekleidung, Stoppersocken, Matte

Termin: Di., 07.09.2021, 18:15 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Di., 18:15-19:15 Uhr
Leitung: Martina Feldmann
Ort: Berge-Dalvers; Hebammenpraxis auf der Eislage,  

Auf der Eislage 2
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200321

Pilates nach der Geburt
Mitzubringen: lockere Bekleidung, Stoppersocken, Matte

Termin: Di., 02.11.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Di., 17:00-18:00 Uhr
Leitung: Martina Feldmann
Ort: Berge-Dalvers; Hebammenpraxis auf der Eislage,  

Auf der Eislage 2
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200322

NEU

NEU

NEU

NEU

NEU
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Mindfull Running
Mindful Running (achtsames Laufen) ist Meditation in Bewegung. Acht-
samkeits- und Körperwahrnehmungs-Übungen werden vor, während 
und nach dem Laufen miteinander verbunden. Das einzigartige Training 
fördert die körperliche und mentale Fitness. In der Kombination aus 
Achtsamkeit und Laufen unterstützt Mindful Running die Stressreduk-
tion, verbessert die Leistungsfähigkeit und trägt zu einem glücklichen, 
erfüllten Leben bei.
Mitzubringen: lockere Bekleidung, Stoppersocken, Matte

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Martina Feldmann
Ort: Fürstenau, Jugendwerkstatt, Bahnhofstr. 46
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200323

Info-Box 10 Lebensmittelumlage (2 Varianten)

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage 
fällig. Die Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und 
Zutaten und rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. 
Falls Sie an einem Termin verhindert sein sollten, benach-
richtigen Sie bitte frühzeitig Ihre zuständige vhs-Außenstelle 
oder Ihre Kursleitung, damit wir Ihnen die Umlage nicht 
zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und 
Behälter für Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Behälter für 
Kostproben mit.

Leckeres vom Blech - Butterkuchen und Co.
Blechkuchen... einfach lecker und schnell zubereitet. Ob Butterkuchen, 
Bienenstich, Pflaumen- oder Apfelkuchen, mit dem richtigen Kniff und 
ein paar Geheimtipps vom Profi gelingt es noch besser!

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Klaus Posdorfer
Ort: Fürstenau, IGS, Küche, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200324

Wilde Wurzeln, Früchte und (Ge)Nüsse
Kräuterwanderung in der Maiburg

Im Herbst hält die Natur ein umfangreiches Angebot an wilden Wurzeln, 
Früchten und Nüssen für uns bereit. Auf unserem gemeinsamen Streif-
zug durch die Natur erkunden wir, welche genießbar sind und wie sie 
sich für eine gesunde Ernährung nutzen lassen. Der bunte Herbstwald 
lädt dazu ein, manche geschmackliche Überraschung zu entdecken und 
in unseren Speiseplan einzubeziehen. Tipps und Tricks zur Verwertung 
und Haltbarmachung zeigen, wie wir dieses Angebot über den Herbst 
hinaus für uns nutzen können.
Mitzubringen: Bitte Kleidung und Schuhwerk der Witterung anpassen.

Termin: Sa., 25.09.2021, 9:30-12:30 Uhr
Leitung: Renate Brüwer
Ort: Bippen, Wanderparkplatz Maiburg, Maiburgstraße
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200325

Männer an den Herd
Mit viel Spaß und unter professioneller Anleitung entdecken Männer 
regionale und leckere Rezepte. Fleisch- oder Fischgerichte, Gemüse, 
Herzhaftes oder Süßes - für alle Jungs, die mit dem Kochen starten 
möchten und natürlich gerne auch für alle, die sich schon auskennen. 
Klaus hat für jeden etwas dabei.

Termin: Mi., 29.09.2021, 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Klaus Posdorfer
Ort: Berge, Oberschule, Lehrküche, Am Sonnenberg 5
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200327

NEU

NEU

NEU

Nicht nur im Advent - Stollen und Mohnkuchen
Christstollen, Mohn- und Nusskuchen - jahrhundertealte Backtradition, 
die für viele Menschen einfach zur Adventszeit dazugehört. In diesem 
Kurs werden Profi-Tricks und Tipps vermittelt, wie ein perfekter Stollen 
und ein leckerer Mohnkuchen für die weihnachtliche Adventstafel herr-
lich saftig gelingen.

Termin: Mi., 24.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Klaus Posdorfer
Ort: Fürstenau, IGS, Küche, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200328

Superfood aus der Heimat - Grünkohl
Grünkohl ist unser herrliches, unglaublich gesundes Gemüse. Die Bre-
mer Variante mit Pinkel oder der Smoothie - es gibt viele Varianten ihn 
zuzubereiten. In diesem Kochkurs wird nicht nur der klassische Grün-
kohl, sondern auch die knackige Variante gezeigt!

Termin: Mi., 19.01.2022, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Klaus Posdorfer
Ort: Fürstenau, IGS, Küche, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200329

Bier brauen für den Hausgebrauch
Lernen Sie von einem engagierten Hausbrauer, wie nach guter alter Tra-
dition ein leckeres, individuelles Bier gebraut werden kann. Nötig sind 
nur haushaltsübliche Geräte und Zutaten, die das deutsche Reinheits-
gebot erlaubt. Während der Sud kocht, entführt Sie Ihr Kursleiter in die 
Geschichte und Grundlagen des Brauvorgangs. Und natürlich kann das 
Produkt schon mal verkostet werden.
Mitzubringen: 1 Liter keimfreie leere Flasche mit Bügelverschluss

Termin: Fr., 10.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-20:15 Uhr, Sa., 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Thomas Bopp
Ort: Bippen, bei Thomas Bopp, Rosenweg 5
Entgelt: € 40; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-200330

Sprachen

Deutsch Grundkurs A2: Mama lernt Deutsch
Für Frauen mit Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Frauen, die ihre Deutschkenntnisse verbessern 
möchten. Ziel des Kurses ist es, die Sprech- und Lesefertigkeiten zu 
festigen, um sich in wichtigen Alltagssituationen im Privatleben, im Beruf 
und bei Behörden angemessen verständigen zu können.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mo. und Mi., 8:30-11:00 Uhr
Leitung: Rebekka Leis
Ort: Fürstenau, St. Georg-Gemeinde, Seminarraum, 
 St. Georg-Str. 16
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200701

NEU

NEU

NEU

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Allgemeine Informationen zu unserem Integrationskurs-System, 
den Sprachprüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab 
Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Info-Box 2 DaZ
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Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen

Englisch Grundkurs A1/A2
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

English is easy! Sie wollten immer schon mal Englisch lernen? Dann ist 
dieser Kurs genau der richtige für Sie! Wir fangen fast ganz von vorne 
an, Sie benötigen nur geringe Vorkenntnisse. In entspannter Atmosphä-
re und in einer netten Gruppe werden Sie schnell Erfolge erzielen und 
merken: English is great!
Lehrbuch: Great! A1, Klett, ISBN 978-3-12-501480-0, ab Lektion 3

Termin: Fr., 03.09.2021, 15:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 15:45-17:15 Uhr
Ort: Fürstenau, IGS, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 76
Kurs: 212-200401

Englisch Aufbaukurs B1
Hello and Welcome an alle, die schon fortgeschrittene Englischkenntnis-
se und Spaß am Englischlernen haben! Auch wenn das Schulenglisch 
schon länger zurückliegt und Sie Ihr Englisch wieder etwas auffrischen 
müssen, sind Sie hier genau richtig. Wir werden in diesem Kurs in ganz 
entspannter Atmosphäre englisches Lesen, Schreiben und vor allem 
Sprechen trainieren. Spontane Ideen werden gerne im Kurs aufgenom-
men... Let's speak English! Everybody is welcome.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Nicola Behnken
Ort: Fürstenau, IGS, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 76
Kurs: 212-200402

Niederländisch für die Reise,  
für Grenzgänger und Interessierte
Intensivkurs für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Wenn Sie gerne unsere Nachbarländer die Niederlande und Belgien be-
suchen und erste sprachliche Schritte auf die dort lebenden Menschen 
zugehen wollen, sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Sie erlernen Be-
grüßungs- und Verabschiedungsformen, die Zahlen, auf Niederländisch 
das Bestellen im Restaurant, Uhrzeiten, Gespräche im Hotel bzw. in Ge-
schäften führen und vieles mehr. Wenn kein Präsenzkurs möglich ist, 
kann der Kurs online stattfinden.
Lehrbuch: Die Kosten für das Kursmaterial in Höhe von € 6 sind direkt 
an den Dozenten zu entrichten.

Termin: Sa., 16.10.2021, 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Klaus Marrek
Ort: Fürstenau, IGS, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 34; zzgl. Kosten für das Kursmaterial in Höhe von € 6; 

keine Ermäßigung
Kurs: 212-200403

NEU

Warm-up für den Spanienurlaub
Für Teilnehmer/-innen mit keinen oder geringen Vorkenntnisssen

Der Spanienurlaub ist geplant ... Sie haben Freude daran, in eine neue 
Sprache einzutauchen? In diesem Kurs üben wir sprachliche Mittel für 
einfache, alltägliche Situationen, damit Sie in Ihrem Urlaub mehr vom 
Land erleben.
Lehrbuch: Das Unterrichtsmaterial wird in Form von Kopien zur  
Verfügung gestellt.

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Rebekka Leis
Ort: Fürstenau, IGS, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 42; keine Ermäßigung
Kurs: 212-200404

Spanisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

„Con gusto“ (mit Freude) werden wir in die spanische Kultur und die 
spanische Sprache eintauchen. Sie lernen,  Alltagssituationen zu ver-
stehen und zu bewältigen. Mit viel Spaß und Freude möchten wir Ihnen 
hier die Sprache näher bringen. Urlaub, die neuen Medien, moderne 
Kommunikationswege und veränderte Arbeitsbedingungen erleichtern 
den Kontakt zwischen den Ländern bereits enorm. Überwinden Sie jetzt 
noch die Sprachbarriere!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Kurs- und Übungsbuch,  
ISBN 978-3-12-514671-6

Termin: Do., 09.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Maria de los Angeles Judith Steeg
Ort: Berge, Oberschule, Am Sonnenberg 5
Entgelt: € 76
Kurs: 212-200405

Spanisch Grundkurs A1.IV
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

„Con gusto“ (mit Freude) werden wir weiter in die spanische Kultur und 
die spanische Sprache eintauchen. Sie lernen, Alltagssituationen zu ver-
stehen und zu bewältigen. Mit viel Spaß und Freude möchten wir Ihnen 
hier die Sprache näher bringen.
Lehrbuch: Con gusto A1, Klett, ISBN 978-3-12-514980-9,  
ca. ab Lektion 5

Termin: Di., 07.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Maria de los Angeles Judith Steeg
Ort: Fürstenau, IGS, Schorfteichstraße 21
Entgelt: € 76
Kurs: 212-200406

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

>> Ansprechpartnerin
 Carola Lanvers
 0541 501-2721
 carola.lanvers@vhs-osland.de

Info-Box 5 -> EDV

NEU
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Für Sie vor Ort.

Regina Meyer-Kietzmann
Tel.: 05401 8812257
Fax: 05401 8812258
regina.meyer-kietzmann@vhs-osland.de

Sprechzeiten:
Mo.-Fr. 09.00-12.00 Uhr

vhs-Regionalstelle
Georgsmarienhütte/Bad Iburg
Am Rathaus 18
49124 Georgsmarienhütte

Georgsmarienhütte

Grundbildung, Schulabschlüsse

Weitere Informationen zum Thema Schulabschlüsse finden 
Sie auf Seite 10. 

>> Ansprechpartner
 Thorsten Feltkamp 
 0541 501-8906 • thorsten.feltkamp@vhs-osland.de 

Info-Box 13 -> Schulabschlüsse

Lernwerkstatt  
in der Stadtbibliothek Georgsmarienhütte
Die Lernwerkstatt bietet Raum zum Lernen und zum Austausch, zum 
Aufbau und Weiterentwickeln von eigenen Fähigkeiten und Kenntnis-
sen, insbesondere im Bereich der (Grund)Bildung. Wir treffen uns in der 
Stadtbibliothek Georgsmarienhütte alle 2 Wochen montags von 16:00 
bis 17:30 Uhr. Die Lernwerkstatt ist kostenfrei. Wir arbeiten ohne Zeit-
druck und in entspannter Atmosphäre. Der Einstieg ist jederzeit möglich. 
Kommen Sie vorbei und entdecken Sie das Lernen und das Lesen neu!

Termin: Mo., 06.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, 14-tägig, je Mo., 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Daniela Moormann-Meyer
Ort: GMHütte, Stadtbibliothek, Seminarraum,  

Schoonebeekstraße 8
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-100601
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Georgsmarienhütte

Online lernen mit dem Lernportal
Wir arbeiten mit der kostenfreien Lernplattform www.vhs-lernportal.de. 
Sie können selbstständig zu Hause lernen und die Lernzeiten und das 
Lerntempo nach eigenen Wünschen gestalten. 
Alle 2 Wochen samstags (10:30 bis 12:00 Uhr), gibt es die Möglichkeit, 
sich in der Stadtbibliothek Georgsmarienhütte mit der Dozentin und den 
anderen Lernenden über das Lernen und das Gelernte auszutauschen.

Termin: Sa., 11.09.2021, 10:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, 14-tägig, je Sa., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Daniela Moormann-Meyer
Ort: GMHütte, Stadtbibliothek, Seminarraum,  

Schoonebeekstraße 8
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-100602
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Georgsmarienhütte

Grundbildung: Übergang Schule/Beruf  
in Georgsmarienhütte
Chance zum nachträglichen Erwerb des Hauptschulabschlusses

Für Teilnehmer/-innen der Bildungswerkstatt Georgsmarienhütte.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, Englisch, Biologie, Geschichte, 
Wirtschaft.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr
Ort: GMHütte, Bildungswerkstatt, Erdgeschoss,  

Werner-von-Siemens-Str. 27
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-100603
In Kooperation mit der Bildungswerkstatt Georgsmarienhütte

Fachunterricht Metalltechnik
Zusatzmodul in der überbetrieblichen Ausbildung

Für Teilnehmer/-innen der Bildungswerkstatt Georgsmarienhütte.
Unterrichtsfächer: Technische Mathematik, Fachkunde, technische 
Kommunikation, Wirtschafts- und Sozialkunde.

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:00 Uhr
Dauer: 1 Schuljahr
Ort: GMHütte, Bildungswerkstatt, Erdgeschoss,  

Werner-von-Siemens-Str. 27
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-100604
In Kooperation mit der Bildungswerkstatt Georgsmarienhütte

Junge vhs

Yoga für Kinder
Für Kinder von 6 - 11 Jahren

Auch Kinder brauchen Ruhe und Gelassenheit, um ihren Alltag bewälti-
gen zu können. Mit Yoga können die Kinder ihren Körper näher kennen-
lernen und dadurch ihr Selbstbewusstsein schulen und besser aufbau-
en. Die Konzentration kann verbessert werden, um mit „Köpfchen“ zu 
arbeiten. Sie lernen, sich zu entspannen - gerade bei ihrem oft so vollen 
Terminkalender. Spielerisch mit viel Spaß und Bewegung gehen wir auf 
eine kleine „Reise“ zur eigenen Selbsterfahrung.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, kleines 
Kissen, Matte, evtl. Getränk

Termin: Sa., 13.11.2021, 10:00-12:00 Uhr
Leitung: Birgit Westermann
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 11; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100301

Tastschreiben in sechs Stunden
Für Kinder ab 10 Jahren

Ob E-Mail, Chatten, Referate schreiben - wenn man die Tastatur mit 
zehn Fingern blind bedienen kann, geht es schneller und macht mehr 
Spaß. In diesem Kurs erlernen die Kinder das Tastenfeld in nur sechs 
Stunden. Bei weiterem Training ist es nicht schwer, die Anschlagszahl zu 
erhöhen. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assoziations-
techniken. Das Unterrichtsbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Di., 28.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Di. und Do. je 16:00-19:00 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 52; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100501

Tastschreiben in sechs Stunden
Für Kinder ab 10 Jahren

Termin: Di., 04.01.2022, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Di. und Do., je 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 52; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100502

NEU
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Georgsmarienhütte

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der  
Rubrik EDV/Neue Medien.

Info-Box 6 -> Berufliche Bildung

Finanzbuchhaltung am PC mit Lexware
Doppelte Buchführung - Grundlagen

In diesem Kurs werden die wesentlichen Grundlagen der doppelten 
Buchführung vermittelt. Neben der Theorie wird die praktische Umset-
zung mit dem Buchführungssprogramm Lexware geübt.
Inhalte: gesetzliche Vorschriften, Inventar, Bilanz, Buchen auf Bestands- 
und Erfolgskonten, Umsatzsteuer bei Ein- und Verkauf, Abschreibungen, 
Jahresabschluss, Organisation der Finanzbuchhaltung u. a. mehr.

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 18:00-21:00 Uhr
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 105
Kurs: 212-101201

Finanzbuchhaltung am PC mit Lexware
Doppelte Buchführung - Aufbaukurs

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits den Grundlagen-
kurs „Doppelte Buchführung“ besucht haben oder über gleichwertige 
Kenntnisse verfügen. Es sollen weitergehende Buchungen zunächst 
theoretisch, dann praktisch umgesetzt werden. Inhalte: erweiterte Kos-
tenbuchungen, Buchungen zum Eigenverbrauch, Buchungen im Per-
sonalbereich, Gutschriften und Rücksendungen, Umsatzsteuervoran-
meldungen, Entnahme von Gegenständen und sonstigen Leistungen, 
Abschlussarbeiten.

Termin: Mo., 08.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 18:00-21:00 Uhr
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 105
Kurs: 212-101202

Stimmig werden -  
Die Stimme im beruflichen Alltag sicher einsetzen
Ihre Stimme wird bei Stress zittrig oder sogar heiser? Sie werden in 
Gesprächen nicht ernst genommen, obwohl Sie viel zu sagen haben? 
Ihre Präsentation wirkt nicht so überzeugend, wie Sie es sich vorgestellt 
haben? Der Einsatz der Stimme bestimmt häufig darüber, ob zwischen-
menschliche Interaktion gelingt oder nicht. Im Seminar lernen Sie, wie 
Sie einen sicheren Umgang mit Ihrer Stimme erlangen, Ihre Wirkung auf 
die Zuhörer verbessern und Ihr Gegenüber von sich und Ihren Ideen 
begeistern können.

Termin: Sa., 11.12.2021, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Birgit Baum
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 94
Kurs: 212-101203

Babyzeichensprache -  
Sprachförderung für Kinder unter 3 Jahren
Die Beziehung zu Kindern profitiert von einer gelingenden, beidseitigen 
Kommunikation. Gerade in der Betreuung von fremden Kindern wird die-
ses deutlich. Um kleine Kinder in Sprache und Sprechfreude zu unterstüt-
zen, werden in diesem Seminar grundlegende Gebärden und ihre Anwen-
dung vorgestellt. Mit Hilfe solcher Zeichen können alle Kinder, unabhängig 
von ihrer Kultur, Muttersprache oder Schwierigkeiten beim Sprechen, im 
Sprachverständnis und im aktiven Sprechen gestärkt werden.

Termin: Di., 14.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Katharina Schütze
Ort: Osnabrück, Johann-Domann-Straße 10
Entgelt: € 30; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100901

Umgang mit kindlicher Trauer und  
Trennungssituationen
Trauer ist eines der Themen, über das in unserer modernen Gesell-
schaft am liebsten nicht gesprochen wird. Für trauernde Kinder ist es 
wichtig, dass die begleitenden Erwachsenen mit dem Thema nicht voller 
Angst und Unsicherheit, sondern ehrlich und wahrhaftig umgehen. Die 
Dozentin nähert sich mit Ihnen behutsam diesem Thema, so dass es 
gemeinsam entdeckt werden kann: In all der Trauer liegen immer auch 
Chancen, das Leben lebendig zu genießen und weiter zu gehen.

Termin: Mi., 29.09.2021, 18:00-21:15 Uhr
Leitung: Sonja Fischer
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.2 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 20; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100902

Das freie Spiel und die freie Bewegung sind die 
Arbeit des Kindes
Kleine Kinder folgen ihren eigenen Interessen und üben sich unentwegt 
in ihren Fähigkeiten. Thema der Veranstaltung ist, wie die Betreuungs-
person und die Gestaltung der Umgebung Kinder ideal im selbständigen, 
freien Spiel und bei der Bewältigung von Konflikten unterstützen kann. 
Denn dann wird u. a. die Konzentrationsfähigkeit und die Ausdauer ge-
fördert, die sie vorbereitend für die Schule brauchen. Mit Beispielfotos 
und Übungen als Selbsterfahrung.

Termin: Di., 12.10.2021, 18:00-21:15 Uhr
Leitung: Regine Meyer zu Strohe
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100903

Fortbildungen Kindertagespflege
Für Kindertagespflegepersonen ist im 
Landkreis Osnabrück eine Teilnahme  
an Fortbildungen im Umfang von  
24 Unterrichtsstunden/Jahr  
verpflichtend. Die nachstehenden  
Veranstaltungen 212-100901 bis  
212-100905 sind durch den  
Landkreis Osnabrück  
als Fortbildung anerkannt.  
Weitere Veranstaltungen finden  
Sie auf den Seiten unserer anderen  
Regional- und Außenstellen in  
der Kategorie „Berufliche Bildung“.  
Ergänzende Informationen finden  
Sie auf vhs-osland.de/kindertagespflege. 
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Entwicklung begleiten in einer digitalen Welt
In dieser Veranstaltung geht es zum einen darum, welchen Einfluss die 
Nutzung digitaler Medien auf die Entwicklung haben kann und was da-
bei beachtet werden sollte (erster Teil), zum anderen darum, wie man 
den Einsatz digitaler Medien während der Tagespflege, sowie deren 
Gebrauch in den Elternhäusern im Gespräch thematisieren kann (zwei-
ter Teil).

Termin: Di., 02.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Di. und Do., je 18:30-21:45 Uhr 
Leitung: Miriam Thye, Birgit Schwetje
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 44; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100904

Vernachlässigung von Kindern
In der Kindertagespflege werden Kinder betreut, die in sehr unterschied-
lichen Familien aufwachsen. Schwierig wird es, wenn die Tagespflege-
person den Verdacht hat, dass ein Kind vernachlässigt wird. Thema wird 
sein, wie Anzeichen von Vernachlässigung frühzeitig erkannt, Hand-
lungsstrategien entwickelt werden können und wie es gelingen kann, 
erste Gesprächskontakte zu den Eltern aufzubauen. Die Referentin vom 
Kinderschutzbund Osnabrück gibt praktische Tipps und Hilfestellungen.

Termin: Do., 11.11.2021, 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Esther de Vries
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 44; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100905
In Kooperation mit dem Deutschen Kinderschutzbund Osnabrück e.V.

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Grundzüge des Erbrechts
Vortrag

Der Vortrag informiert in anschaulicher Weise und mit vielen Beispielfäl-
len über die Grundlagen des Erbrechts und die unterschiedlichen Mög-
lichkeiten der gesetzlichen und testamentarischen Erbfolge.
Mitzubringen: Schreibutensilien

Termin: Mi., 17.11.2021, 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Heinz J. Eilermann
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum),  

Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100104

Pflegende Angehörige
Gesprächskreis

Pflegen daheim, Betreuung und Versorgung durch Angehörige - diese 
besondere Qualität familiärer Hilfeleistung hat ihren Preis. Diese oft als 
selbstverständlich erscheinende Hilfe führt häufig zu großen Belastun-
gen. Entlastende Gespräche sind für die Pflegenden überaus hilfreich 
und wichtig. Der Gesprächskreis findet jeden 3. Dienstag im Monat statt. 
Nähere Informationen erteilt die Dozentin, Tel. 05401 45418. Weitere 
Termine: 19. Okt., 16. Nov., 14. Dez. 2021 und 18. Jan. 2022.

Termin: Di., 21.09.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, mtl., je Di., 15:00-17:00 Uhr
Leitung: Marita Huber
Ort: GMHütte, Caritas Pflegezentrum, Hindenburgstr. 10
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-100103

Präsentieren Sie sich souverän und professionell
Ihre Ausstrahlung und Ihr Auftreten geben Aufschluss über Ihre Kompe-
tenz und Ihre Souveränität. Sie präsentieren sich sieben Tage die Woche 
- eine lange Zeit mit vielen Begegnungen und ersten Eindrücken. Da ist 
es wichtig, gutes Selbstmarketing zu betreiben. Wie treten Sie professio-
nell auf? Was sagt Ihr Körper und Ihre Kleidung? Was sagen Sie Ihrem 
Gegenüber bei der ersten Begegnung? Der erste Eindruck ist alles!

Termin: Sa., 23.10.2021, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Elisabeth Brunsmann
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 52
Kurs: 212-100102

NEU

Wer oder was wollen Sie sein?
Nur, wer ein Ziel hat, kann es auch erreichen

Wer ein Ziel hat, wird auch etwas erreichen. Viele Menschen sind erfolg-
reich und beliebt, weil sie dies sein wollen. Sie - ja Sie! - sind jetzt, wer 
und was Sie sind. Wenn Sie in Zukunft erfolgreich, beliebt oder selbst-
bewusst sein möchten, dann erreichen Sie dies, weil Sie es wollen! In 
diesem Kurs erarbeiten wir die Grundlagen und machen uns auf den 
Weg zu dem Ziel, wer Sie sein wollen!

Termin: Do., 30.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, 14-tägig, je Do., 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Elisabeth Brunsmann
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 52
Kurs: 212-100101

Notfallmanagement für die ganze Familie
Falls Sie ausfallen, ist Ihre Familie entlastet

Durch Krankheit oder Unfall können Menschen und ihre Angehörigen 
in Notfallsituationen geraten. Ziel des Notfallmanagements ist es des-
halb, dass wichtige Themen, wie z. B. die Notfallkontakte, die Vorsorge-
vollmacht und Patientenverfügung sowie der Pflege- und Todesfall be-
sprochen und geregelt werden sowie ein Notfallordner für die wichtigen 
Unterlagen erstellt wird. Wenn alles geregelt ist, können Probleme und 
Streitigkeiten gar nicht erst entstehen und die ganze Familie wird ent-
lastet.

Termin: Fr., 15.10.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Patrick Dornbusch
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100105

Kultur, Kunst, Kreativität

Ungarn
Reisevortrag

Paprika, Puszta und Piroska. Was genau wissen wir eigentlich über Un-
garn, das Land im Herzen Mitteleuropas? In diesem Reisevortrag erfah-
ren Interessierte Spannendes und Unbekanntes über die geografischen, 
kulturellen und kulinarischen Besonderheiten des Landes - jenseits aller 
Klischees.

Termin: Fr., 08.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Esther Gerigk-Czoma
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100201

Nepal
Reisevortrag

Traumhaft schönes Panorama, umgeben von den großen weißen Rie-
sen des Himalayas. Auf dem „Dach der Welt“ mit schwerem Gepäck 
und bei minus 20 Grad am Everest Base Camp erschöpft und glücklich 
angekommen! Aber das Base Camp war nicht das Ende, sondern der 
Anfang der Strapazen. Besteigung des Kala Patthar, anschließend über 
den Gokyo-Gletscher rauf auf den über 5.000 m hohen Berg Gokyo-Ri.

Termin: Do., 21.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Marcel Vennemeyer
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100202

Kunstbetrachtung am Vormittag
Einführung in die Ikonografie

Was ist in dem Bild dargestellt? Sind es Motive, die willkürlich ausgewählt 
wurden, oder haben sie eine bestimmte Bedeutung? Dieser Kurs richtet 
sich an Kunstliebhaber/-innen und diejenigen, die es werden möchten. 
Gemeinsam tauchen wir ein in die „Leseart“ kunstgeschichtlicher Werke.

Termin: Di., 14.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Di., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Esther Gerigk-Czoma
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 56
Kurs: 212-100203

NEU

NEU

NEU

NEU

NEU
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Bücher im Gespräch
Literaturzirkel

Der Kurs richtet sich an alle, deren Leidenschaft das Lesen ist und die 
sich gern mit anderen über ihre Leseeindrücke austauschen wollen. Der 
Literaturzirkel „Bücher im Gespräch“ bietet dazu die ideale Gelegenheit. 
In der ersten Sitzung sprechen wir über Delia Owens Roman „Der Ge-
sang der Flusskrebse“ (TB, 464 S.). Die weiteren Themen und Titel wer-
den in Absprache mit den Teilnehmern/-innen festgelegt.
Weitere Termine: 13.Okt., 03. Nov., 24. Nov. und 15. Dez. 2021.

Termin: Mi., 22.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 5 Termine: Mi., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Petra Schomburg
Ort: GMHütte, AWO-Haus, Erdgeschoss, Am Kasinopark 10
Entgelt: € 29
Kurs: 212-100204

Was passiert nach dem „Ende“
Einblicke in das Verlagswesen

Das Werk ist vollbracht. Nach der letzten Zeile ist das ominöse Wort 
„Ende“ geschrieben. Aber ist es wirklich so? Nein, mit der Suche nach 
einem Verlag fängt das Problem erst an. Was geschieht, wenn das un-
verlangt eingesendete Manuskript die heiligen Hallen des Verlagswe-
sens betritt? Wie funktioniert ein Verlag? Wie verärgere ich eine/-n Lek-
tor/-in ganz bestimmt? Mittels Schreibübungen lernen Interessierte eine 
Geschichte auf die beste Art oder gar in „other people's Universe“ zu 
schreiben.

Termin: Do., 14.10.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Do., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Dr. Florian Marzin
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 40
Kurs: 212-100205

Parlare di Arte
Kunstbetrachtung in italienischer Sprache

Wir tauchen ein in die Welt der Kunst mit ihrer eigenen (Fach-)Sprache! 
In diesem Kurs unternehmen wir eine kunsthistorische Reise durch Ita-
lien. Für diejenigen, die die italienische Sprache schon kennen, ist es 
eine gute Möglichkeit, die Kenntnisse in der Fachsprache zu erweitern 
oder aufzufrischen. Für diejenigen, die der italienischen Fachsprache 
noch nicht mächtig sind, ist es eine gute Gelegenheit sie zu erlernen.

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Esther Gerigk-Czoma
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 56
Kurs: 212-100206

vhs Oldie-Band
Ein Band-Projekt der Volkshochschule

Dieser Kurs richtet sich an Musiker/-innen, die sich der Musik der 50-
er bis 70er-Jahre verschrieben haben. Song-Klassiker aus Rock`n Roll, 
Beat, Blues, Flower-Power, Reggae und Hard-Rock stehen im Mittel-
punkt und werden ohne „Konserveneffekte“ bzw. elektronische Play-
backs originalgetreu oder in eigenständig arrangierten Coverversionen 
mit klassischer Bandinstrumentierung geprobt. Eine vorherige Kontakt-
aufnahme mit Heiner Dreier, Tel. 0541 80089740, wird erbeten.
Mitzubringen: Gitarre, Keyboard...

Termin: Di., 07.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 17 Termine, je Di., 19:00-22:00 Uhr
Leitung: Heiner Dreier
Ort: GMHütte, Realschule, Musikvorbereitungsraum AR 021, 

Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-100207

Faszination Acrylmalerei
Für Fortgeschrittene

Acrylfarben sind universell einsetzbar und leicht zu verarbeiten. Sie er-
möglichen zartes Lasieren und reliefartiges Schichten, verlangen aber 
auch, dass man ihre spezifischen Eigenschaften berücksichtigt. So kann 
jedes Motiv gekonnt ins Bild gesetzt werden. Die Teilnehmer/-innen er-
lernen die Grundlagen der Acrylmalerei, verschiedene Maltechniken und 
den Umgang mit Farben und Pinseln. Die Beschaffung der Arbeitsmate-
rialien wird in der 1. Stunde besprochen.
Mitzubringen: vorhandenes Material

NEU

NEU

Termin: Mo., 13.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Yevhen Ayzenberg
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 133; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-100208

Werkstatt Malerei
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Zeit für die Freude am Malen und das Experimentieren. Wir lernen ver-
schiedene malerische Techniken kennen, stellen Acryl- und Eitempera-
farben her und tauchen in die Welt der Farben ein. Die Bildgestaltung mit 
Farbe, Form und Linie wird auf verschiedene Weise erprobt. Ausgangs-
punkt kann dabei auch mitgebrachtes Material sein.
Mitzubringen: Farben oder Farbstifte, Pinsel, Leinwand oder Papier 
(mind. DIN A2). Wenn vorhanden, gerne auch Skizzen und anderes 
Ausgangsmaterial. Details werden am ersten Kursabend besprochen.

Termin: Di., 14.09.2021, 16:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 16:30-18:45 Uhr
Leitung: Susanne Heitmann
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 111; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-100209

Ateliermalerei am Abend
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Der Kurs richtet sich an Interessierte, die Freude am Malen und Experi-
mentieren haben. Hier können sich eigene Ideen zum bildnerischen Ge-
stalten vollkommen frei entfalten! Es werden verschiedene malerische 
Techniken erlernt und Farben wie Acryl, Eitempera und Öl unter fachli-
cher Anleitung selbst hergestellt. Der Umgang mit Farbe, Form und Linie 
wird in vielfältigster Weise erprobt. Ausgangspunkt kann dabei auch mit-
gebrachtes Material sein.
Mitzubringen: Farben oder Farbstifte, Pinsel, Leinwand oder Papier 
(mind. DIN A2). Wenn vorhanden, gerne auch Skizzen und anderes 
Ausgangsmaterial. Details werden am ersten Kursabend besprochen.

Termin: Di., 14.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Susanne Heitmann
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 111; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-100210

Aquarellschule - Landschaft
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Die Aquarellmalerei bietet vielfältige Möglichkeiten, ist unkompliziert und 
mit wenig Aufwand umzusetzen. Aber auch hier sind Gesetzmäßigkeiten 
und Techniken notwendig, welche der Kurs unter fachkundiger Leitung 
vermittelt. Das Schwerpunktthema dieses Kurses ist die „Landschaft“.
Mitzubringen: Aquarellblock ab 250 Gramm, Aquarellfarben gut sortiert 
(große Näpfe), eine Grundausstattung Aquarellpinsel (Nr. 6, 12, 20 und 
höher), Wassergefäße, saugende Lappen oder Küchenpapier.

Termin: Fr., 10.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Fr., 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Hans-Ulrich Kekow
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 67; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-100211

Aquarellmalerei
Zart und duftig, wild und knallbunt

Aquarellmalerei ist faszinierend und vielfältig! Ob experimentell oder als 
Mischtechnik, gegenständlich oder abstrakt, alles ist möglich. Eine indi-
viduelle Betreuung durch die Dozentin sowie Mut und Freude der Teil-
nehmer/-innen führen zum Erfolg. Kreative und spannende Malabende 
sind garantiert. Das Material wird am ersten Termin besprochen. Für den 
ersten Kurstag stehen Arbeitsmittel zur Verfügung.
Mitzubringen: Bleistift (2B), 2 Wassergefäße, saugfähiger Lappen,  
vorhandenes Material

Termin: Mi., 03.11.2021, 16:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 16:30-18:45 Uhr
Leitung: Martina Görtz
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 90
Kurs: 212-100212
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Zeichnen mit dem Bleistift
Objektzeichnen und Perspektive

Die Spur des Bleistifts ist der Strich! Vor diesem Hintergrund lassen sich 
vielfältige zeichnerische Vorstellungen vermitteln und einüben. Somit 
können sich die erlernten Fähigkeiten und Fertigkeiten mit anderen ge-
stalterischen Techniken verbinden und bilden darüber hinaus auch eine 
effektive Basis für individuelle malerische Ambitionen. Der Kurs eignet 
sich für (Quer-)Einsteiger/-innen.
Mitzubringen: Zeichenblock DIN A3, Radiergummi, Anspitzer, Lineal 
30 cm, Bleistifte HB, B2 bis B6

Termin: Fr., 05.11.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Fr., 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Hans-Ulrich Kekow
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 67
Kurs: 212-100213

Hobby-Werkstatt
Für Senioren/-innen

Die vhs bietet allen älteren Mitbürger/-innen an, sich im Werkraum der 
Realschule handwerklich zu betätigen. Gearbeitet wird überwiegend 
mit Holz. Hieraus werden Dekorations- und Gebrauchsgegenstände für 
Haus und Garten gefertigt. Interessierte Neu-Hobbyhandwerker/-innen 
sind herzlich willkommen und melden sich bitte vorab bei Herrn Manfred 
Schmidt, Tel. 05401 2665.

Termin: Di., 07.09.2021, 14:30 Uhr
Dauer: 17 Termine, je Di., 14:30-16:30 Uhr
Leitung: Manfred Schmidt
Ort: GMHütte, Realschule, Werkraum, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-100214

Skulptur „Venus von Willendorf“
Die „Venus von Willendorf“ ist eine der bekanntesten und ältesten Skulp-
turen der Menschheit. Sie ist elf Zentimeter groß und 25 000 Jahre alt, 
eine Frauenstatuette aus Kalkstein, die als Symbol für Hoffnung und  
Fruchtbarkeit steht. In der Steinzeit galten üppige Formen mit großen, 
hängenden Brüsten, dicken Beinen, rundem Bauch und Po als Schön-
heitsideal. Die „Venus von Willendorf“ wird aus Kunststein hergestellt 
und ist ca. 40 bis 50 cm groß. Keine Vorkenntnisse erforderlich.
Mitzubringen: ca. 5-Liter Plastikschale, Einmal-Gummihandschuhe

Termin: Sa., 09.10.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. und So., je 11:00-14:45 Uhr
Leitung: Judite Weitekamp
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum),  

Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 45; zzgl. € 45 Materialkosten (bitte beim ersten Treffen 

direkt an die Dozentin bezahlen)
Kurs: 212-100216

Modisch in den Herbst
Nähkurs

Ein Angebot für alle, die ihre Garderobe selbst schneidern wollen. Ob 
Blusen, Röcke, Jacken, Hosen oder Kinderkleidung. In diesem Kurs 
werden Kenntnisse des Nähens, wie Maßnehmen, Schnitte kopieren 
und Zuschneiden vermittelt. Interessierte erhalten außerdem Einblicke 
in die Möglichkeiten der Änderungsschneiderei. Kenntnisse im Umgang 
mit einer Nähmaschine sind Voraussetzung!
Mitzubringen: Nähutensilien, Packpapier, Schnitte, Stoffe, Nähmaschine

NEU

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 19:30-21:45 Uhr
Leitung: Marlene Pohl-Herhaus
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 70
Kurs: 212-100217

Modisch in den Herbst
Nähkurs

Mitzubringen: Nähutensilien, Packpapier, Schnitte, Stoffe, Nähmaschine

Termin: Do., 09.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Do., 19:30-21:45 Uhr
Leitung: Marlene Pohl-Herhaus
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 70
Kurs: 212-100218

Änderungsschneiderei leicht gemacht
Der Rock zu weit, die Hose zu lang, der Reißverschluss kaputt? Der 
Kurs bietet Interessierten erste Einblicke in die Möglichkeiten der Ände-
rungsschneiderei, vom Anpassen und Optimieren hin zur tatsächlichen 
Reparatur. Im Handumdrehen werden unter fachkundiger Anleitung aus 
Schrankleichen wieder tragbare Kleidungsstücke: praktisch, nachhaltig 
und individuell! Bitte vor Kursbeginn Kontakt mit der Dozentin aufneh-
men (0159 01199458).
Mitzubringen: Schere, Nadeln, Garn, Altkleider, Stoffreste, Nähmaschine

Termin: Fr., 05.11.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Fr., 9:30-11:30 Uhr
Leitung: Ludmila Wilhelm
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 29; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-100219

Baby- und Kleinkinderkleidung DIY
Für die kleinen Lieben werden in diesem Kurs verschiedene Krabbel-
schuhe und Krabbelhosen genäht. Aus Stoff, Filz oder Leder entste-
hen praktische und individuelle Stücke. Auch eine Krabbeldecke kann 
hergestellt werden. Verschiedene Modelle stehen zur Ansicht zur Ver-
fügung. Bitte vor Kursbeginn Kontakt mit der Dozentin aufnehmen,  
Tel. 0159 01199458.

Termin: Sa., 20.11.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. und So., je 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Ludmila Wilhelm
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 29; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-100220

Edle Stickereien auf Leinen
In diesem Kurs, der auch für Anfänger/-innen geeignet ist, soll neben der 
Schwälmer Weißstickerei die Technik der Hohlsäume und Ajourstickerei 
erlernt werden. Für Interessierte besteht die Möglichkeit, unter Anleitung 
die Hardanger Sticktechnik auszuführen. Die benötigten Arbeitsmate-
rialien werden beim ersten Treffen vorgestellt; sie können auch bei der 
Kursleiterin erworben werden.
Weitere Termine: 11.Okt. und 08. Nov. 2021

Termin: Mo., 13.09.2021, 14:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, mtl., je Mo., 14:30-17:30 Uhr
Leitung: Maria Deistler
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 40; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-100221

NEU
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Gestrickte Babykleidung und mehr - handmade
In diesem Workshop können Mützen, Jacken, Hustenleibchen (auch 
nach MILO-Strickmuster), kleine Weihnachtsgeschenke und Advents-
kalender mit Söckchen, auch aus Wollresten, gestrickt werden. Eigene 
Ideen sind erwünscht! Materialien können nach Absprache bei der Do-
zentin erworben werden (auch hochwertige Naturwolle, die nicht „kratzt“ 
- hierbei bitte Lieferzeit beachten). Eine vorherige Kontaktaufnahme mit 
der Kursleitung unter Tel. 05401 3619982 wird erbeten.
Mitzubringen: Garn, Nadeln (können nach Absprache auch im Kurs 
erworben werden)

Termin: Sa., 06.11.2021, 13:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. und So., je 13:00 - 17:00 Uhr
Leitung: Karin Heuer
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 31
Kurs: 212-100222

Das moderne Stricken und Häkeln
Der Kurs vermittelt Tricks und Kniffe des modernen Strickens und Hä-
kelns. Unter fachkundiger Anleitung entstehen trendige japanische 
Handschuhe, Spinnennetz-Socken, Schals, Schulterwärmer oder Müt-
zen. Wir stricken Socken mit der aktuellen Bumerang-, Tomaten- oder 
auch ohne Ferse und üben uns im Swing-Stricken, das besonders ef-
fektvolle Muster für Kleidungsstücke und Home-Accessoires ermöglicht. 
Für Fragen steht die Dozentin unter 05471 1331 zur Verfügung.
Mitzubringen: Wolle und Nadeln können im Kurs erworben oder  
mitgebracht werden.

Termin: Sa., 04.12.2021, 9:00-17:30 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 29
Kurs: 212-100223

Seifengießen DIY
Workshop

Nachhaltig, unkompliziert, entspannend. Seifengießen liegt im Trend. In 
diesem Kurs gießen wir Seifen in verschiedensten Formen, Wunschfar-
ben und -düften. Kleine Unikate, die sich hervorragend als kreatives und 
einzigartiges Geschenk für Familie und Freunde eignen.
Mitzubringen: verschließbare Gefäße für die Seifen, Schere,  
Dekoband

Termin: Mo., 11.10.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: GMHütte, Realschule, Küche, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 16; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100224

Duftstein-Dekos
Workshop

Mit Steinpulver und Silikonformen lassen sich in Windeseile kreative 
Dekos herstellen. Wie genau, das zeigt der Workshop in anschaulicher 
Weise. Mit verschiedensten Farben und Düften entstehen unvergleich-
liche Formen, Namenstabletts oder Geburtsrahmen, die sich auch her-
vorragend als Geschenk zu besonderen Anlässen eignen. Neugierig?
Mitzubringen: alte Schürze, alte Plastikschüssel, Silikon-Spatel

Termin: Mo., 18.10.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 16; zzgl. € 5-10 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100225

Weihnachtliches Filzen
Weihnachten steht bald vor der Tür. In diesem Kurs filzen wir weihnacht-
liche Dekorationen - von Sternen über Weihnachtsbäume bis zu Engeln. 
Verschiedene Wollsorten und Farben helfen uns bei der Gestaltung. Der 
Kurs ist für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene geeignet.
Mitzubringen: Schreibzeug, alte Handtücher, Plastikschüssel, Schere 
und Maßband

Termin: Fr., 26.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: Fr., 18:30-21:45 Uhr, Sa., 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Barbara Steffen-Munsberg
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 42; zzgl. Materialkosten nach Verbrauch und € 3,50 für 

Seife, Folien etc. (sind direkt an die Dozentin zu zahlen)
Kurs: 212-100226

NEU

NEU

Line Dance
Für Fortgeschrittene

Line Dance ist Tanzen mit anderen, aber ohne Partner/-in. Line Dance 
ist top, von Country bis Pop, ist passend für jede Altersstufe, trainiert das 
Gedächtnis, steigert die Fitness, ist einfach Spaß haben und mehr als 
„nur Tanzen“.

Termin: Di., 07.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Edith Lux
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 69
Kurs: 212-100227

Line Dance
Für weit Fortgeschrittene

Termin: Di., 14.09.2021, 19:15 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 19:15-20:45 Uhr
Leitung: Heike Meyer
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 44
Kurs: 212-100228

Line Dance
Für weit Fortgeschrittene

Termin: Di., 09.11.2021, 19:15 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 19:15-20:45 Uhr
Leitung: Heike Meyer
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 44
Kurs: 212-100229

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Rückengesundheit und Stressabbau  
im Berufsalltag
Bildungsurlaub

Der Bildungsurlaub bietet ein alternatives Ausgleichsprogramm für Ihren 
Bewegungsapparat. Sie lernen prophylaktische Maßnahmen mit Wahr-
nehmungs- und Entspannungsübungen kennen. Funktionelle Rücken-
gymnastik, Pilates, Einheiten zum rückengerechten Sitzen, Liegen, Bü-
cken und Gehen. Ziel ist es, monotone Bewegungsabläufe im (Arbeits-)
Alltag besser und schmerzfrei zu bewältigen. Erläutert werden theoreti-
sche Grundlagen und die Zusammenhänge von Arbeits- und Umweltbe-
lastungen, Lebenssituation, Körperhaltung und gesunder Lebensführung.
Mitzubringen: Decke, Yogakissen falls vorhanden, Getränke, Imbiss

Termin: Mo., 03.01.2022, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Susanne Geiger
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 225; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100302

BU
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Tschüss Plastik -  
Ökologische Reinigungsmittel selbst herstellen
Natron, Soda, Zitronensäure, Essig und Kernseife - das ist alles, was 
man braucht, um wirkungsvolle und plastikfreie Reinigungsmittel selbst 
herzustellen. Gemeinsam werden wir einen Allzweckreiniger, Scheuer-
milch, WC-Reiniger und Geschirrspülpulver herstellen, die Sie später 
mitnehmen können, um zu Hause direkt loszulegen. Ein ausführliches 
Skript zur Herstellung sowie weitere nützliche Tipps zur Vermeidung von 
Plastik im Haushalt bekommen Sie im Anschluss ausgehändigt.
Mitzubringen: leere Flaschen/Behälter für die Putzmittel

Termin: Mo., 08.11.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Svenja Witte
Ort: GMHütte, Realschule, Küche, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 13; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100303

Gepflegte Hände
Ihre Hände sind Ihre Visitenkarte und sprechen Bände. Sie sind vielen 
verschiedenen Einflüssen ausgesetzt. Auf Kälte, Heizungsluft, Putz-
mittel, Desinfektionsmittel und das häufige Händewaschen reagiert die 
Haut äußerst spröde und wird rissig. Dieser Kurs beinhaltet alles, was 
man für perfekt gepflegte Hände wissen muss. Gönnen Sie Ihren Hän-
den ein komplettes Pflegeprogramm, das Sie zu Hause leicht durchfüh-
ren können.
Mitzubringen: vorhandene Manikürematerialien, 2 kleine Handtücher, 
eine Schüssel für das Handbad

Termin: Sa., 22.01.2022, 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 12; zzgl. € 5 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100304

Gute Durchblutung -  
eine Voraussetzung für Gesundheit
Vortrag

Als Durchblutung wird die Versorgung des gesamten Körpers mit Blut 
bezeichnet. In diesem Vortrag erfahren Sie, wie Sie mithilfe naturheil-
kundlicher Tipps Ihre Durchblutung verbessern können. Herz-Kreislauf-  
oder Blutdruckprobleme, schlecht heilende Wunden, Venen- und Ge-
lenkbeschwerden und auch die Gedächtnisleistung können sich durch 
eine gute Durchblutung verbessern.

Termin: Mi., 15.09.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Marie-Christine von Fürstenberg
Ort: GMHütte, vhs, Raum E.1 (Kreativraum), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100305

Glücklich und gesund?
Vortrag

Wie gewinne ich mehr Selbstbestimmtheit für meine Gesundheit und 
damit für mein Leben zurück? Was kann ICH an Veränderungen vorneh-
men, um gesund, glücklich und zufrieden zu sein. In diesem Vortrag mit 
anschließender Gesprächsrunde sollen Möglichkeiten aufgezeigt wer-
den, wie wir mehr für unsere Gesundheit  tun können, ohne auf Mithilfe 
von außen warten bzw. hoffen zu müssen.

Termin: Fr., 03.09.2021, 19:00-21:00 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-100306

NEU

NEU

NEU

NEU

Endlich Berge versetzen
Wollen - Machen -  Erreichen
Workshop

Warum können manche Menschen sprichwörtlich Berge versetzen und 
andere nicht? Motivation allein ist oft nicht ausreichend, um wirklich ein 
Ziel zu erreichen. Willenskraft entspringt einer bewussten Entscheidung, 
um eine konkrete Absicht in die Tat umzusetzen. Erfahren Sie, wie Sie 
mit ein klein wenig Selbstüberlistung vom Träumer zum Macher werden. 
Begegnen Sie der Verschieberitis mit praktischen Tipps für den Start, 
der Überwindung von Hindernissen und dem Aufrechterhalten der Mo-
tivation.

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00-14:15 Uhr
Leitung: Britta Spieker
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 36; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100307

Vom Kopf ins Herz - die gesunde Richtung im Leben
Workshop

Mit HeartMath erlernen Sie ein einfaches und effektives Werkzeug zur 
Stressbewältigung für mehr Wohlbefinden und Gesundheit. Das Herz ist 
in der Lage, Stress in angenehme Emotionen und Energie zu verwan-
deln, um den täglichen Herausforderungen zu begegnen. Setzen Sie der 
automatischen Stressantwort von Kampf und Flucht Ihre Herzintelligenz 
entgegen! Klares Denken, bessere Entscheidungen und Resultate auch 
unter Druck, Einklang von Hirn und Herz sind nur einige Ergebnisse, die 
Sie erzielen können.
Mitzubringen: Schreibmaterial

Termin: Sa., 16.10.2021, 14:00-17:45 Uhr
Leitung: Barbara M. Jakob
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100308

Mensch ärgere Dich nicht!
Ärger macht alles nur noch ärger. Und doch: Umgehen lassen sich die 
Widrigkeiten des Lebens nicht. Es kommt darauf an, wie wir damit umge-
hen. Denn ob wir verbittern oder zu mehr Selbstbestimmung und Freu-
de im Leben gelangen, das hängt weniger „von den Anderen“, sondern 
vielmehr von der eigenen Einstellung zu den Umständen des Lebens 
ab. Um diese „Inspektion der inneren Einstellung“ (zur Stabilisierung der 
Alltagsbewältigung) geht es in diesem Seminar.

Termin: Mi., 17.11.2021, 14:00-18:00 Uhr
Leitung: Otto Pötter
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 38; Vortragsskript auf Wunsch für € 2 erhältlich;  

keine Ermäßigung
Kurs: 212-100309

Resilienz - Gesund und emotional stabil  
durch die Krise
Krisen fordern uns: Wie kann ich mitten im Sturm einen festen Stand 
und innere Sicherheit finden? Wie der Angst etwas entgegensetzen? 
Wie Widerstandskraft und Immunsystem stärken? Mit bewährten körper-
therapeutischen Übungen (kein Sport!) entdecken wir im spielerischen 
Miteinander, wie Sie sich im Körper verankern, Stabilität und Resilienz 
entwickeln und gerade jetzt Lebensfreude und Vitalität zurückgewinnen 
können. „Bewegungsferne“ sind herzlich willkommen.
Mitzubringen: rutschfeste Socken

Termin: Sa., 20.11.2021, 15:00-18:00 Uhr
Leitung: Sabine Weißenberg
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100310

NEU

NEU
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100 einfache Methoden gegen Stress,  
Angst und Sorgen
Mit einfach zu erlernenden Übungen, Meditationen und Techniken, die 
als „Hausapotheke für mentale. körperliche und seelische Gesundheit“ 
genutzt werden können, wirken Sie den Herausforderungen des Alltags 
entgegen.
Mitzubringen: Schreibmaterial

Termin: Sa., 27.11.2021, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100311

Waldbaden® - Achtsamkeit im Wald
Intensiv-Kurs

Schon ein kurzer Spaziergang durch den Wald hat Einfluss auf unsere 
Gesundheit.  Langsam unterwegs, erleben und genießen wir mit allen 
Sinnen. Wir schärfen unseren Blick für das, was wir zu kennen scheinen, 
um dann zu sagen, so habe ich es noch nie gesehen. Wir wollen den 
Wald staunend wie ein Kind entdecken, um durch Achtsamkeit Kraft auf-
zubauen und Selbstvertrauen für den oft stressigen Alltag zu schöpfen. 
Es fließen leicht erlernbare Yoga-Elemente, Atemübungen und Medita-
tionen mit ein.
Mitzubringen: dem Wetter angepasste Kleidung, Verpflegung für ein 
kleines Picknick

Termin: Do., 30.09.2021, 10:00-14:30 Uhr
Leitung: Maria Anna Schröder
Ort: GMHütte; Parkplatz am Kasino, Am Kasinopark 2
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100312

Wanderung mit Alpakas - Wellness für die Seele
Für Teilnehmer/-innen von 8-99 Jahren.

Wandern mit Alpakas ist Wellness für die Seele. Gemeinsam mit den 
ruhigen Fellnasen und friedlichen Wegbegleitern erkunden wir die Um-
gebung. Es geht durch Wald- und Feldpfade in entspannter Atmosphäre 
und im Alpakatempo. Den Alltag einmal hinter sich lassen und wertvolle 
Zeit für sich oder die Familie gewinnen! Ein Kurs für Teilnehmer/-innen 
von 8-99 Jahren.
Mitzubringen: festes Schuhwerk, wetterfeste Kleidung

Termin: Fr., 08.10.2021, 15:30-17:45 Uhr
Leitung: Petra Schröder
Ort: Georgsmarienhütte, Schröderhof, Gruttkamp 17
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100313

Wanderung mit Alpakas - Wellness für die Seele
Für Teilnehmer/-innen von 8-99 Jahren

Mitzubringen: festes Schuhwerk, wetterfeste Kleidung

Termin: Sa., 09.10.2021, 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Petra Schröder
Ort: Georgsmarienhütte, Schröderhof, Gruttkamp 17
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100314

Wanderung mit Alpakas - Wellness für die Seele
Ein Kurs für Teilnehmer/-innen von 8-99 Jahren

Mitzubringen: festes Schuhwerk, wetterfeste Kleidung

Termin: Sa., 16.10.2021, 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Petra Schröder
Ort: Georgsmarienhütte, Schröderhof, Gruttkamp 17
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100315

NEU

NEU

Wandern und Coaching „Weg zum Glück“
Sie möchten ein glücklicheres und entspannteres Leben führen, finden 
aber nicht den richtigen Weg dorthin? Immer wieder gibt es Situationen 
in Ihrem Leben, in denen Sie den Fokus auf die positiven Dinge verlie-
ren? Bei dieser Wanderung bekommen Sie Impulse und Übungen an die 
Hand, die Sie überall anwenden können, um mehr Glück und Zufrieden-
heit in Ihren Alltag zu bringen. Wir wandern eine Strecke von ca. 5 km 
und machen immer wieder Pausen, so dass keine besondere Kondition 
erforderlich ist.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, festes Schuhwerk, Getränk und 
wasserfeste Sitzunterlage - bei Starkregen oder Sturm wird der Termin 
verschoben

Termin: So., 24.10.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Inga Petersmann
Ort: GMHütte, Wanderparkplatz Forsthaus, Bardinghaushof 5
Entgelt: € 29; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100316

Meditation und Entspannung -  
Tanke Kraft für deinen Alltag
Das Wort Meditation bedeutet „nachdenken - in sich gehen“ und ist eine 
Übungsform zur körperlichen und geistigen Entspannung. Durch Medita-
tion können physische Beschwerden, wie z. B. Bluthochdruck, reduziert 
und innere Ruhe und Ausgeglichenheit erlangt werden. So können Sie 
den täglichen Herausforderungen gelassener begegnen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Kissen

Termin: So., 26.09.2021, 10:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, je So., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Marianne Waltermann
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 32; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100317

Einführung in die Achtsamkeitsmeditation  
(nach MBSR)
Tagesseminar am Wochenende

Sie lernen, mit Stresssituationen konstruktiver und flexibler umzugehen, 
mehr Ruhe im Alltag zu finden, gelassener auf Herausforderungen zu 
reagieren und den Körper bewusster wahrzunehmen. Den Kern des 
Übungsprogramms bilden Meditationspraktiken: Sitz-, Geh- und Körper-
meditation (Body-Scan) und achtsames Yoga. Zudem lernen Sie Acht-
samkeitsübungen kennen, die Sie gut in Ihren beruflichen und privaten 
Alltag integrieren können. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 2 Decken,  
evtl. Meditationskissen, Verpflegung

Termin: Sa., 13.11.2021, 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Heinz Rothbrust
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100318

Gedächtnistraining zum Kennenlernen
Ob fürs Privat- oder Berufsleben, Sie sind eingeladen, in der Gruppe 
und vor allem in entspannter Atmosphäre spielerisch Ihre grauen Zellen 
(beide Gehirnhälften) zu mobilisieren. Ein angeregter und verbesserter 
Hirnstoffwechsel fördert unsere geistige Leistungsfähigkeit. Konzentra-
tion, Aufmerksamkeit sowie Denk- und Merkfähigkeit verbessern sich. 
Gedanken werden klar und koordinative Fähigkeiten steigern sich und 
das Kurzzeitgedächtnis wird stärker.
Mitzubringen: Schreibmaterial

Termin: Sa., 06.11.2021, 14:00-16:30 Uhr
Leitung: Ursula Kück-Wessel
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100319

NEU

NEU
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Autogenes Training nach J. H. Schultz
Grundstufe

Mithilfe des Autogenen Trainings nach J. H. Schultz  können Sie Ihre 
Gefühle und Gedanken positiv beeinflussen. Ihr Organismus gelangt  
wieder ins Gleichgewicht, Ihre Beschwerden und Schmerzen können 
gelindert werden. Die Grundstufe des Autogenen Trainings besteht aus 
sieben aufeinanderfolgenden Übungen, die Sie in diesem Kurs erlernen. 
Bringen Sie nur die Bereitschaft/Neugier mit, eine neue Entspannungs-
technik zu erlernen und die Übungen auch zu Hause zu üben.
Mitzubringen: Decke, evtl. kleines Kissen, Stoppersocken

Termin: Do., 02.12.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Monika Höppener-Lövenich
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 29; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100320

Tai Chi Chuan (Taijiquan) und Qi Gong
Eine alte Bewegungskunst aus China, die Körper, Geist und Seele 
gesund hält. Durch die Art und Weise wie die Bewegungen langsam, 
gleichmäßig und fließend ausgeführt werden kann der Übende entspan-
nen. Körper  und Geist werden beweglicher, Gelenkstellungen optimiert 
und die Körperhaltung verbessert. Die Bewegungen haben eine ausglei-
chende Wirkung und führen zu mehr Gesundheit, Vitalität, Fitness und 
Lebensfreude. Gelehrt werden unter anderem „die kurze Sequenzen“ 
und die „kurze Form“.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Getränk

Termin: Fr., 10.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Fr., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100321

Tai Chi Chuan (Taijiquan) und Qi Gong
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Getränk

Termin: Fr., 05.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Fr., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 40; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100322

Tai Chi Chuan (Taijiquan) und Qi Gong
Für Anfänger-/innen und Fortgeschrittene

Bei der Bewegungslehre aus China, Qi Gong steht die Pflege der  
Lebensenergie, dem „Qi“ im Mittelpunkt. Tai Chi und Qi Gong fördern 
Gesundheit und Wohlbefinden. Die Übungen können von allen Men-
schen praktiziert werden, die Freude an Bewegung haben. Vermittelt 
werden kurze Sequenzen mit dem Ziel, die Lebensenergie wieder un-
gehindert durch den Körper strömen zu lassen. Probieren Sie es aus!
Mitzubringen: Decke, warme Socken, bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Do., 09.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100323

Tai Chi Chuan (Taijiquan) und Qi Gong
Für Anfänger-/innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: Decke, warme Socken, bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Do., 04.11.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100324

NEU

NEU

NEU

Tai Chi Chuan (Taijiquan) und Qi Gong
Workshop

Tai Chi Chuan (Taijiquan) und Qi Gong ist alte Bewegungskunst aus Chi-
na, die Körper, Geist und Seele gesund hält. Langsame, weiche und flie-
ßende Bewegungen führen zu innerer Ausgeglichenheit, Entspannung, 
Ausdauer, Konzentration, Wohlbehagen und Gesundheit. Der Geist 
konzentriert sich auf die Bewegungsbilder, der Körper wird geschmeidig 
gehalten und kann sich entspannen. Die eigene Körperwahrnehmung 
wird verbessert. Gelernt werden unter anderem „Die kurzen Sequen-
zen“. Probieren Sie es aus!
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Getränk

Termin: Fr., 28.01.2022, 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 8; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100325

Shiatsu Gesundheitsübungen
Bewegung durch die fünf Wandlungsphasen:  
Metall (Herbst) - loslassen und aufatmen

Die fünf Wandlungsphasen sind eng verbunden mit den Jahreszeiten 
und spiegeln sich auch in uns wieder. In welcher Jahreszeit befinde ich 
mich voll in meinem Element, welche mag ich gar nicht? Diesen Fragen 
wollen wir nachgehen und aus dem Wissensschatz der jahrtausende-
alten chinesischen Medizin schöpfen. Mit yogaähnlichen Meridian-Deh-
nungen, der Massage bestimmter Akupunkturpunkte, Körperwahrneh-
mungs- und Entspannungsübungen finden wir zu innerem Gleichgewicht 
und neuer Lebendigkeit.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Getränk

Termin: Sa., 13.11.2021, 15:00-18:00 Uhr
Leitung: Martina Hafner
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100326

Shiatsu Gesundheitsübungen
Bewegung durch die fünf  Wandlungsphasen:  
Wasser (Winter) - entspannen und neue Kraft sammeln

Termin: Sa., 04.12.2021, 15:00-18:00 Uhr
Leitung: Martina Hafner
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100327

Yoga 50+
Mit sanftem Yoga für Späteinsteiger/-innen, wahlweise auf der Matte 
oder auf dem Stuhl, können wir Lebenslust und Vitalität in die zweite 
Lebenshälfte bringen und beides lange erhalten. Yoga 50+ verbessert 
die Aufrichtung und Beweglichkeit der Wirbelsäule, erhöht das Lungen-
volumen und damit die Vitalität, steigert die Balance und die Koordina-
tionsfähigkeit, erhöht die Zufriedenheit und Lebensqualität und hilft, sich 
selbst und seine Bedürfnisse besser zu spüren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Getränk

Termin: Fr., 03.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 13 Termine, je Fr., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Marion Fröhlich
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 114; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100328

NEU

NEU
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Hatha Yoga
Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf und 
Nerven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Mus-
keln gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Kissen, Decke, 
Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 53; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100329

Hatha Yoga
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Kissen, Decke, 
Getränk

Termin: Mi., 03.11.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 53; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100330

Hatha Yoga
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Kissen, Decke, 
Getränk

Termin: Mi., 12.01.2022, 20:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 26; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100331

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Kissen, Decke, 
Getränk

Termin: Di., 07.09.2021, 8:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 8:45-10:15 Uhr
Leitung: Regina Speckmann
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100332

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Kissen, Decke, 
Getränk

Termin: Di., 07.09.2021, 10:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Regina Speckmann
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100333

Hatha Yoga
Präventionskurs
Für Anfänger/-innen und Wiedereinsteiger/-innen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Kissen, Decke, 
Getränk

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:15-19:45 Uhr
Leitung: Wanda Lingemann
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100334

Hatha Yoga
Präventionskurs
Für Anfänger/-innen und Wiedereinsteiger/-innen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Kissen, Decke, 
Getränk

Termin: Mo., 06.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Wanda Lingemann
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100335

Hatha Yoga
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Kissen, Decke, 
Getränk

Termin: Do., 16.09.2021, 17:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 17:15-18:15 Uhr
Leitung: Birgit Wittenberg
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 59; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100336

Hatha Yoga für Rücken und Gelenke
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Kissen, Decke, 
Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 14 Termine, je Mi., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Jan Hendrik Rautenberg
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 123; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100337

Stuhl-Yoga
Wir wollen Yogaübungen im Sitzen und Stehen mit Hilfe eines Stuhls 
durchführen. Genau wie beim klassischen Yoga wird die Beweglichkeit 
und Kräftigung des Körpers unterstützt. Auf sanfte Weise werden Kör-
per- und Atembewusstsein verbessert. Stuhl-Yoga eignet sich für Men-
schen, die gerne Yoga ausüben möchten, sich aber nicht zutrauen, Yoga 
auf einer Matte am Boden auszuüben. Auch Menschen, die hauptsäch-
lich einer sitzenden Tätigkeit nachgehen, profitieren vom Stuhl-Yoga.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Kissen

Termin: Mo., 13.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 9:00-10:00 Uhr
Leitung: Jutta Wessels
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 68; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100338
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Mudras - Fingeryoga - Übungen
Mudras stammen aus der Ayurveda-Heilkunde und sind einfache Fin-
gerhaltungen, die seit Jahrhunderten zur Energetisierung und Balance 
jeweils bestimmter Körperbereiche eingesetzt werden. Sie können so-
wohl bei unterschiedlichen Beschwerden als auch zur allgemeinen Ge-
sunderhaltung bzw. Entspannung unterstützend wirken und lassen sich 
problemlos in den Alltag einbauen. Erfahren Sie, wie einfach das „Yoga 
mit dem kleinen Finger“ praktiziert werden kann und auf welche Weise 
es wohltuend wirken kann.

Termin: Di., 19.10.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Sabine Weißenberg
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100339

Lach dich frei, sei dabei - Lachyoga
Workshop

Dass Lachen gesund ist, hat die Lachwissenschaft bestätigt. Lachen 
versorgt den Körper, vor allem das Gehirn, mit Sauerstoff, führt zur Aus-
schüttung von Glückshormonen, „entstresst“ und entspannt. Lachen ist 
ansteckend und deshalb ist Lachyoga in der Gruppe ein wunderbares 
Erlebnis, um das Selbstbewusstsein zu stärken, innere Freude und hei-
tere Gelassenheit zu erlangen. Probieren Sie es einfach mal aus!

Termin: Sa., 11.09.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 2 Termine: je Sa., 11.09. und 09.10.2021, 15:00-18:00 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 34; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100340

Entspannung durch Atemübungen
Entspannen Sie sich doch mal... „Wenn das so einfach wäre!“ Über-
forderung, Anspannung und Leistungsdruck manifestieren sich in ver-
spannten Muskeln, vor allem im Bereich des Nackens und der Schultern 
und ebenso in einem flachen, schnellen Atem. Über den entspannten 
Atem können Sie viel für Ihre Gesundheit tun. Der Atem transportiert 
den lebenswichtigen Sauerstoff und ist gleichzeitig Anker für tiefe Ruhe. 
Schlafprobleme, Erschöpfungzustände und Konzentrationsprobleme 
können sich verbessern.
Mitzubringen: Decke, evtl. kleines Kissen, Stoppersocken

Termin: Do., 02.12.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Do., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Monika Höppener-Lövenich
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100341

Wirbelsäulengymnastik
Die Gymnastik umfasst sowohl Kräftigung als auch Mobilisierung und 
Entlastung der Wirbelsäule. Mittels Dehnungs- und Entspannungstech-
niken und Koordinationsübungen werden nicht nur Rücken- und Bauch-
muskulatur, sondern auch Bein- und Armkraft sowie rückengerechtes 
Verhalten im Alltag trainiert.

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:00-18:45 Uhr
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 46; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100342

Wirbelsäulengymnastik
Termin: Mi., 08.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 19:00-19:45 Uhr
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 46; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100343

NEU

NEU

Wirbelsäulengymnastik
Termin: Mo., 13.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Annemarie Menze
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 61; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100344

Wirbelsäulengymnastik
Termin: Mo., 13.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Annemarie Menze
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 61; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100345

Wirbelsäulengymnastik
Für Frauen

Die Gymnastik umfasst sowohl Kräftigung als auch Mobilisierung und 
Entlastung der Wirbelsäule. Mit Haltungsschulung und funktionellem 
Training werden nicht nur Rücken- und Bauchmuskulatur, sondern auch 
Bein- und Armkraft sowie rückengerechtes Verhalten im Alltag trainiert. 
Der Kurs findet auch in den Ferien statt.

Termin: Fr., 17.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 10:00-11:00 Uhr
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 61; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100346

Wirbelsäulengymnastik
Für Frauen

Der Kurs findet auch in den Ferien statt.

Termin: Fr., 17.09.2021, 11:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 11:15-12:15 Uhr
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 61; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100347

Pilates
Für Einsteiger/-innen

Beim Pilates wird durch gezieltes Atmen und gleichzeitige Konzentration 
auf den ganzen Körper die eigene Körperwahrnehmung verbessert und 
neue Energie für die nötige Vitalität im Alltag freigesetzt. Fließende Be-
wegungen sorgen für die körperliche und seelische Balance und somit 
für das Wohlbefinden. Sie lernen, die Übungen selbstständig zu Hause 
weiter zu praktizieren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, warme Socken

Termin: Fr., 17.09.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Fr., 14:00-15:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100348

Pilates
Für Einsteiger/-innen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, warme Socken

Termin: Fr., 05.11.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Fr., 14:00-15:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 37; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100349
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Faszien-Fitness
Die Faszien, unser Bindegewebe, sind eine stabile, elastische, aus meh-
reren Schichten bestehende Faserhülle um unsere Knochen, Muskeln, 
Nerven und Organe. Sie stützen den Körper, geben ihm seine Form und 
haben einen großen Einfluss auf unseren Bewegungsapparat. Wir ler-
nen, unsere Faszien gezielt zu bewegen und können sie mithilfe einer 
Faszienrolle „entfilzen“.  Außerdem erlernen wir Übungen mit dem Sing-
le-/Duoball. Verspannungen verschwinden und mehr Bewegungsfreiheit 
entsteht.
Mitzubringen: Faszienrolle, Single-/Duoball, Matte,  
bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch, Getränk

Termin: Fr., 17.09.2021, 11:45 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Fr., 11:45-12:45 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100350

Faszien-Fitness
Mitzubringen: Faszienrolle, Single-/Duoball, Matte,  
bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch, Getränk

Termin: Fr., 05.11.2021, 11:45 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Fr., 11:45-12:45 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 37; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100351

Beckenboden-Training
Der Beckenboden ist eine Muskelplatte, die den Bauchraum und die Be-
ckenorgane von unten abschließt. Weil diese Muskulatur nicht direkt zu 
sehen ist, fällt eine bewusste Ansteuerung gar nicht so leicht. Doch es 
ist erlernbar und der Beckenboden lässt sich durch ein gezieltes Training 
stärken. Eine stabile Beckenbodenmuskulatur wirkt unterstützend bei 
Haltungsschwächen, Senkungsbeschwerden, Blasenschwäche, hormo-
nellen Veränderungen, vor und nach der Geburt und nach Operationen 
im Beckenbereich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, kleines Kissen

Termin: Mi., 15.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mi., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100352

Beckenboden-Training
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, kleines Kissen

Termin: Mi., 03.11.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 203,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 35; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100353

Bodyforming
Ganzkörpertraining für Frauen

Ein Angebot speziell für Frauen, die lange keinen Sport gemacht ha-
ben. Langsam, aber effektiv, wollen wir allen Problemzonen den Kampf 
ansagen. Nach einer Aufwärmphase werden die unterschiedlichsten 
Körperteile gezielt trainiert und gestärkt. Muskelaufbau unterstützt den 
Fettabbau, deshalb ist das Training auch eine ideale Unterstützung zur 
Gewichtsreduktion. Dehnübungen und Entspannung runden die Stunde 
ab. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 16:45 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Mi., 16:45-17:45 Uhr
Leitung: Gundula Piel
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 56; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100354

Nordic Walking
Ist Ihnen das Laufen oder Joggen zu anstrengend? Ist Ihnen das klas-
sische Walking wiederum nicht anstrengend genug? Dann ist Nordic 
Walking ideal. Der aktive Einsatz der Stöcke trainiert die Schultergürtel-, 
Rücken-, Brust- und Armmuskulatur. Die Beanspruchung wächst um 30 
bis 40 % im Vergleich zum normalen Walking. Ein gewisses Tempo er-
leichtert das Erlernen der Technik. Die Ausführung ist einfach und wird 
Ihnen hier vermittelt.
Mitzubringen: Walking-Stöcke

Termin: Do., 16.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Do., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Helga Zukunft
Ort: GMHütte; Parkplatz am Kasino, Am Kasinopark 2
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100355

Zumba® Gold
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Zumba® Gold ist die einfachste Form von Zumba® und wurde für Tanz-
einsteiger/-innen und ältere Menschen, die fit und in Bewegung bleiben 
möchten, entwickelt. Die Schrittfolgen sind einfach und das Tempo der 
Musik ist etwas langsamer, Kondition und Koordination werden langsam 
aufgebaut. Der Spaß an der Musik und an der Bewegung mit Gleichge-
sinnten stehen im Vordergrund und der gewünschte Fitnesseffekt wird 
schnell erreicht.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Hallenschuhe, Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 11:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 11:45-12:45 Uhr
Leitung: Helga Middendorf
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 72; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100356

Zumba® Gold
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Hallenschuhe, Getränk

Termin: Fr., 10.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 16:00-17:00 Uhr
Leitung: Helga Middendorf
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 72; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100357

Zumba® Gold
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Hallenschuhe, Getränk

Termin: Mo., 13.09.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 11:00-12:00 Uhr
Leitung: Karin Simon
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 72; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100358
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NIA® - Tanz, Kampfkunst,  
Lebensfreude in Bewegung
NIA® ist ein ganzheitliches Bewegungskonzept für Körper, Geist und 
Seele mit hohem Spaßfaktor. Es groovt wie Jazz, es fließt wie Tai Chi 
und zentriert wie Yoga. Es macht glücklich und führt zu körperlichen und 
emotionalen Wohlbefinden. NIA® besteht aus choreographischen Ele-
menten und freien Bewegungen, aus Schnell und Langsam, aus Inne-
halten und energievoller Dynamik und trainiert auf sanfte Art und Weise.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, ggf. Stoppersocken

Termin: Do., 02.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Do., 18:30-19:30 Uhr
Leitung: Laetitia Godineau
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 59; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100359

Selbstverteidigung für Frauen
Für alle Altersgruppen

Die Fähigkeit sich selbst zu verteidigen, ist von der Einstellung abhängig, 
selbstsicher vorgehen zu wollen. Wirksame Selbstverteidigung beruht 
nicht auf komplizierten Techniken, sondern auf einfachen Reaktionen 
und dem Willen zu überleben. In diesem Seminar lernen Sie Hilfsmittel 
aus Ihrem Umfeld zu Ihrem Vorteil zu nutzen, einem Stockschlag auszu-
weichen und vieles mehr.
Mitzubringen: bequeme Schuhe und Kleidung

Termin: Sa., 06.11.2021, 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Lilia Glazkin
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 37; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100360

Aquafitness
Für alle, die eine intensive Wassergymnastik wollen. Das Medium Was-
ser bietet eine ideale Voraussetzung für ein intensives Herz-Kreislauf-
Training und eine Kräftigung aller Muskelgruppen.

Termin: Mi., 29.09.2021, 13:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 13:45-14:30 Uhr
Leitung: Antoinette Pier
Ort: Georgsmarienhütte; Panoramabad, Carl-Stahmer-Weg 37
Entgelt: € 75; zzgl. Badeeintritt; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100361

Aquafitness
Termin: Fr., 01.10.2021, 12:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Fr., 12:45-13:30 Uhr
Leitung: Antoinette Pier
Ort: Georgsmarienhütte; Panoramabad, Carl-Stahmer-Weg 37
Entgelt: € 75; zzgl. Badeeintritt; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100362Info-Box 10 Lebensmittelumlage (2 Varianten)

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage 
fällig. Die Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und 
Zutaten und rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. 
Falls Sie an einem Termin verhindert sein sollten, benach-
richtigen Sie bitte frühzeitig Ihre zuständige vhs-Außenstelle 
oder Ihre Kursleitung, damit wir Ihnen die Umlage nicht 
zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und 
Behälter für Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Behälter für 
Kostproben mit.

Wohlfühlen durch Fasten
Informationsveranstaltung nur für Teilnehmende des Fastenkurses

Fasten für Gesunde nach Buchinger/Basenfasten mit Obst und Gemü-
se. An diesem Abend erhalten Sie Informationen über das Fasten und 
die Inhalte der Fastenwoche. Was muss ich berücksichtigen, und was 
benötige ich? Für Erstfaster/-innen ist die Teilnahme an dieser Veran-
staltung Voraussetzung für die Teilnahme an der Fastenwoche, die am 
15. Okt. 2021 beginnt.

Termin: Mi., 29.09.2021, 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Marianne Bert-Meller
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 202,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-100363

Wohlfühlen durch Fasten
Fasten für Gesunde nach Buchinger/Basenfasten mit Obst und Gemüse

Eingebettet in eine Gruppe lässt es sich leicht, erlebnisreich und effek-
tiv fasten. Entspannungstechniken, Erlernen der Bauchselbstmassage, 
Atem- und Bewegungseinheiten sowie Gesprächsrunden beleuchten die 
Teilaspekte und behandeln Fastenprobleme. Den Abschluss bilden das 
Fastenbrechen und der Kostaufbau durch ein gemeinsames Frühstück 
mit Ess-Genuss-Training. Informationen zur Vorbereitung erhalten Sie 
am Informationsabend (29.09.2021); die Teilnahme daran ist für Erstfas-
tende verbindlich.
Mitzubringen: kleines Kissen, Decke, Getränk, Schreibutensilien

Termin: Fr., 15.10.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, 15., 16., 18., 20. und 22. Okt. 2021,  

 je 19:00-21:30 Uhr und 23. Okt. 2021, 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Marianne Bert-Meller
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 77; zzgl. Umlage für Kopien und Frühstück;  

keine Ermäßigung
Kurs: 212-100364

Wohlfühlen durch Fasten
Informationsveranstaltung nur für Teilnehmende des Fastenkurses

Fasten für Gesunde nach Buchinger/ Basenfasten mit Obst und Gemü-
se. An diesem Abend erhalten Sie Informationen über das Fasten und 
die Inhalte der Fastenwoche. Was muss ich berücksichtigen, und was 
benötige ich? Für Erstfaster/-innen ist die Teilnahme an dieser Veran-
staltung Voraussetzung für die Teilnahme an der Fastenwoche, die am 
21. Januar 2022 beginnt.

Termin: Di., 11.01.2022, 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Marianne Bert-Meller
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 202,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-100365

Wohlfühlen durch Fasten
Fasten für Gesunde nach Buchinger/Basenfasten mit Obst und Gemüse

Eingebettet in eine Gruppe lässt es sich leicht, erlebnisreich und effek-
tiv fasten. Entspannungstechniken, Erlernen der Bauchselbstmassage, 
Atem- und Bewegungseinheiten sowie Gesprächsrunden beleuchten die 
Teilaspekte und behandeln Fastenprobleme. Den Abschluss bilden das 
Fastenbrechen und der Kostaufbau durch ein gemeinsames Frühstück 
mit Ess-Genuss-Training. Informationen zur Vorbereitung erhalten Sie 
am Informationsabend (11.01.2022); die Teilnahme daran ist für Erstfas-
tende verbindlich.
Mitzubringen: kleines Kissen, Decke, Getränk, Schreibzeug

Termin: Fr., 21. Jan. 2022, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, 21., 22., 24., 26. und 28. Jan. 2022,  

je 19:00-21:30 Uhr und 29. Jan. 2022, 9:00-11:30 Uhr
Leitung: Marianne Bert-Meller
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 204,  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 77; zzgl. Umlage für Kopien und Frühstück;  

keine Ermäßigung
Kurs: 212-100366
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Kochclub für Männer
An diesen Kochabenden bereiten wir Suppen, Salate, Aufläufe, Haupt-
gerichte, Desserts und Kuchen zu. Geringe Vorkenntnisse genügen, um 
Leckeres zu kochen. In lockerer Runde erfahren Sie Wissenswertes 
über gesunde Ernährung und rationelle Zubereitung.
Weitere Termine: 7. Okt., 11.Nov., 9. Dez. 2021 und 13. Jan. 2022

Termin: Do., 16.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, mtl., je Do., 18:00-22:00 Uhr
Leitung: Martina Heuer
Ort: GMHütte, Realschule, Küche, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 99; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100367

Kochclub für Männer
Weitere Termine: 14. Okt., 18. Nov., 16. Dez. und 27. Jan. 2022
Leitung: Martina Heuer
Ort: GMHütte, Realschule, Küche, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 99; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100368

Männerkochabend „Viva la Schnitzel“
An diesem Kochabend kommen Hobbyköche ganz auf ihre Kosten. Wir 
werden verschiedene Schnitzelvarianten, Saucen, Beilagen und ein le-
ckeres Dessert zubereiten. Kochen bedeutet Leidenschaft, Kreativität 
und Spaß.
Mitzubringen: Messer, Getränk

Termin: Mo., 27.09.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: GMHütte, Realschule, Küche, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100369

Türkisch kochen
Türkische Gerichte sind gar nicht so kompliziert zu kochen oder zu 
backen. Sie erfahren, wie sich leckere Suppen, Fleischgerichte, Back-
ofengerichte, Gebäcke, Salate und Nachtische auf landestypische Art 
zubereiten lassen. So können Sie die türkische Küche mit jedem Gericht 
besser kennenlernen.

Termin: Fr., 24.09.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: GMHütte, Realschule, Küche, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100370

Kombucha selbst brauen
Erfrischendes Wellness-Getränk

Kombucha durch Fermentieren herzustellen, ist gar nicht schwer. Benö-
tigt wird Tee und ein Teepilz (Scoby), Wasser, Zucker und ein Gärgefäß. 
Durch verschiedene Teesorten und Gärzeiten kann der Geschmack in-
dividuell bestimmt werden. Als Bestandteil einer bewussten, natürlichen 
Ernährung werden die Wellness-Drinks weltweit geschätzt. Scoby und 
Ansatzflüssigkeit können im Kurs erworben werden.

Termin: Di., 09.11.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, mtl. je Di., 09.11.21 und 04.12.21, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Karin Heuer
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 24; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100371

Ganache
Pralinen für Anfänger/-innen

Wir stellen köstliche Pralinenfüllungen her. Sie werden in Hohlkörper 
gespritzt und verziert. Ob mit oder ohne Alkohol - das kann jede/-r Teil-
nehmer/-in selbst bestimmen. Mit der richtigen Anleitung sind diese Pra-
linen einfach zu Hause nachzumachen und die Geschenkeproduktion 
für Weihnachten kann beginnen. Natürlich können Pralinen und Rezepte 
mit nach Hause genommen werden.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mi., 24.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: GMHütte, Realschule, Küche, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 20; zzgl. ca. € 10 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100372

NEU

NEU

Weihnachtsmenü
Die Festtage nahen mit großen Schritten, und Sie haben noch keine 
Idee für das Weihnachtsmenü? Dann wird es Zeit, sich in diesem Koch-
kurs ein paar Tipps zu holen. Vier Gänge, die dafür sorgen, dass das Fa-
milientreffen unterm Baum auch kulinarisch keinesfalls langweilig wird.
Mitzubringen: Messer, Getränk

Termin: Di., 30.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: GMHütte, Realschule, Küche, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100373

Italienische Küche -„La Cucina Italiana“
An diesem Abend werfen wir einen Blick in die italienische Küche und 
begeben uns auf eine Geschmacksreise in den Süden.
Mitzubringen: Messer, Getränk

Termin: Mo., 17.01.2022, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: GMHütte, Realschule, Küche, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100374

Herzhafte Grundprodukte aus der  
Low-Carb Küche
Verzichten auf Nudeln und Brot? Nicht nötig! Kohlenhydratreiche Le-
bensmittel, wie z. B. Nudeln und Brot sind auch kohlenhydratarm selbst 
herzustellen. Auch Pizza, Kartoffelchips und Röstis werden in Low-Carb 
Version gefertigt. Es gibt vielfältige Varianten, kohlenhydratarme Pro-
dukte anzurichten.

Termin: Do., 20.01.2022, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: GMHütte, Realschule, Küche, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 20; zzgl. € 10 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100375

Sprachen

NEU

NEU

NEU

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen finden Sie ab Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Georgsmarienhütte:

Info-Box 1.2 Georgsmarienhütte

202-100704 Aufbaukurs Stufe 1, ab 20. Sep. 2021
202-100705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 18. Okt. 2021
202-100706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 15. Nov. 2021
202-100707 Orientierungskurs, ab 13. Dez. 2021
202-100708 Prüfung DTZ, 17./18.Dez. 2021
212-100701 Grundkurs Stufe 1, ab 27. Sep. 2021
212-100702 Grundkurs Stufe 2, ab 25. Okt. 2021
212-100703 Grundkurs Stufe 3, ab 22. Nov. 2021
212-100704 Aufbaukurs Stufe 1, ab 20. Dez. 2021
212-100705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 26. Jan. 2022
212-100706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 23. Feb. 2022
212-100707 Orientierungskurs, ab 23. Mrz. 2022
212-100708 Prüfung DTZ, 25./26. Mrz. 2022
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Deutsch - Berufssprachkurs B2
Der Sprachkurs richtet sich an erwerbsfähige Teilnehmende, welche die 
Aufnahme einer ihrer Qualifikation entsprechenden Tätigkeit anstreben 
oder sich beruflich neu orientieren möchten. Die zu erwerbenden und 
zu trainierenden Sprachkompetenzen werden durchgehend im Rahmen 
von arbeitsweltlichen Kontexten behandelt. 
Ziel: Kompetenzniveau B2 des GER
Teilnahmevoraussetzung: Sprachniveau B1 und Zulassung nach den 
Vorgaben der DeuFöV des Bundesamtes für Migration und Flüchtlinge

Termin: Mo., 11.10.2021, 13:30 Uhr
Dauer: 125 Termine, Mo.-Do., 13:30-16:45 Uhr
Ort: Kloster Oesede, Hauptschule, Raum 18, Zur Waldbühne 10
Entgelt: € 1.160
Kurs: 212-100710

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen

Dänisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Sie reisen gerne in unser Nachbarland oder benötigen die Sprache 
beruflich? Dieser Kurs bietet eine Einführung in die dänische Sprache. 
Dazu gehören neben der Grammatik und der Rechtschreibung vor allem 
die Erarbeitung eines Grundwortschatzes und eine Einführung in die dä-
nische Kultur und Mentalität. In angenehmer Atmosphäre werden Sie 
entspannt Dänisch lernen. Velkommen til dansk!
Lehrbuch: Vi snakkes ved A1+, Kurs- und Arbeitsbuch, Hueber,  
ISBN 978-3-19-105379-6

Termin: Do., 16.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Amalie Glied-Olsen
Ort: GMHütte, Realschule, Raum S104, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100401

Englisch Grundkurs Anfänger A1.I
Mit Muße
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse bzw. mit sehr geringen oder 
„verschütteten“ Vorkenntnissen

Lernen Sie die Sprache, mit der Sie sich fast auf der ganzen Welt ver-
ständigen können. In entspannter Atmosphäre, Schritt für Schritt und in 
gemäßigtem Tempo lernen Sie anhand kurzer und einfacher Dialoge 
und Texte, verschiedene alltägliche Situationen zu bewältigen und er-
halten einen Einblick in landesübliche Gepflogenheiten.
Lehrbuch: Great! A1, Klett, Lehrbuch: ISBN 978-3-12-501480-0,  
Trainingsbuch: ISBN 978-3-12-501481-7

Termin: Di., 07.09.2021, 8:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 8:45-10:15 Uhr
Leitung: Petra Wellmann
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100402

Englisch Grundkurs A1.IV
Mit Muße für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

In entspannter Atmosphäre und kleinen Schritten erwerben Sie das 
„Rüstzeug“ für die Kommunikation in alltäglichen Situationen und erhal-
ten einen Einblick in landesübliche Gepflogenheiten. Neue Teilnehmer/ 
-innen sind herzlich willkommen!
Lehrbuch: Great! A1, Klett, Lehrbuch: ISBN 978-3-12-501480-0,  
Trainingsbuch: ISBN 978-3-12-501481-7, ca. ab Lektion 5

Termin: Mi., 08.09.2021, 10:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Petra Wellmann
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100403

NEU

NEU

Englisch Grundkurs A2.III
Mit Muße

In entspannter Atmosphäre und in kleinen Schritten erweitern Teilneh-
mer/-innen mit Vorkenntnissen ihr Englisch für die Kommunikation in 
alltäglichen Situationen und erhalten einen Einblick in landesübliche Ge-
pflogenheiten. Neue Teilnehmer/-innen sind herzlich willkommen!
Lehrbuch: Great! A2, Klett, Lehrbuch: ISBN 978-3-12-501482-4,  
Trainingsbuch: ISBN 978-3-12-501483-1, ca. ab Lektion 2

Termin: Mi., 08.09.2021, 8:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 8:45-10:15 Uhr
Leitung: Petra Wellmann
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100404

Englisch Grundkurs A2.III
Mit Muße

Termin: Do., 09.09.2021, 8:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 8:45-10:15 Uhr
Leitung: Petra Wellmann
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100405

Englisch Grundkurs A2/B1.VI
Mit Muße

Ein Kurs für Teilnehmer/-innen mit guten Grundkenntnissen der engli-
schen Sprache, die diese anhand alltagsüblicher Texte und Dialoge 
festigen und erweitern möchten. Neue Teilnehmer/-innen sind herzlich 
willkommen!
Lehrbuch: English Network 3 New Edition, Klett-Langenscheidt,  
ISBN 978-3-12-605-196-5, ca. ab Lektion 6

Termin: Do., 09.09.2021, 10:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Petra Wellmann
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100406

Englisch Grundkurs A2/B1.VII
Mit Muße

Lehrbuch: English Network 3 New Edition, Klett-Langenscheidt, 
ISBN 978-3-12-605-196-5, ca. ab Lektion 6

Termin: Do., 09.09.2021, 12:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 12:15-13:45 Uhr
Leitung: Petra Wellmann
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100407

Englisch Auffrischungskurs B1
Mit Muße

We are using the coursebook for revision both of vocabulary and gram-
matical structures. Our main focus, though, is speaking and having fun!
Wir nutzen eine alte Ausgabe des Lehrwerks! Der Kurs findet auch in 
den Herbstferien statt.
Lehrbuch: Face2face, Intermediate, Klett, (alte Ausgabe)  
ISBN 978-3-12-539743-9, ca. ab Lektion 9

Termin: Mo., 06.09.2021, 8:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 8:45-10:15 Uhr
Leitung: Sabine Schwichtenberg
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 63
Kurs: 212-100408
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Englisch Grundkurs B1.II
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen, die das Niveau A2 si-
cher beherrschen. Freies Sprechen, Lesen und die Erweiterung des 
Wortschatzes stehen im Vordergrund des Unterrichts. Grundlegende 
Grammatikstrukturen werden dabei systematisch aufgefrischt und neu 
gelernt. Übungen zum Hörverstehen und Hör-Sehverstehen (kurze Vi-
deoclips) ergänzen den Unterricht. Neue Teilnehmer/-innen sind herzlich 
willkommen!
Lehrbuch: Let's Enjoy English B1.1, Klett,  ISBN 978-3-12-501644-6, 
ab Lektion 4

Termin: Di., 14.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Elisabeth Jungmann
Ort: GMHütte, Realschule, Raum S103, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 63
Kurs: 212-100409

Englisch Auffrischungskurs B1.VII
Let's speak English! Wenn Sie Spaß am Englischlernen haben und Ihre 
Kenntnisse wieder auffrischen möchten, dann sind Sie hier richtig. Wir 
trainieren Lesen, Schreiben, vor allem Sprechen und üben Grammatik 
und Wortschatz. Come and join us! Newcomers are welcome.
Lehrbuch: Great! B1, Klett, ISBN 978-3-12501484-8, ab Lektion 8

Termin: Mo., 06.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: GMHütte, Realschule, Raum S103, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100410

Englisch Aufbaukurs B2.IV
Freie Gespräche zu vielfältigen Themen, aber auch lehrbuchbezogene 
Arbeit füllen diesen Kurs. Grammatik und Vokabeln werden nebenbei 
wiederholt. Im Vordergrund steht die Freude an der Sprache. Vorausset-
zung für den Besuch dieses Kurses sind Vorkenntnisse, die etwa 5 bis 6 
Jahren Schulenglisch entsprechen.
Lehrbuch: On Point B1, Klett, ISBN 978-3-12-501263-9, Workbook On 
Point B1, ISBN 978-3-12-501264-6, ab Lektion 1

Termin: Do., 02.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Waltraud Hodge
Ort: GMHütte, Realschule, Raum S103, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100411

Englisch Aufbaukurs B2: English is FUN!
Besides working with our new book the focus of this course will be on 
conversation. In a relaxed and welcoming atmosphere everybody is 
encouraged to share their experiences and ideas. New members are 
welcome!
Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt.
Lehrbuch: Face2face Upper Intermediate, Klett,  
ISBN 978-3-12-540079-5, ca. ab Lektion 2

Termin: Mo., 06.09.2021, 10:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Sabine Schwichtenberg
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 63
Kurs: 212-100412

Englisch Konversationskurs B2
Come and join us, if you like to talk about current affairs and all sorts of 
topics of interest. The atmosphere is relaxed and the speed caters for 
your needs. So, come along! Newcomers are welcome, too.

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: GMHütte, Realschule, Raum S103, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100413

Französisch Grundkurs A1.II
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Sie haben geringe Vorkenntnisse in der französischen Sprache und 
möchten in einer kleinen Gruppe Französisch lernen? In diesem Inten-
sivkurs mit nur vier bis fünf Teilnehmer/-innen haben Sie einen hohen 
Sprechanteil und erzielen dadurch schnelle Erfolge! Tauchen Sie in die 
französische Sprache und Grammatik ein, erweitern Ihren Wortschatz 
und lernen Sie, sich in Alltagssituationen in französischsprachigen Län-
dern zurechtzufinden.
Lehrbuch: On y va! A1, aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103325-5, ca. ab Lektion 3/4

Termin: Mo., 13.09.2021, 16:45 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 16:45-18:15 Uhr
Leitung: Marie-Hélène Lange-Sénécaux
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.2 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 98
Kurs: 212-100414

Französisch Grundkurs A2.II
In diesem Kurs haben Sie die Möglichkeit, die Grundlagen der französi-
schen Sprache zu erweitern. Im Mittelpunkt des Kurses steht die sprach-
liche Bewältigung einfacher alltäglicher Situationen.
Lehrbuch: On y va! A2, aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103351-4, ca. ab Lektion 3/4

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Marie-Hélène Lange-Sénécaux
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.2 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100415

Island - Sprache, Land, Kultur
Unbezahlbare Tipps für neugierige Urlauber

Velkominn til Íslands - der wunderschönen Insel mit faszinierenden Glet-
schern und Vulkanen, fauchenden Geysiren, gewaltigen Wasserfällen, 
den Elfen und Trollen und den etwas kauzigen Einheimischen, die durch 
ihre Gastfreundschaft glänzen. In diesem Seminar werden grundlegen-
de Kenntnisse der isländischen Sprache vermittelt. Ergänzt durch Einbli-
cke in die isländische Kultur und sehenswerte Landschaften bereitet die-
ser Kurs perfekt auf eine Reise auf die Vulkaninsel im Nordatlantik vor!

Termin: Fr., 03.12.2021, 17:00-20:15 Uhr
Leitung: Torsten Pahlkötter
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 13; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100416

Italienisch Grundkurs A1.III
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Die Reise in die italienischsprachige Welt geht weiter! Wollen Sie Ihre 
Kenntnisse erweitern und diese in verschiedenen kommunikativen Si-
tuationen erproben? In diesem Kurs wird neben der Grammatik und der 
Rechtschreibung vor allem ein Grundwortschatz erarbeitet und Sie wer-
den in die italienische Kultur und Lebensart eingeführt. In angenehmer 
Atmosphäre werden Sie entspannt Italienisch lernen.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12-525201-1,  
ca. ab Lektion 6

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Jannik Held, Maria Bleta
Ort: GMHütte, Realschule, Raum S104, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100417

NEU
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Italienisch Auffrischungskurs A1
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen, die bereits über Kennt-
nisse der italienischen Sprache verfügen. Sie erwerben die sprachliche 
Sicherheit durch Sprechen, Hören, Lesen und Spielen ohne Leistungs-
druck und mit Freude. Die wichtigsten grammatischen Regeln werden in 
einfacher und verständlicher Form vermittelt.
Lehrbuch: Con piacere A1, Klett, ISBN 978-3-12-525180-9, ab Lektion 9

Termin: Do., 07.10.2021, 16:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Gianfranco Bono
Ort: GMHütte, Realschule, Raum S203, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 63
Kurs: 212-100418

Italienisch Konversationskurs B1
Che cosa è accaduto ad Amalia? Chi c'era con lei la notte in cui è morta?
Lehrbuch: L'amore molesto - Elena Ferrante, ed. e/o,  
ISBN-13: 978-8876417122

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Lucia Liebscher
Ort: GMHütte, Realschule, Raum S203, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100419

Hangeul -  
Die einzigartige Buchstabenschrift Koreas
Schnupperkurs für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Das koreanische Alphabet Hangeul wurde im Jahr 1443 unter König Se-
jeong entwickelt. Es besteht aus 14 Konsonanten- und 10 Vokalzeichen 
und ist leicht zu erlernen. In diesem Schnupperkurs werden Sie die ko-
reanische Sprache und Schrift kennenlernen und das Schreiben einiger 
einfacher Wörter mit den Hangeul-Zeichen praktisch einüben. Dabei 
wird auch auf die Kulturvorstellungen der Koreaner und die unterschied-
lichen Lebensbedingungen in Nord- und Süd-Korea eingegangen.
Lehrbuch: Das Arbeitsmaterial wird in Form von Kopien gestellt und ist 
in der Kursgebühr enthalten.

Termin: Sa., 13.11.2021, 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Dr. Josef Wichmann
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 37; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100420

Niederländisch Grundkurs A1.I
Blended Learning Kurs

Fahren Sie gerne in die Niederlande zum Einkaufen oder in den Urlaub, 
haben vielleicht Verwandte und Freunde in den Niederlanden oder be-
nötigen die Sprache beruflich? Vielleicht haben Sie schon häufiger darü-
ber nachgedacht, Niederländisch zu lernen, aber Ihnen fehlt die Zeit, jede 
Woche an einem Kurstermin teilzunehmen? Wir bieten Ihnen die Mög-
lichkeit, diese schöne Sprache sowohl an acht Präsenzterminen als auch 
selbständig online zu Hause zu lernen. Dieser Kurs bietet Ihnen mit viel 
Spaß eine Einführung in die niederländische Sprache und Kultur. In den 
Präsenzphasen wird der Fokus auf das gemeinsame Sprechen gelegt.
Mitzubringen: WLAN-fähiger Laptop bzw. Tablet mit Internet Browser.
Lehrbuch: Wat leuk! aktuell A1, Hueber, Kursbuch:   
ISBN 978-3-19-105460-1
Voraussetzung: stabiler Internetzugang, aktueller Browser, wie Firefox 
oder Chrome für den Zugang zur vhs.cloud, sichere PC-Kenntnisse.
Präsenztermine: 6. Sept. 2021, 13. Sept., 20. Sept., 04. Okt., 01. Nov., 
15. Nov., 29. Nov. 2021

Termin: Mo., 06.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Klaus Marrek
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100421

NEU

NEU

Niederländisch Grundkurs A2.II
Blended Learning Kurs

Sie haben schon Vorkenntnisse in der niederländischen Sprache, rei-
sen gerne in unser Nachbarland oder benötigen die Sprache beruflich? 
Dieser Blended Learning Kurs bietet Ihnen eine Vertiefung der nieder-
ländischen Sprache und Kultur. In den Präsenzphasen wird der Fokus 
auf das gemeinsame Sprechen gelegt. Ergänzend finden Online-Termi-
ne über die Lernplattform vhs.cloud statt.
Lehrbuch: Wat leuk! A2, Hueber,  Kursbuch ISBN 978-3-19-005461-9, 
Arbeitsbuch ISBN 978-3-19-025461-3
Voraussetzung: stabiler Internetzugang, aktueller Browser, wie Firefox- 
oder Chrome für den Zugang zur vhs.cloud, sichere PC-Kenntnisse.
Präsenztermine: 06. Sept., 13. Sept., 20. Sept., 04. Okt., 01. Nov., 15. 
Nov., 29. Nov. 2021

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Klaus Marrek
Ort: GMHütte, vhs, Raum 1.1 (OG), Carl-Stahmer-Weg 17
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100422

Spanisch Grundkurs A1.II
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Die Reise in die spanischsprachige Welt geht weiter! Wollen Sie Ihre 
Kenntnisse erweitern und diese in verschiedenen kommunikativen Si-
tuationen erproben? In einer kleinen Gruppe mit 4-5 Teilnehmer/-innen 
haben Sie einen hohen Sprechanteil und erzielen dadurch schnelle Er-
folge! Neben der weiteren Erarbeitung der Grammatik und der Erweite-
rung Ihres Wortschatzes werden Sie in die spanische und lateinamerika-
nische Kultur und Lebensart eingeführt.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1,  Klett, ISBN 978-3-12-514671-6

Termin: Di., 07.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Karina Wendoly Trejo Pintor
Ort: GMHütte, Realschule, Raum S201, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 98
Kurs: 212-100424

Spanisch Grundkurs A1.IV
Für Teilnehmer/-innen mit  geringen Vorkenntnissen

¡Vamos! Die Reise in die spanischsprachige Welt geht weiter! Wollen Sie 
Ihre Kenntnisse erweitern und diese in verschiedenen kommunikativen 
Situationen erproben? Dann sind Sie in diesem Kurs richtig. Erfahren 
Sie beispielsweise, wie Sie über Ihren Tagesablauf sprechen, Freizeit-
pläne und -vorschläge diskutieren und persönliche Dinge, wie z.B. Ihre 
Wohnung, beschreiben. ¡Y eso no es todo! ¡Hasta pronto!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6,  
ca. ab Lektion 9/10

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Mareike Winter
Ort: GMHütte, Realschule, Raum S201, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100425

Spanisch Grundkurs A2.V
In diesem Kurs steht die Kommunikation im Vordergrund. Ziel des 
Unterrichts ist die angemessene Verständigung in Alltagssituationen. 
Grammatische Strukturen werden intensiv behandelt, eingeübt und  wie-
derholt. Hörverständnisübungen sowie Übersetzungen werden in das 
Unterrichtsgeschehen integriert. Landeskundliche Aspekte über Spa-
nien und Lateinamerika kommen nicht zu kurz. Auf Wunsch befassen 
wir uns auch mit einer Lektüre.
Lehrbuch: Con gusto A2, Klett, ISBN 978-3-12-514990-8,  
ca. ab Lektion 5

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:45-20:15 Uhr
Leitung: Dr. Stephan Nußmann
Ort: GMHütte, Realschule, Raum S204, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100426
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Spanisch Grundkurs B1.V
Den Schwerpunkt des Kurses bilden Texte über die Rolle des Tourismus 
sowie über Lebensart und -weise in den spanischsprachigen Ländern. 
Die Grammatik wird mit Hilfe von Übersetzungsübungen wiederholt, ver-
tieft und erweitert. Hörverständnisübungen sowie Nacherzählungen die-
nen der Förderung der Kommunikationsfähigkeit. Aktuelle landeskund-
liche Ereignisse in Spanien und Lateinamerika werden thematisiert. Auf 
Wunsch wird auch eine Lektüre gelesen.
Lehrbuch: Con gusto B1, Klett, ISBN 978-3-12-515010-2,  
ca. ab Lektion 5

Termin: Mo., 06.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Dr. Stephan Nußmann
Ort: GMHütte, Realschule, Raum S204, Carl-Stahmer-Weg 16
Entgelt: € 76
Kurs: 212-100427

EDV, Neue Medien

Tastschreiben in sechs Stunden
In diesem Kurs erlernen Sie das Zehn-Finger-Schreiben in nur sechs 
Stunden. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assozia-
tionstechniken. Vorkenntnisse am Computer sind nicht erforderlich. Das 
Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Sa., 11.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 62; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100503

Der Umgang mit dem Computer/Laptop -  
Windows, Internet, E-Mail
Digitale Grundbildung - Für Anfänger/-innen 50+

Ein Kurs für Anfänger/-innen, die mit der Bedienung eines Computers/
Laptops vertraut werden möchten und ein gemäßigtes Tempo mit vielen 
Wiederholungen bevorzugen. Inhalt: Elemente und Aufbau eines Com-
puters/Laptops; Arbeit mit Dateien; E-Mail; Internet u. a. mehr.
Mitzubringen: auf Wunsch eigener Laptop (Betriebssystem Windows 10)

Termin: Di., 07.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 103
Kurs: 212-100504

Der Umgang mit dem Computer/Laptop -  
Word, Daten sichern, Mobilgeräte
Digitale Grundbildung - Für Fortgeschrittene 50+

Ein Kurs für Fortgeschrittene, die mit der Bedienung eines Computers 
vertraut sind, aber noch sicherer werden möchten und ein gemäßigtes 
Tempo mit vielen Wiederholungen bevorzugen. Inhalt: Grundlagen der 
Textverarbeitung; Sicherung von Daten und Programmen; Systempflege/
Update; Bilder u. a. mit dem Handy oder Kamera austauschen u. a. mehr.
Mitzubringen: auf Wunsch eigener Laptop (Betriebssystem Windows 10)

Termin: Di., 02.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 9:00-11:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 103
Kurs: 212-100505

Der einfache Einstieg in Excel
Der sichere Umgang mit der Tabellenkalkulation Excel ist für berufliche 
und private Zwecke nicht mehr wegzudenken. Dieser Kurs macht Sie 
mit den wichtigsten Funktionen vertraut. Sie lernen, Tabellen zu erstellen 
und Lösungen für Berechnungen und Kalkulationen zu finden. Inhalt: 
Erstellen und Bearbeiten einer Tabelle; Einfügen von Zellen, Zeilen und 
Spalten; Formatieren und Drucken; Erstellen von Formeln und Funktio-
nen; Automatisches Ausfüllen.
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Fr., 08.10.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-21:00 Uhr, Sa., 9:00-13:00 Uhr
Leitung: Alexander Peters
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 57
Kurs: 212-100506

Excel - Formeln, Funktionen und Diagramme
In diesem Kurs dreht sich alles um Berechnungen und Kalkulationen mit 
Excel. Inhalt: Erstellen von Formeln und Funktionen; Berechnungen mit 
relativen und absoluten Zellbezügen; Funktionen, wie z. B. Summe, Mit-
telwert, Maximum, Minimum, Anzahl; Erstellen von Fahrtkostenabrech-
nungen; Erstellen und Bearbeiten von Diagrammen.
Voraussetzung: Excel-Grundlagen

Termin: Fr., 15.10.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-21:00 Uhr, Sa., 9:00-13:00 Uhr
Leitung: Alexander Peters
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 57
Kurs: 212-100507

PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.

Termin: Di., 02.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di. und Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Arno Trumme
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 103
Kurs: 212-100508

Zoom Videokonferenzen -  
privat, im Ehrenamt, im Beruf
Zoom eignet sich für einen Gedankenaustausch im privaten oder be-
ruflichen Kontext ebenso wie für eine Vorstandssitzung. Dieser Kurs 
vermittelt einen Überblick über die Einsatzmöglichkeiten und gibt Ihnen 
Sicherheit für Ihre Zoom-Premiere.
Mitzubringen: Laptop oder Tablet, mit eingerichteter Kamera oder 
Webcam sowie Mikrofon

Termin: Sa., 02.10.2021, 10:00-13:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 212-100509

NEU
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Videokonferenz am Smartphone mit Jitsi
Das Jahr 2020/ 2021 hat gezeigt, wie wichtig digitale Kommunikation ist. 
Jitsi Meet ist eine Kommunikationsplattform, mit der Sie einfach und kos-
tenlos Videokonferenzen mit zwei und mehr Teilnehmer/-innen erstellen 
können. Inhalt: Installation von Jitsi auf dem Smartphone; Erstellen und 
Teilnahme an einer Konferenz; Einladen von Personen; Ausschalten der 
Kamera; Beenden der Konferenz.
Mitzubringen: Smartphone mit aktiviertem Google- bzw. Apple-Konto

Termin: Do., 25.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Stephan Doetsch
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 28
Kurs: 212-100510

Digital Privacy I
Praxistipps zum wirksamen Schutz von Dokumenten und Fotos

Dieser Kurs zeigt verblüffende Schwachstellen beim Umgang mit per-
sönlichen Dateien und behandelt den sicheren Umgang mit Passwort, 
Backup, Datensicherung, Löschen von Dokumenten, Cloud und E-Mails. 
Mit Live-Vorführungen werden einfache Lösungen angeboten, um den 
unbefugten Zugriff durch Dritte wirksam zu verhindern - auf PC, Laptop, 
Smartphone. Ein Handout für Zuhause ist inbegriffen. Der Kurs wendet 
sich an Nutzer/-innen jeden Alters. Digital Privacy I und II bauen nicht 
aufeinander auf.

Termin: Do., 07.10.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Elmar Brandhorst
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 29
Kurs: 212-100511

Digital Privacy II
Praxistipps zum wirksamen Schutz der Privatsphäre im Internet

Dieser Kurs zeigt die Welt von „Big Data“ und die Techniken der Beob-
achter. Es werden einfache Lösungen für PC, Laptop und Smartphone 
gezeigt, um persönliche Daten wieder unter die eigene Kontrolle zu brin-
gen. Der Kurs wendet sich an Nutzer/-innen jeden Alters. Digital Privacy 
I und II bauen nicht aufeinander auf. Ein Handout ist inbegriffen. Inhalt: 
Was ist „Big Data“?; Welche Spuren hinterlassen wir im Internet?; Um-
gang mit Web-Trackern; Alexa, Siri, Cortana, Google Home u. a. mehr.

Termin: Di., 12.10.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Elmar Brandhorst
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 29
Kurs: 212-100512

Internetnutzung
Digitale Grundbildung - Für Anfänger/-innen 50+

Lernen Sie die Möglichkeiten des Internets kennen. Wir stellen Ihnen 
eine Art „Rundwanderweg“ vor, der Sie so sicher wie möglich durch die 
digitale Welt geleitet. Dabei zeigen wir Suchmaschinen, die quasi als 
Navigationssystem für das weltumspannende Netz dienen, aber wir 
sprechen auch über Gefahren und deren Vermeidung.
Mitzubringen: auf Wunsch eigener Laptop (Betriebssystem Windows 10)

Termin: Di., 07.12.2021, 15:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 15:30-17:45 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 51
Kurs: 212-100513

Instagram, YouTube, Pinterest und Co.
Schnuppertag

Social-Media-Angebote nutzen inzwischen 90 Prozent der Internetnutzer/-
innen. In diesem Schnupperkurs können Sie die Plattformen einfach ein-
mal ausprobieren. Was macht Ihnen Spaß? Wie können Sie sich mit an-
deren austauschen? Wo müssen Sie auf Ihre Daten aufpassen? Der Kurs 
klärt die Begrifflichkeiten und zeigt, wie man durch die Angebote surft.

NEU

NEU

NEU

NEU

Termin: Sa., 04.12.2021, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 34
Kurs: 212-100514

Vom Digitalbild zum persönlichen Fotobuch
In diesem Kurs entstehen mit der kostenlosen Gestaltungssoftware 
von CEWE Bildbände, die Erlebnisse wie Reisen und Familienfeste 
eindrucksvoll präsentieren. Schritt für Schritt wird vermittelt, wie ein 
Fotobuch angelegt und bestellt wird. Sie können die Bilder mit Texten 
ergänzen und erlernen Gestaltungstricks. Dabei werden einfache Mög-
lichkeiten der Bildbearbeitung und -verbesserung behandelt.
Mitzubringen: Bilder auf USB-Stick

Termin: Sa., 25.09.2021, 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Michael Koloska
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 51
Kurs: 212-100515

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Für Anfänger/-innen - Lernen mit Muße!
Digitale Grundbildung

Dieser Kurs konzentriert sich auf die Grundfunktionen des Gerätes. Es 
werden das Telefonieren, die Eingabe und Nutzung von Kontakten und 
das Verfassen von SMS besprochen. Schritt für Schritt lernen die Teil-
nehmenden und lassen sich Zeit für Übungen und Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (Internetzugang ist für  
diesen Einführungskurs nicht notwendig)

Termin: Do., 16.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 34
Kurs: 212-100516

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Für Fortgeschrittene - Lernen mit Muße!
Digitale Grundbildung

Dieser Kurs konzentriert sich auf die Nutzung des Internets mit dem Ge-
rät. Es wird die Verwendung von Apps, das Erproben von Google Maps 
für Straßenkarten, QR-Codes, Abfrage von Busverbindungen u. a. mehr 
besprochen. Schritt für Schritt lernen die Teilnehmenden und lassen sich 
Zeit für Übungen und Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (mit Google-Konto und Inter-
netzugang)

Termin: Do., 07.10.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 9:30-11:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 34
Kurs: 212-100517

Computerclub
Für 55+

Dieser Kurs unterstützt Sie bei Fragen zu Computer oder Laptop. Sie 
arbeiten schon länger mit dem Gerät und möchten Ihr Wissen auffri-
schen und vertiefen oder sich über neue Themen informieren? Der Club 
trifft sich über einen längeren Zeitraum. Beim ersten Termin werden die 
Inhalte abgestimmt. Der Kurs findet am 15. Sep., 13. Okt., 17. Nov.,15. 
Dez. 2021 und 19. Jan. 2022 statt.
Mitzubringen: auf Wunsch eigener Laptop (Betriebssystem Windows 10)

Termin: Mi., 15.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, mtl., je Mi., 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: GMHütte, Michaelisschule, Raum 201 (EDV),  

Graf-Stauffenberg-Str. 19
Entgelt: € 86
Kurs: 212-100518

NEU
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Für Sie vor Ort.

Elisabeth Schomaker
Tel.:  05426 1425
Fax:  05426 9499-33 (Rathaus) 
elisabeth.schomaker@vhs-osland.de

Telefonische Erreichbarkeit:
Mo.-Fr. ab 14.00 Uhr 
Termine nach vorheriger Absprache.

vhs-Außenstelle 
Lagestraße 8
49219 Glandorf

Glandorf

Kultur, Kunst, Kreativität

Dekoration für den Advent aus Weide
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Weiden sind die Grundlage eines uralten Traditionshandwerks. Der Kurs 
lädt Interessierte ein, aus diesem einmaligen Naturmaterial Kostbarkei-
ten für die Advents- und Weihnachtszeit herzustellen. Unter fachkundi-
ger Anleitung entsteht im Workshop ein einzigartiges und nachhaltiges 
Flechtwerk für zu Hause.
Mitzubringen: Rosenschere, scharfes Taschenmesser

Termin: Sa., 30.10.2021, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Günter Ballmann
Ort: Glandorf, Grundschule, Aula, Schulstraße 11b
Entgelt: € 26; zzgl. ca. € 25 Materialkosten
Kurs: 212-110201

Nähkurs - Kleidung DIY
Für Anfänger/-innen

Es werden die Grundlagen des Nähens vermittelt und den Teilnehmen-
den die Scheu vor dem Schneidern genommen. Angefangen beim Maß-
nehmen und der Schnitterstellung wird dann das Kleidungsstück fertig 
genäht. Der Umgang mit der Nähmaschine wird dabei vertieft. Genäht 
werden kann Damen-, Herren- und Kinderkleidung.
Mitzubringen: Nähutensilien, Schnitte, Stoffe, Nähmaschine

Termin: Mo., 01.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Iris Heilmann
Ort: Glandorf, L.-W.-Schule, Textilraum, Schulstraße 1
Entgelt: € 41
Kurs: 212-110202

Nähkurs - Kleidung DIY
Für Fortgeschrittene

Mitzubringen: Nähutensilien, Schnitte, Stoffe, Nähmaschine

Termin: Mo., 01.11.2021, 20:15 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 20:15-21:45 Uhr
Leitung: Iris Heilmann
Ort: Glandorf, L.-W.-Schule, Textilraum, Schulstraße 1
Entgelt: € 41
Kurs: 212-110203

Weihnachtliches Filzen
Weihnachten steht bald vor der Tür. In diesem Kurs filzen wir weihnacht-
liche Dekorationen - von Sternen über Weihnachtsbäume bis zu Engeln. 
Verschiedene Wollsorten und Farben helfen uns bei der Gestaltung. Der 
Kurs ist für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene geeignet.
Mitzubringen: Schreibzeug, alte Handtücher, Plastikschüssel, Schere, 
Maßband

Termin: Fr., 19.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:30-21:45 Uhr, Sa., 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Barbara Steffen-Munsberg
Ort: Glandorf, L.-W.-Schule, Textilraum, Schulstraße 1
Entgelt: € 45; zzgl. Materialkosten (für Wolle) und € 3,50 für 

Verbrauchsmaterialien
Kurs: 212-110204

Solo Dance (ab 18 Jahren)
In lockerer Atmosphäre solo tanzen für Anfänger/-innen, Nichttänzer/ 
-innen und Erfahrene ab 18 Jahren. Lateinamerikanische Rhythmen und 
Standardtänze zu den Hits von gestern und heute. Leicht erlernbare 
Choreografien, die uns ins Schwitzen bringen werden.
Mitzubringen: leichte Kleidung, Tanz-/Turnschuhe, Getränk

Termin: Di., 07.09.2021, 19:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 19:15-20:00 Uhr
Leitung: Dunja Andiel
Ort: Glandorf, Grundschule, Aula, Schulstraße 11b
Entgelt: € 51; keine Ermäßigung
Kurs: 212-110205

Dance Fitness Ü30
Für alle ab 30, die sich zu Hits aus den 80ern bis heute fit halten oder ma-
chen wollen. Durch Koordinations-, Kraft- und Ausdauertraining, verpackt 
mit Tanzelementen, kehrt hier pure Lebens- und Bewegungsfreude in den 
Kursraum ein. Workouts mit Spaß und fetziger Musik sind garantiert!
Mitzubringen: leichte Kleidung, Turnschuhe, Getränk

Termin: Di., 07.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Dunja Andiel
Ort: Glandorf, Grundschule, Aula, Schulstraße 11b
Entgelt: € 69; keine Ermäßigung
Kurs: 212-110206

Dance Fitness Ü30
Mitzubringen: leichte Kleidung, Turnschuhe, Getränk

Termin: Do., 02.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Dunja Andiel
Ort: Glandorf, Grundschule, Aula, Schulstraße 11b
Entgelt: € 69; keine Ermäßigung
Kurs: 212-110207
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Glandorf

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Gepflegte Hände
Unsere Hände sind unsere Visitenkarte. Sie sprechen Bände und sind 
vielen Einflüssen ausgesetzt. Kälte, Heizungsluft sowie Desinfektions-
mittel und häufiges Händewaschen beanspruchen die Haut. Schritt für 
Schritt lernen Sie, was zu tun ist, damit Ihre Hände dem ersten Eindruck 
standhalten. Bis hin zu Wellness (Peeling, Maske) beinhaltet dieser Kurs 
alles, was man für perfekt gepflegte Hände wissen muss. Ein Pflegepro-
gramm, auch für zu Hause.
Mitzubringen: vorhandene Maniküreutensilien, drei kleine Handtücher 
und eine Schüssel für das Handbad

Termin: Fr., 10.12.2021, 17:30-19:45 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Glandorf, L.-W.-Schule, Raum 1.16, Schulstraße 1
Entgelt: € 12; zzgl. € 5 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-110301

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf und 
Nerven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Mus-
keln gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, evtl. leichte Decke

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Susanne Wöhrmeyer
Ort: Glandorf; L.-W.-Schule, Meditationsraum, Schulstraße 1
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-110302

Pilates
Für Einsteiger/-innen

Beim Pilates wird durch gezieltes Atmen und die gleichzeitige Konzen-
tration auf den ganzen Körper die eigene Körperwahrnehmung ver-
bessert und neue Energie für die nötige Vitalität im Alltag freigesetzt. 
Fließende, präzise ausgeführte Bewegungen sorgen für die körperliche 
und seelische Balance und somit für das Wohlbefinden. Sie lernen die 
Übungen selbstständig weiter zu praktizieren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Handtuch, 
Getränk

Termin: Mo., 13.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mo., 16:00-17:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Glandorf; L.-W.-Schule, Meditationsraum, Schulstraße 1
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-110303

Pilates
Für Einsteiger/-innen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Handtuch, 
Getränk

Termin: Mo., 01.11.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 16:00-17:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Glandorf; L.-W.-Schule, Meditationsraum, Schulstraße 1
Entgelt: € 38; keine Ermäßigung
Kurs: 212-110304

Faszien Fitness
Die Faszien, unser Bindegewebe, sind eine stabile, elastische, aus meh-
reren Schichten bestehende Faserhülle um unsere Knochen, Muskeln, 
Nerven und Organe. Sie stützen den Körper, geben ihm seine Form und 
haben einen großen Einfluss auf unseren Bewegungsapparat. Wir lernen, 
unsere Faszien gezielt zu bewegen und können sie mithilfe einer Fas-
zienrolle „entfilzen“.  Außerdem erlernen wir Übungen mit dem Single-/ 
Duoball. Verspannungen verschwinden und mehr Bewegungsfreiheit 
entsteht.
Mitzubringen: Faszienrolle, Single-/Duoball, Matte,  
bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 13.09.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 5  Termine, je Mo., 15:00-16:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Glandorf; L.-W.-Schule, Meditationsraum, Schulstraße 1
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-110305

Faszien Fitness
Mitzubringen: Faszienrolle, Single-/Duoball, Matte,  
bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch, Getränk

Termin: Mo., 01.11.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 15:00-16:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Glandorf; L.-W.-Schule, Meditationsraum, Schulstraße 1
Entgelt: € 38; keine Ermäßigung
Kurs: 212-110306

Step and Styles
Der Kurs beinhaltet einen Aerobicanteil mit dem Ziel einer verbesserten 
Herz-Kreislauf-Leistung. Diese schafft die Grundvoraussetzung für das 
Kraftausdauertraining, in dem Rücken, Bauch, Beine, Po und Arme ge-
kräftigt werden. Zum Abschluss dehnen wir alle Muskelgruppen noch-
mals intensiv.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Getränk

Termin: Di., 07.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 19:30-20:30 Uhr
Leitung: Maria Schlingmann
Ort: Glandorf, L.-W.-Schule, Aula/Pausenhalle, Schulstraße 1
Entgelt: € 65; keine Ermäßigung
Kurs: 212-110307
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Info-Box 10 Lebensmittelumlage (2 Varianten)

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage 
fällig. Die Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und 
Zutaten und rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. 
Falls Sie an einem Termin verhindert sein sollten, benach-
richtigen Sie bitte frühzeitig Ihre zuständige vhs-Außenstelle 
oder Ihre Kursleitung, damit wir Ihnen die Umlage nicht 
zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und 
Behälter für Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Behälter für 
Kostproben mit.

Meine Welt der Schnitzel!
Wir bereiten Schnitzel aus verschiedenen Fleischsorten und unter-
schiedlichen Panaden zu. Dazu machen wir selbst gekochte Saucen, 
wie z. B. Curry-, Jäger- und Paprikasauce ungarische Art.
Mitzubringen: 3 Geschirrtücher, Getränk

Termin: Di., 21.09.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Glandorf, L.-W.-Schule, Küche, Schulstraße 1
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-110308 

Pralinen selbst gemacht!
Sie lernen die Kunst der Pralinenherstellung kennen. Die notwendigen 
Tricks und Kniffe werden vermittelt, so dass Sie zum Abschluss selbst-
gefertigte Pralinen mit nach Hause nehmen können. Die Gestaltungs-
möglichkeiten sind vielfältig, es werden mindestens sechs hergestellt.
Mitzubringen: Rührgerät, Thermometer wenn vorhanden, Schüssel,  
3 Geschirrtücher, Küchenwaage

Termin: Mo., 11.10.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mo. und Di., je 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Glandorf, L.-W.-Schule, Küche, Schulstraße 1
Entgelt: € 40; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-110309

Die Welt der Plätzchen
Jeder mag Plätzchen! Spritzgebäck, Vanillekipferl, Butterplätzchen, 
Zimtsterne usw. Entdecken Sie diese Tradition neu und lernen Sie neue 
Rezepte und Formen kennen! Auch ausländische Plätzchen sind dabei 
-tauchen wir ein in die Welt der Plätzchen!
Mitzubringen: Rührgerät, Küchenwaage, Nudelholz,  
Dose für Plätzchen, 3 Geschirrtücher

Termin: Di., 26.10.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Glandorf, L.-W.-Schule, Küche, Schulstraße 1
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-110310

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Allgemeine Informationen zu unserem Integrationskurs-System, 
den Sprachprüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab 
Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Info-Box 2 DaZ

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen

Spanisch Aufbaukurs B2.V
Nos dedicamos a diversos temas interesantes como por ejemplo a la 
educación escolar y las relaciones familiares en Espana y en países 
latinoamericanos. Hablamos, escuchamos, leemos, discutimos, apren-
demos en el ambiente relajado habitual de nuestro curso - y de paso 
repetimos un poco la gramática.
Mitzubringen: Schreibmaterial
Lehrbuch: Avenida B2, Espanol para avanzados, Libro  del  alumno, 
Klett ISBN  978-3-12-514960-1 (Lehrbuch), Avenida B2, Espanol para 
avanzados, Cuaderno de ejercicios, Klettt ISBN 978-3-12-514963-2 
(Übungsbuch), jeweils ab ca. Lektion 8

Termin: Do., 07.10.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Ingrid Rolfes
Ort: Glandorf, L.-W.-Schule, Raum 1.16, Schulstraße 1
Entgelt: € 76
Kurs: 212-110401

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

>> Ansprechpartnerin
 Carola Lanvers
 0541 501-2721
 carola.lanvers@vhs-osland.de

Info-Box 5 -> EDV
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Für Sie vor Ort.

Ruth Schulte to Bühne
Tel.:  05421 303-115
Fax:  05421 303-363
ruth.schultetobuehne@vhs-osland.de

Meike Franksmann
Tel.:  05401 977-41
Fax:  05401 977-49
meike.franksmann@vhs-osland.de

Gemeinde Hagen a.T.W.
vhs-Außenstelle 
Rathaus, Raum 14 und 15 
Schulstraße 7 
49170 Hagen a.T.W.

Sprechzeiten:
Mo., Di. + Do.  14.00-16.00 Uhr
Mi. + Do.          08.00-12.30 Uhr

Hagen

Junge vhs

Lieber analog als digital
Weihnachtspost und Geschenkpapier selbst gestalten
Workshop für Kinder von 8 bis 12 Jahren

Wir erfahren einiges rund um das Drucken und drucken selbst. Durch 
Schablonieren, Stempeln, Malen und Fixieren entstehen z.B. Karten, 
Umschläge und auch ganze Verpackungsbögen. Alle Materialien kön-
nen zum Selbstkostenpreis erworben werden.
Mitzubringen: Schere, Flüssigkleber, wasserlösliche Farbe,  
versch. Pinsel bzw. Schwämmchen

Termin: Sa., 20.11.2021, 9:00-13:00 Uhr
Leitung: Ute Steinbach
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Raum 37, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120207
In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung  
„safe kids“
Für Kinder im Alter von 6 bis 10 Jahren

Hier geht es um Selbstbehauptung und Selbstverteidigung für Kinder 
mit altersgerechten und verletzungsfreien Techniken (Motto: Weg vom 
Schlagen). Inhalte des Kurses sind interessante und spannende Spiele, 
Techniken, die Spaß machen sowie die Themen „Raus aus der Opfer-
rolle“, Respekt und Disziplin.
Mitzubringen: Matte, Sportbekleidung, Getränk

Termin: Sa., 06.11.2021, 10:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Monika Brörmann
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Raum 37, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120324
In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten

Tastschreiben in sechs Stunden
Für Kinder ab 10 Jahren

Ob E-Mail, Chatten, Referate schreiben - wenn man die Tastatur mit  
zehn Fingern blind bedienen kann, geht es schneller und macht mehr 
Spaß. In diesem Kurs erlernen die Kinder das Tastenfeld in nur sechs 
Stunden. Bei weiterem Training ist es nicht schwer, die Anschlagszahl zu 
erhöhen. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assoziations-
techniken. Das Unterrichtsbuch ist im Kursentgelt enthalten.

Termin: Mo., 25.10.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mo. und Di., je 9:30-12:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Hagen, Grundschule St. Martin, EDV-Raum, Schulstraße 8
Entgelt: € 52; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120501
In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten

NEU

NEU

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der  
Rubrik EDV/Neue Medien.

Info-Box 6 -> Berufliche Bildung

Übergewicht bei Kindern vorbeugen
Übergewicht birgt für Kinder ein großes gesundheitliches Risiko. Am 
häufigsten werden Grundschulkinder dick, Mädchen wie Jungen. Sind 
Naschen, Fast Food, Medienkonsum und Bewegungsmangel Schuld?  
Aufgrund des Längenwachstums führt eine Gewichtsstabilisierung meis-
tens zum Normalgewicht.  Wie Sie das gut in den Alltag integrieren und 
ihr Kind positiv motivieren und unterstützen können, erfahren Sie an die-
sem Abend. Zusätzlich gibt es einen praktischen Teil. Rezepte werden 
zur Verfügung gestellt.

Termin: Di., 21.09.2021, 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Sylvia Bobzin
Ort: Hagen, Oberschule, Schulküche Raum 213, Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 22; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120901

Fortbildungen Kindertagespflege
Für Kindertagespflegepersonen ist im 
Landkreis Osnabrück eine Teilnahme  
an Fortbildungen im Umfang von  
24 Unterrichtsstunden/Jahr  
verpflichtend. Die nachstehende  
Veranstaltung 212-120901 ist  
durch den Landkreis Osnabrück  
als Fortbildung anerkannt.  
Weitere Veranstaltungen finden  
Sie auf den Seiten unserer anderen  
Regional- und Außenstellen in  
der Kategorie „Berufliche Bildung“.  
Ergänzende Informationen finden  
Sie auf vhs-osland.de/kindertagespflege. 
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Kultur, Kunst, Kreativität

Die Kamera muss an die frische Luft
Fototreff für Einsteiger/-innen und Fortgeschrittene

Die Kamera kommt (bisher) nur für Urlaubsbilder und bei Geburtstags-
feiern in den Einsatz? Im Fototreff wollen wir uns mit den Möglichkei-
ten der Fotografie in neuer und kreativer Weise auseinandersetzen. Ob 
Landschafts-, Porträt-, Architektur- oder Naturaufnahmen - wir erproben 
unterschiedliche Motivarten mit vorhandener Ausrüstung. Die Bildergeb-
nisse sowie Fragestellungen zur künstlerischen Gestaltung werden nach 
unseren Exkursionen besprochen.
Weitere Termine: 28. Sep., 02. und 23. Nov., 14. Dez. 2021 und 
18. Jan. 2022.
Mitzubringen: Fotoausrüstung (Kamera), Details werden am ersten 
Kurstag besprochen.

Termin: Di., 07.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Klaus Wüller
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, siehe Aushang/Wegweiser, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 45
Kurs: 212-120201

Nähtreff - Nachhaltigkeit
Selbstnähen ist fair und macht stolz, noch dazu sind die Produkte in-
dividuell und alles andere als Massenware. Ob nun aus Stoffresten, 
gebrauchten Kleidungsstücken oder alten Handtüchern Dinge des täg-
lichen Bedarfs und trendige Accessoires entstehen oder aus einer aus-
rangierten Bluse ein angesagtes Top wird. Im Kurs erhalten Nähbegeis-
terte fachkundige Anleitung bei der Umsetzung von Nähideen, können 
sich mit Gleichgesinnten austauschen und ihrer Kreativität freien Lauf 
lassen.
Mitzubringen: Nähmaschiene, Stoff(-reste), Nähutensilien,  
Stoffschere, Fadenschere und ein eigenes Maßband

Termin: Mi., 08.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Ute Steinbach
Ort: Hagen, Oberschule, Textilraum - R109, Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 32
Kurs: 212-120202

Engel-Skulptur aus Beton
Die Arbeit mit Beton ist kreativ, faszinierend und vielseitig. In diesem Kurs 
entsteht auf einem Holzsockel eine elegante, dekorative und schlanke 
Bronzefigur (ca. 40 cm). Am ersten Tag entsteht eine Grundform, die 
mit Hilfe einer schnell trocknenden Betonmasse zu einer menschlichen 
Figur modelliert wird. Am zweiten Kurstag wird die Skulptur geschliffen, 
und sie erhält mit Bindemittel und Farbpigmenten eine Bronzeoptik. 
Nach dem Versiegeln ist die Skulptur für den Innen- und Außenbereich 
geeignet. Für diesen Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Mitzubringen: Einmal-Gummihandschuhe, 5-Liter-Plastikschale, war-
me Kleidung, da der Kurs in der Diele stattfindet

Termin: Sa., 18.09.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa., 11:00-15:15 Uhr, So., 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Judite Weitekamp
Ort: Hagen, Hof Schulte to Bühne, Zum Jägerberg 45
Entgelt: € 39; zzgl. ca. € 40 Materialkosten, die im Kurs direkt an die 

Dozentin zu entrichten sind.
Kurs: 212-120203

Dekoration für den Advent aus Weide
Flechten mit Weiden für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Weiden sind die Grundlage eines uralten Handwerks. Der Kurs lädt ein, 
aus diesem einmaligen Naturmaterial Kostbarkeiten für die Advents- und 
Weihnachtszeit herzustellen. An diesem Wochenende entsteht ein ein-
zigartiges Flechtwerk für zu Hause.
Mitzubringen: Rosenschere und scharfes Taschenmesser

Termin: Sa., 06.11.2021, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Günter Ballmann
Ort: Hagen, Altes Pfarrhaus, Martinistraße 9
Entgelt: € 26; zzgl. ca. € 25 Materialkosten
Kurs: 212-120204

NEU

NEU

Adventskalender klein aber oho
Ganz persönlich und nicht nur Süßes

In kleine Behältnisse wie Streichholzschachteln, Walnussschalen o. ä. 
verpacken und gestalten wir liebevoll für jeden Tag im Dezember eine 
kleine Besonderheit. Alle Materialien können zum Selbstkostenpreis 
bei der Dozentin erworben werden. Kleine Schachteln bzw. Behältnisse 
können mitgebracht werden.
Mitzubringen: Schere, Flüssigkleber, wasserlösliche Farbe, versch. 
Pinsel bzw. Schwämmchen

Termin: Fr., 12.11.2021, 15:00-19:00 Uhr
Leitung: Ute Steinbach
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Raum 37, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120205

Letztes Jahr war mehr Lametta
Workshop für (Groß-)Eltern und Kinder ab 4 Jahren

Mit Stoff, Garn, Bast, Draht sowie herbstlichen Naturmaterialien stellen 
wir Baumschmuck her und schmücken damit in diesem Jahr unseren 
Weihnachtsbaum. Wir handeln nachhaltig und ökologisch. Selbstge-
sammeltes (z. B. Zapfen o. ä.) kann gerne mitgebracht werden. Eine 
große Auswahl an Material steht zum Selbstkostenpreis zur Verfügung.
Mitzubringen: Schere, Flüssigkleber, wasserlösliche Farbe,  
verschiedene Pinsel bzw. Schwämmchen

Termin: Fr., 19.11.2021, 15:00-19:00 Uhr
Leitung: Ute Steinbach
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Raum 37, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 18; Entgelt pro Person; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120206

Orientalischer Tanz - Mittelstufe
Für Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen und Fortgeschrittene

Orientalischer Tanz bietet ein wunderbares Ganzkörpertraining, bei dem 
die Beweglichkeit und Kondition gefördert werden. Alle Gelenke, beson-
ders auch die Wirbelsäule, werden auf schonende Weise bewegt, die 
Tiefenmuskulatur gestärkt und ganz nebenbei die Körperhaltung ver-
bessert. Schritt für Schritt eignen wir uns verschiedene Bewegungen an. 
Dabei stehen Spaß und die Freude am gemeinsamen Tanz mit anderen 
Frauen im Vordergrund.
Mitzubringen: Isomatte, bequeme Kleidung, warme Socken,  
wenn vorhanden ein Hüfttuch, Getränk

Termin: Do., 02.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 17 Termine, je Do., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Astrid Dauwe-Roßberg
Ort: Natrup-Hagen, Bürgerhaus, Theodor-Heuss-Straße 19
Entgelt: € 73
Kurs: 212-120208

Orientalischer Tanz
Für Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen bis leichte Mittelstufe

Mitzubringen: Isomatte, bequeme Kleidung, warme Socken,  
wenn vorhanden ein Hüfttuch, Getränk

Termin: Di., 07.09.2021, 18:45 Uhr
Dauer: 16 Termine, je Di., 18:45-19:45 Uhr
Leitung: Astrid Dauwe-Roßberg
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Sportraum des Hagener SV,  

Raum 36, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 69
Kurs: 212-120209

NEU

NEU
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Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Heilkräfte wecken durch Lebensfreude
Singen - Tanzen - Lachen

Singen, wie es aus dem Herzen kommt, mit Affirmationen und Mantren, 
tanzen, frei und auch mal meditativ, lachen, wie wir es als Kinder taten, 
ohne dass der Verstand es bewertet. Alles in allem ein reinigender, fröh-
licher, sorgloser, heilsamer und energiegeladener Kurs.

Termin: Sa., 02.10.2021, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: Natrup-Hagen, Bürgerhaus, Theodor-Heuss-Straße 19
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120301

100 einfache Methoden gegen Stress,  
Angst und Sorgen
Mit einfach zu erlernenden Übungen, Meditationen und Techniken, die 
als „Hausapotheke“ für mentale, körperliche und seelische Gesundheit 
genutzt werden können, wirken Sie den Herausforderungen des Alltags 
entgegen.
Mitzubringen: Schreibmaterial

Termin: Do., 14.10.2021, 19:30-21:45 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Raum 37, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120302

Gegen alles ist ein Kraut gewachsen!
Gesund älter werden aus naturheilkundlicher Sicht 
Vortrag

Naturheilkundliche Themen, die ältere Menschen betreffen, sind das 
Herz-Kreislaufsystem, die Ernährung (Gewichtsprobleme, diabetische 
Störungen), Gelenke, Beweglichkeit, Verkalkung und Osteoporose, so-
wie der seelische Alterungsprozess, der im besten Fall zu Weisheit, im 
schlechtesten zu Bitterkeit und Groll führt. Für viele dieser Beschwerden 
können Veränderungen der Lebensweise und der Ernährung, die leicht 
umsetzbar sind, zur Verbesserung führen.

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Marie-Christine von Fürstenberg
Ort: Hagen-Gellenbeck, Grundschule, Cafeteria, R17,  

Görsmannstraße 16
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120303
In Kooperation mit der Seniorenbeauftragten

Wandern und Coaching „Weg zum Glück“
Sie möchten ein glücklicheres und entspannteres Leben führen, finden 
aber nicht den richtigen Weg dorthin? Immer wieder gibt es Situationen 
in Ihrem Leben, in denen Sie den Fokus auf die positiven Dinge verlie-
ren? Bei dieser Wanderung bekommen Sie Impulse und Übungen an die 
Hand, die Sie überall anwenden können, um mehr Glück und Zufrieden-
heit in Ihren Alltag zu bringen. Wir wandern eine Strecke von ca. 5 km 
und machen immer wieder Pausen, so dass keine besondere Kondition 
erforderlich ist.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, festes Schuhwerk, Getränk und 
wasserfeste Sitzunterlage - bei Starkregen oder Sturm wird der Termin 
verschoben

Termin: So., 03.10.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Inga Petersmann
Ort: Hagen, Wanderparkplatz Kollage
Entgelt: € 29; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120304

NEU

NEU

Waldbaden® - Achtsamkeit im Wald
Intensivkurs

Ein Spaziergang im Wald fördert unsere Gesundheit, lässt uns zur Ruhe 
kommen und macht einfach glücklich. Durch bewusstes Atmen nehmen 
wir die Terpene (Pflanzenbotenstoffe) auf. Dadurch wird das Stress-
hormon Cortisol gesenkt und unsere körpereigenen Killerzellen werden 
aktiviert. Der Wald ist eine wunderbare Plattform, um aus dem Funk-
tionsmodus auszubrechen und unsere Sinne zu schärfen. Das ermög-
licht uns, unsere Befindlichkeiten und Grenzen im Hier und Jetzt besser 
zu erkennen und zu spüren. Achtsamkeit ist der erste Weg, um gesund 
zu bleiben.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung wird empfohlen,  
Verpflegung für ein kleines Picknick

Termin: Di., 12.10.2021, 10:00-14:30 Uhr
Leitung: Maria Anna Schröder
Ort: Hagen, Wanderparkplatz Kollage
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120305

Qi Gong
Qi Gong ist eine sanfte Bewegungsform, die bereits seit Jahrhunderten 
in China praktiziert wird. Durch einfache, entspannende Bewegungen 
werden Körper, Geist und Seele harmonisiert. Blockaden lösen sich und 
damit verbessern sich Kraft und Wohlbefinden.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, leichte Sportschu-
he, Matte, Decke, Kissen

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Kaspar Kassiouras
Ort: Hagen, Grundschule Gellenbeck, R 26, Görsmannstraße 16
Entgelt: € 96; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120306

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, stärken Kreislauf, Nerven 
und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln ge-
dehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein ver-
bessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke

Termin: Di., 07.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Thomas Feldmann
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Raum 37, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 110; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120307

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Thomas Feldmann
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Sportraum des Hagener SV,  

Raum 36, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 110; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120308

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke

Termin: Do., 09.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Thomas Feldmann
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Raum 37, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 110; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120309
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Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, stärken Kreislauf, Nerven 
und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln ge-
dehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein ver-
bessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke

Termin: Do., 09.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Thomas Feldmann
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Sportraum des Hagener SV,  

Raum 36, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 110; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120310

Hatha Yoga
Für Ältere

Yoga führt als uralte Methode scheinbar Gegensätzliches zusammen, 
bietet reichlich Angebote, körperlich und geistig beweglich zu bleiben 
und gleichzeitig zum Wesentlichen zu kommen. Dieser Kurs will älte-
ren Menschen mit angemessenen praktischen Körperübungen Yoga 
zugänglich machen. So können Yogaübungen nicht nur von der Matte 
ausgeübt werden, sondern auch in angepasster Form vom Stuhl aus zu 
interessanten, wohltuenden Körpererfahrungen führen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke

Termin: Fr., 10.09.2021, 15:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 15:15-16:15 Uhr
Leitung: Thomas Feldmann
Ort: Natrup-Hagen, Bürgerhaus, Theodor-Heuss-Straße 19
Entgelt: € 73; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120311
In Kooperation mit der Seniorenbeauftragten

Pilates
Pilates ist eine Trainingsmethode, die gezieltes Atmen und die gleich-
zeitige Konzentration auf den ganzen Körper sowie die eigene Körper-
wahrnehmung verbessert und neue Energie für die nötige Vitalität im 
Alltag freisetzt. Fließende, präzise ausgeführte Bewegungen sorgen für 
die körperliche und seelische Balance und somit für das Wohlbefinden. 
Sie lernen, die Übungen selbstständig zuhause weiter zu praktizieren.
Mitzubringen: Handtuch, bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Fr., 17.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Fr., 16:00-17:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Sportraum des Hagener SV,  

Raum 36, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120312

Pilates 
Mitzubringen: Handtuch, bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Fr., 05.11.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Fr., 16:00-17:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Sportraum des Hagener SV,  

Raum 36, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 38; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120313

Osteoporose- und Wirbelsäulengymnastik
Ziel der Gymnastik ist die Förderung des Knochenaufbaus, die Kräf-
tigung der Muskulatur, die Verbesserung der Beweglichkeit sowie die 
Stärkung der Wirbelsäule. Das Kreislauftraining erfolgt rückengerecht.

Termin: Di., 07.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Di., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Annerose Hebbe
Ort: Hagen, Sporthalle St. Martin, Schulstr. 8
Entgelt: € 76; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120314

Enorm in Form - bleib fit - mach mit!
Der Kurs beinhaltet eine Aufwärmphase, einen Ausdauerteil mit Aerobic 
(evtl. mit Kleingeräten), Kräftigung der Muskulatur und abschließende 
Dehnungsübungen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch, Getränk

Termin: Di., 07.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Di., 18:30-19:30 Uhr
Leitung: Claudia Dreyer
Ort: Hagen, Sporthalle St. Martin, Schulstr. 8
Entgelt: € 76; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120315

Enorm in Form - bleib fit - mach mit!
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch, Getränk

Termin: Di., 07.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Di., 19:30-20:30 Uhr
Leitung: Claudia Dreyer
Ort: Hagen, Sporthalle St. Martin, Schulstr. 8
Entgelt: € 76; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120316

Hula Hoop - Schwung um die Hüfte
Schnupperkurs

Jeder kennt den Hula Hoop noch aus dem Kindergarten. In diesem Kurs 
entdecken wir ihn neu und tauchen in die Welt des Hoopdance ein! Hula 
Hoop fördert unsere Fitness, Beweglichkeit und Herz-Kreislauf-Gesund-
heit und stärkt gleichzeitig unsere motorische Lernfähigkeit und geistige 
Fitness. In diesem Kurs erkunden wir die Bewegung des Reifens um den 
Körper und probieren uns an einfachen Tricks um die Hüfte und Hände. 
Es sind keine Vorkenntnisse nötig!
Mitzubringen: bequeme und enganliegende Kleidung - die Reifen 
werden gestellt

Termin: Sa., 18.09.2021, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Maita Bengsch
Ort: Hagen, Sporthalle St. Martin, Schulstr. 8
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120317

Body Workout
In 60 Minuten werden wir den gesamten Körper intensiv trainieren und 
an seiner Kräftigung, Stabilisierung und Bewegung arbeiten. Es wird 
größtenteils das eigene Körpergewicht genutzt. Das Training wird ab-
wechslungsreich gestaltet und musikalisch untermalt. Jede/-r Teilneh-
mer/-in wird hier bestens für die alltägliche Belastung gerüstet. Dieser 
Allrounder eignet sich also perfekt, um nach einem anstrengenden Tag 
die Kalorien zum Purzeln zu bringen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Matte

Termin: Mi., 29.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Kathrin Beinke
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Raum 37, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 51; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120318

Zumba® Gold
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Zumba® Gold ist die einfachste und leichteste Form von Zumba®. Ent-
wickelt wurde sie für Tanzeinsteiger/-innen und ältere Menschen, die fit 
und in Bewegung bleiben möchten. Die Schrittfolgen sind einfacher und 
das Tempo der Musik ist etwas langsamer. Zumba® Gold baut Kondition 
und Koordination langsam auf. Die Tanzbewegungen und -schritte sind 
ohne Vorkenntnisse problemlos zu erlernen. Der Spaß an der Musik und 
an der Bewegung mit Gleichgesinnten steht im Vordergrund und der ge-
wünschte Fitness-Effekt wird schnell erreicht.
Mitzubringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 16:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 16:30-17:30 Uhr
Leitung: Helga Middendorf
Ort: Natrup-Hagen, Bürgerhaus, Theodor-Heuss-Straße 19
Entgelt: € 69; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120319
In Kooperation mit der Seniorenbeauftragten

NEU

NEU
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Zumba®
Zumba®-Fitness - ein packendes Workout-Erlebnis

Zumba® ist eine Kombination aus Tanz- und Fitnesselementen zu latein-
amerikanischen und internationalen Rhythmen. Schritte und Bewegun-
gen aus Salsa, Merengue, Reggaeton, Hip-Hop und anderen Tänzen 
sind die Grundlagen dafür. Durch die sich wiederholenden Schrittfolgen 
werden Ausdauer, Geschicklichkeit, Koordination und die Beweglichkeit 
des ganzen Körpers gefördert. Im Vordergrund steht jedoch hauptsäch-
lich der Spaß an Bewegung, der zu mehr Lebensfreude und Power führt.
Mitzubringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 17:30-18:30 Uhr
Leitung: Helga Middendorf
Ort: Natrup-Hagen, Bürgerhaus, Theodor-Heuss-Straße 19
Entgelt: € 69; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120320

NIA® - Tanz, Kampfkunst,  
Lebensfreude in Bewegung
NIA® ist ein ganzheitliches Bewegungskonzept für Körper, Geist und 
Seele mit hohem Spaßfaktor. Es groovt wie Jazz, es fließt wie Tai Chi 
und zentriert wie Yoga. Es macht glücklich und führt zu körperlichem 
und emotionalem Wohlbefinden. NIA® besteht aus choreographischen 
Elementen und freien Bewegungen, aus schnell und langsam, aus Inne-
halten und energievoller Dynamik und trainiert auf sanfte Art und Weise.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, ggf. Stoppersocken

Termin: Di., 07.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Laetitia Godineau
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Sportraum des Hagener SV,  

Raum 36, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120321

Street Wise, Street Safe - Bleiben Sie in Sicherheit
Workshop

Sich außerhalb der eigenen vier Wände vor Bedrohungen und Über-
griffen zu schützen und heil wieder nach Hause zu kommen, hat deutlich 
weniger mit Kampf und Gewalt zu tun, als viele denken. Lernen Sie, 
Gefahrensituationen rechtzeitig erkennen und vermeiden, ihnen bei Be-
darf leichter zu entkommen und sich notfalls ungenießbar zu machen. 
Weiterführendes Seminar 212-120323.
Mitzubringen: Sportkleidung und Schreibutensilien

Termin: Sa., 25.09.2021, 10:00-14:00 Uhr
Leitung: Andreas Haller
Ort: Natrup-Hagen, Bürgerhaus, Theodor-Heuss-Straße 19
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120322

Waffenstark auch ohne Waffen
Traditionelles Hiebfechten in der waffenlosen Selbstverteidigung

Einen Angriff zu überstehen, wenn es unvermeidlich ist, und dabei nicht 
nur körperlich unversehrt, sondern auch rechtlich noch auf der sicheren 
Seite zu bleiben, ist eine echte Herausforderung. Die Nutzung traditio-
neller Waffenkonzepte für die waffenlose Selbstverteidigung hilft uns, 
diese Herausforderung zu meistern.
Mitzubringen: Sportkleidung und Schreibutensilien

Termin: Mi., 29.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 19:00-21:00 Uhr
Leitung: Andreas Haller
Ort: Hagen, Oberschule Hagen, siehe Aushang/Wegweiser, 

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 85; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120323

Fit im Wasser - Fit an Land
Wassergymnastik einmal anders

Übungen mit Geräten und Musik, hauptsächlich im Tiefwasser, verspre-
chen viel Power, Spaß und nasse Haare. Kursvoraussetzungen sind 
Schwimmfähigkeit und gute Gesundheit. Übungsgeräte werden gestellt.

Termin: Mo., 06.09.2021, 20:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 20:45-21:30 Uhr
Ort: Hagen, Hallenbad
Entgelt: € 65; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120325

Fit im Wasser - Fit an Land
Wassergymnastik einmal anders

Termin: Di., 28.09.2021, 20:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 20:45-21:30 Uhr
Leitung: Manuela Müller
Ort: Hagen, Hallenbad
Entgelt: € 65; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120326

Wassergymnastik
Wassergymnastik wirkt entspannend und positiv bei vielen Beschwer-
den und ist auch von älteren Menschen durchführbar. Durch scheinba-
re Verringerung des Körpergewichts im Wasser ist jede/-r in der Lage, 
Bewegungen mühelos auszuführen. Wassergymnastik ist auch für 
Nichtschwimmende eine geeignete Form der Bewegung im Wasser, die 
lösend und befreiend wirkt, sowohl auf körperlicher als auch auf psy-
chischer Ebene. Die Muskulatur wird gekräftigt, die Wirbelsäule beweg-
licher, die Fitness verbessert sich.

Termin: Do., 09.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 19:00-19:45 Uhr
Ort: Hagen, Hallenbad
Entgelt: € 65; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120327

Wassergymnastik
Termin: Do., 09.09.2021, 19:45 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 19:45-20:30 Uhr
Ort: Hagen, Hallenbad
Entgelt: € 65; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120328

Wassergymnastik
Termin: Do., 09.09.2021, 20:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 20:30-21:15 Uhr
Leitung: Juliane Brinkmeyer
Ort: Hagen, Hallenbad
Entgelt: € 65; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120329

Wassergymnastik
Termin: Do., 09.09.2021, 21:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 21:15-22:00 Uhr
Leitung: Juliane Brinkmeyer
Ort: Hagen, Hallenbad
Entgelt: € 65; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120330
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Fit und gesund im Alter
Essen und Trinken gehört mit zu den wichtigsten Dingen in unserem 
Leben. Sie stehen für Gesundheit und Wohlbefinden. Gerade mit zu-
nehmenden Alter verändert sich unser Stoffwechsel. Hier ist es wichtig, 
auf diese Situation einzugehen. In diesem Kurs erarbeiten wir, worauf 
Sie beim Essen achten sollten, um weiterhin fit und gesund zu sein! 
Die Inhalte werden in Theorie und Praxis vermittelt, wobei wir an jedem 
Kurstag auch kleine Gerichte herstellen werden.

Termin: Mo., 06.09.2021, 16:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Mo., 16:30-20:00 Uhr
Leitung: Anja Schöne
Ort: Hagen, Oberschule, Schulküche Raum 213,  

Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 36; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120331
In Kooperation mit der Seniorenbeauftragten

Gesund und fit in die kühle Jahreszeit
Während der vierwöchigen Herbstkur treffen sich die Teilnehmenden 
einmal in der Woche als Kurgemeinschaft zu einer Einführung und Ein-
stimmung, einem kurzen Vortrag und zur Beantwortung auftretender 
Fragen bei einer Tasse Tee. Sie können durch eine Veränderung ihrer 
Ernährungs-, Bewegungs- und Alltagsgewohnheiten sowie durch natur-
heilkundliche Mittel den Körper entlasten und entschlacken, die Durch-
blutung und das Immunsystem stärken und den Schlaf verbessern. Ziel 
ist es, gesünder und fitter in die dunklere Jahreszeit zu gehen.

Termin: Do., 23.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Marie-Christine von Fürstenberg
Ort: Hagen-Gellenbeck, Grundschule, R 17, Görsmannstraße 16
Entgelt: € 36; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120332

Info-Box 10 Lebensmittelumlage (2 Varianten)

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage 
fällig. Die Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und 
Zutaten und rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. 
Falls Sie an einem Termin verhindert sein sollten, benach-
richtigen Sie bitte frühzeitig Ihre zuständige vhs-Außenstelle 
oder Ihre Kursleitung, damit wir Ihnen die Umlage nicht 
zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und 
Behälter für Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Behälter für 
Kostproben mit.

Der Männerkochabend
Dieser Abend richtet sich an Männer, die mit wenig Aufwand ein lecke-
res Menü zaubern möchten, wobei geringe Vorkenntnisse genügen. Es 
werden einfache, leckere und gesunde Gerichte nach Rezept zubereitet.

Termin: Di., 07.09.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Anja Schöne
Ort: Hagen, Oberschule, Schulküche Raum 213, Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120333

Burger und Co.
Wir machen alles selbst - vom Hamburger Bun bis zum Hamburger 
Patty, und am Ende genießen wir vier verschiedene Sorten mit unter-
schiedlichen Brötchen und unterschiedlichem Fleisch. Und wie wäre es 
mit einem Mango Chutney, einer herzhaften Tomatensauce oder einer 
leckeren Cocktailsauce? Natürlich werden wir auch die passende Sauce 
selbst herstellen.
Mitzubringen: Rührgerät, 3 Geschirrhandtücher, Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Hagen, Oberschule, Schulküche Raum 213, Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120334

Fettarme Küche für die kalte Jahreszeit
Deftig und herzhaft muss nicht im Gegensatz zu fettarm stehen. An 
diesem Abend wird anhand leckerer Gerichte gezeigt, wie auf einfache 
Weise an vielen Stellen in der Zubereitung Fett eingespart werden kann.

Termin: Di., 12.10.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Anja Schöne
Ort: Hagen, Oberschule, Schulküche Raum 213, Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120335

Plätzchen, die wir lieben
Alle mögen Plätzchen! Spritzgebäck, Vanillekipferl, Butterplätzchen, 
Zimtsterne usw. Entdecken Sie diese Tradition neu, und lernen Sie neue 
Rezepte und Formen kennen. Auch ausländische Plätzchen sind dabei -  
tauchen wir ein in die Welt der Plätzchen!
Mitzubringen: Rührgerät, Küchenwaage, Dose für die Plätzchen, 3 
Geschirrhandtücher, Nudelholz, Getränk

Termin: Di., 16.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Hagen, Oberschule, Schulküche Raum 213, Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120336

Weihnachtliche Pralinen selbst machen
Die hohe Kunst der Confiserie

Sie lernen hier von einer Konditorin, wie Sie verschiedenste Pralinen 
selbst herstellen können. Wir werden Schritt für Schritt Hohlkörperpra-
linen anfertigen. Natürlich können Sie die selbst hergestellten Pralinen 
mit nach Hause nehmen und dort alleine, still und heimlich oder voller 
Stolz mit Freund/-innen und Familie verspeisen.

Termin: Mi., 24.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Anke Bergmann
Ort: Hagen, Oberschule, Schulküche Raum 213, Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 16; zzgl. ca. € 15 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-120337



191

Hagen

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Allgemeine Informationen zu unserem Integrationskurs-System, 
den Sprachprüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab 
Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Info-Box 2 DaZ

Deutsch-Treff
Offener Deutschkurs für Neuzugewanderte

Dieser Kurs bietet allen Neuzugewanderten die Möglichkeit, Deutsch-
kenntnisse zu erwerben und zu erweitern. Ebenfalls werden kulturelle 
Alltagsfragen behandelt und Informationen über Sprachförderangebote 
gegeben. Der Einstieg ist fortlaufend möglich.

Termin: Do., 16.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 29 Termine, je Do. und Fr., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Reinhard Jacob
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Raum 37, Zum Jägerberg 17
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-120701

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen

Englisch Konversationskurs A1.IX
Englisch lernen in späten Jahren

Möchten Sie Ihre Englischkenntnisse in einer lockeren Atmosphäre mit 
Gleichgesinnten auffrischen? Sie sind hier richtig, wenn Sie Vorkenntnis-
se in der Zielsprache mitbringen und Freude an aktiver Kommunikation 
haben. Auf Wunsch wiederholen wir brachliegende Grammatikstruktu-
ren. Daneben liegt das Hauptaugenmerk auf dem freien Sprechen und 
dem Aufbau eines Vokabelschatzes.
Lehrbuch: das Arbeitsmaterial wird in Form von Kopien gestellt und ist 
im Kursentgelt enthalten

Termin: Di., 07.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Raum 37, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 84
Kurs: 212-120401
In Kooperation mit der Seniorenbeauftragten

Englisch Grundkurs mit Muße A2.II
Englisch lernen in späten Jahren

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen, die in entspannter Atmo-
sphäre ihre Englischkenntnisse auffrischen und/oder erweitern möchten. 
Das Tempo dieses Kurses wird Ihren Vorkenntnissen angepasst - wir 
arbeiten mit Muße! Wir geben Raum für die Einübung von bekannten 
und neuen Grammatikstrukturen, wir erweitern den Wortschatz, üben 
den Satzbau und intensivieren freies Sprechen in Partnerarbeit und  
Rollenspielen.
Lehrbuch: At your leisure. Englisch mit Zeit und Muße. Kurs-und 
Arbeitsbuch A2, Hueber, ISBN 978-3-19-109599-4 ab Lektion 3/4

Termin: Di., 07.09.2021, 10:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 10:30-12:00 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Raum 37, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 76
Kurs: 212-120402
In Kooperation mit der Seniorenbeauftragten

Englisch Auffrischungskurs A2: Easy Going
Dieser Kurs richtet sich an alle, die beim Englischunterricht in der 
Schule lieber in Deckung gegangen sind und denen die Erklärungen 
des Lehrers nicht wirklich etwas klargemacht haben. Ziel des Kurses 
ist es, die Teilnehmer/-innen wieder an den aktiven und lebendigen 
Gebrauch der Sprache heranzuführen, Hemmungen beim Sprechen 
ab- und einen Wortschatz aufzubauen. Hauptaugenmerk wird im Kurs 
auf spontane und aktive Kommunikation gerichtet - keine Angst vor 
Fehlern!
Lehrbuch: Empfehlung (nicht verpflichtend): Essential Grammar in 
Use, Deutsche Ausgabe, 3. Auflage, Klett, ISBN 978-3-12-535403-6

Termin: Do., 23.09.2021, 18:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:45-20:15 Uhr
Leitung: Stephen Parsick
Ort: Hagen, Oberschule, R 104, Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 76
Kurs: 212-120403

Englisch Auffrischungskurs A2/B1: Easy Going
Dieser Kurs richtet sich an alle, die mit Spaß ihre Englischkenntnisse 
auffrischen wollen. Das Hauptaugenmerk liegt auf dem freien Sprechen, 
dem Aufbau eines Vokabelschatzes, dem Aufspüren von Schwächen 
und Missverständnissen, sowie der Verbesserung des Hörverständ-
nisses. Allerdings sollten die Grundregeln der Sprache bereits bekannt 
sein. Wir räumen den Wünschen und Bedürfnissen der Teilnehmer/-in-
nen so viel Raum wie möglich ein, damit jeder Gelegenheit zum Spre-
chen und Fehlermachen bekommt.
Lehrbuch: Empfehlung (nicht verpflichtend): Essential Grammar in 
Use, Deutsche Ausgabe, 3. Auflage, Klett, ISBN 978-3-12-535403-6

Termin: Do., 23.09.2021, 20:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 20:15-21:45 Uhr
Leitung: Stephen Parsick
Ort: Hagen, Oberschule, R 104, Schopmeyerstr. 20
Entgelt: € 76
Kurs: 212-120404

Niederländisch für die Reise
Intensivkurs für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Wenn Sie gerne unsere Nachbarländer, die Niederlande und Belgien, 
besuchen und erste sprachliche Schritte auf die dort lebenden Men-
schen zugehen wollen, sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Sie erler-
nen Begrüßungs- und Verabschiedungsformen, die Zahlen, auf Nieder-
ländisch das Bestellen im Restaurant, Uhrzeiten, Gespräche im Hotel 
bzw. in Geschäften führen und vieles mehr.

Termin: Sa., 11.09.2021, 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Klaus Marrek
Ort: Hagen, Jägerbergschule, Raum 37, Zum Jägerberg 17
Entgelt: € 34; die Kosten für das Kursmaterial in Höhe von € 6 sind 

direkt an den Dozenten zu entrichten.
Kurs: 212-120405

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

>> Ansprechpartnerin
 Carola Lanvers
 0541 501-2721
 carola.lanvers@vhs-osland.de

Info-Box 5 -> EDV

NEU
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Für Sie vor Ort.

Annelie Schmied
Tel.:  05405 502-202
Fax:  05405 502-66
annelie.schmied@vhs-osland.de

Bürgerbüro der Gemeinde Hasbergen
vhs-Außenstelle 
Martin-Luther-Straße 12, Raum 202
49205 Hasbergen
Tel.:  05405 502-101/-102/-103/-104

Sprechzeiten:
Mo.-Fr. 08.30-12.00 Uhr 
Di. 14.00-16.00 Uhr
Do. 14.00-18.00 Uhr

Hasbergen

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Grundlagen, Fakten und Mythen  
der Elektromobilität
Vortrag

Sie erhalten herstellerunabhängig Informationen über die unterschiedli-
chen Arten von Elektroautos und deren Antriebe. Fragen zu den Kosten, 
dem Laden, dem Verbrauch und der Reichweite werden behandelt und 
die Argumente Pro und Kontra Elektromobilität kritisch beleuchtet.

Termin: Mi., 13.10.2021, 18:30-21:00 Uhr
Leitung: Klaus Brinkmann
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, B.1.1, Schulstraße 16
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130101

Erste Hilfe für den Hund
Vortrag

Ihr Hund ist in einen Unfall verwickelt, hat eine Vergiftung, (Biss-)Wun-
de oder eine Krallenverletzung? Wie verhält man sich richtig? Egal wie 
schwerwiegend der Notfall ist, die Erstversorgung ist der Grundstein der 
weiteren Genesung. Erfahren Sie, wie Sie im Notfall des Hundes richtig 
handeln, wie Sie Symptome verstehen und Verbände anlegen. Weitere 
Themen sind der Notfall-Koffer, Verzehr giftiger Lebensmittel und Pflan-
zen u. a. mehr.

Termin: Di., 21.09.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Alexandra Pohlmann
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, Raum B.2.3,  

Schulstraße 16
Entgelt: € 15; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130102

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Das „innere Bauchfett“
Bauchfett, Viszeralfett - Fett weg? 
Vortrag

Fett ist nicht gleich Fett. Bei der Entstehung von Erkrankungen, wie 
Diabetes Typ 2 oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen, ist dies bedeutsam 
zu wissen. Die ungeliebte Fettschicht unter der Haut ist für die meisten 
Betroffenen ein optisches Problem. Medizinisch interessanter für Stoff-
wechselprozesse im Körper ist jedoch das so genannte Viszeralfett, das 
zwischen den Bauchorganen wie Magen, Darm und Leber liegt. Das in-
nere Bauchfett ist (auch für nicht-Übergewichtige) ein wichtiges Gesund-
heitsthema.

Termin: Di., 18.01.2022, 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Tatjana Tepe
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, B.1.1, Schulstraße 16
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130301

NEU

Jin Shin Jyutsu zum Kennenlernen -  
Selbstheilungskräfte aktivieren
Workshop

Jin Shin Jyutsu ist eine alte Heilmethode. Durch sanftes Auflegen der 
Hände auf bestimmte Energiepunkte werden die Selbstheilungskräf-
te aktiviert. Mit Jin Shin Jyutsu kann jede/-r Körper, Geist und Seele 
gesund erhalten bzw. bereits vorhandene Beschwerden lindern. Sie 
gewinnen einen großen Einblick in die langjährigen Erfahrungen einer 
Gesundheitspraktikerin, die Sie mit einer einfachen Selbsthilfeübung in 
das Thema einführt.
Mitzubringen: Matte, kleines Kissen, Decke, Schreibunterlagen

Termin: Di., 14.09.2021, 17:00-20:00 Uhr
Leitung: Sabine Kleine
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, B.1.2, Schulstraße 16
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130302

Wandern und Coaching „Weg zum Glück“
Sie möchten ein glücklicheres und entspannteres Leben führen, finden 
aber nicht den richtigen Weg dorthin? Immer wieder gibt es Situationen 
in Ihrem Leben, in denen Sie den Fokus auf die positiven Dinge verlie-
ren? Bei dieser Wanderung bekommen Sie Impulse und Übungen an die 
Hand, die Sie überall anwenden können, um mehr Glück und Zufrieden-
heit in Ihren Alltag zu bringen. Wir wandern eine Strecke von ca. 5 km 
und machen immer wieder Pausen, so dass keine besondere Kondition 
erforderlich ist.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, festes Schuhwerk, Getränk und 
wasserfeste Sitzunterlage - bei Starkregen oder Sturm wird der Termin 
verschoben

Termin: Sa., 23.10.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Inga Petersmann
Ort: Hasbergen, Treffpunkt Parkplatz Augustaschacht,  

Zur Hüggelschlucht 4
Entgelt: € 29; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130303

NEU

NEU
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Hasbergen

Hatha Yoga
Üben in gelassener Achtsamkeit

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf und 
Nerven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Mus-
keln gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine , je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Stefan Ulbrich
Ort: Hasbergen, Ev. Kindergarten Kunterbunt, Bewegungsraum, 

Martin-Luther-Str. 4
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130304

Hatha Yoga
Üben in gelassener Achtsamkeit

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke

Termin: Mo., 06.09.2021, 19:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Stefan Ulbrich
Ort: Hasbergen, Ev. Kindergarten Kunterbunt, Bewegungsraum, 

Martin-Luther-Str. 4
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130305

Yoga Walking
Atmen und Gehen - Yoga im Wald
Workshop

Genießen Sie eine Zeit für sich, die Ihrem Körper und Ihrer Seele gut 
tut! In diesem Kurs lernen Sie eine Yoga-Tradition kennen, die in der 
Natur durchgeführt wird. Die Verbindung von Gehen, rhythmischer At-
mung und einfachen Yoga-Übungen lässt sich leicht erlernen und gut in 
den Alltag integrieren. Sie versorgt Kopf und Körper mit frischer Energie, 
verhilft uns zu mehr Achtsamkeit, innerer Ruhe und Gelassenheit. Der 
Aufenthalt im Wald wirkt dabei wohltuend, reduziert Stress und stärkt 
unser Immunsystem.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, wasserfeste Sitzunterlage

Termin: Sa., 11.09.2021, 11:00-13:00 Uhr
Leitung: Lysiane Roux
Ort: Hasbergen, Wanderparkplatz Roter Berg
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130306

Outdoor Yoga
Vinyasa Flow Yoga

Vinyasa Flow Yoga ist eine kreative und dynamische Form des Yoga, 
dessen Ursprung im Ashtanga Yoga liegt. Es handelt sich um einen krea-
tiven Yoga-Stil, bei dem die Bewegungen (Asanas) synchron zum Atmen 
ausgeführt werden. Die Asanas werden nicht einzeln oder statisch aus-
geführt, sondern zusammenhängend als dynamischer Flow praktiziert. 
Vinyasa Yoga kombiniert körperliche Fitness mit mentaler Stärke.

NEU

NEU

Termin: Mi., 01.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Lysiane Roux
Ort: Hasbergen; Schule am Roten Berg, Schulsportaußenanlage, 

Schulstraße 16
Entgelt: € 62; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130307

Pilates
Ein ganzheitliches Training

Beim Pilates wird durch gezieltes Atmen und die gleichzeitige Konzen-
tration auf den ganzen Körper die eigene Körperwahrnehmung ver-
bessert und neue Energie für die nötige Vitalität im Alltag freigesetzt. 
Fließende, präzise ausgeführte Bewegungen sorgen für die körperliche 
und seelische Balance und somit für das Wohlbefinden. Sie lernen, die 
Übungen selbstständig zu Hause weiter zu praktizieren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Handtuch, 
Getränk

Termin: Do., 16.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Hasbergen, Kath. Kindergarten St. Josef, Bewegungshalle, 

Kolpingstr. 3
Entgelt: € 65; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130308

Pilates
Ein ganzheitliches Training

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Handtuch, 
Getränk

Termin: Do., 16.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Hasbergen, Kath. Kindergarten St. Josef, Bewegungshalle, 

Kolpingstr. 3
Entgelt: € 65; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130309
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Wirbelsäulengymnastik
Die Gymnastik umfasst sowohl Kräftigung als auch Mobilisierung und 
Entlastung der Wirbelsäule. Mit Haltungsschulung und funktionellem 
Training werden nicht nur Rücken- und Bauchmuskulatur sondern auch 
Bein- und Armkraft sowie rückengerechtes Verhalten im Alltag trainiert.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen

Termin: Di., 07.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Di., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Michael de la Chaux
Ort: Hasbergen, Ev. Kindergarten Kunterbunt, Bewegungsraum, 

Martin-Luther-Str. 4
Entgelt: € 58; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130310

Wirbelsäulengymnastik
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen

Termin: Di., 07.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Di., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Michael de la Chaux
Ort: Hasbergen, Ev. Kindergarten Kunterbunt, Bewegungsraum, 

Martin-Luther-Str. 4
Entgelt: € 58; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130311

Wirbelsäulengymnastik
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen

Termin: Di., 07.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Di., 20:00-20:45 Uhr
Leitung: Michael de la Chaux
Ort: Hasbergen, Ev. Kindergarten Kunterbunt, Bewegungsraum, 

Martin-Luther-Str. 4
Entgelt: € 58; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130312

Info-Box 10 Lebensmittelumlage (2 Varianten)

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage 
fällig. Die Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und 
Zutaten und rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. 
Falls Sie an einem Termin verhindert sein sollten, benach-
richtigen Sie bitte frühzeitig Ihre zuständige vhs-Außenstelle 
oder Ihre Kursleitung, damit wir Ihnen die Umlage nicht 
zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und 
Behälter für Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Behälter für 
Kostproben mit.

Baumkuchen - der König der Kuchen
Viel zu kompliziert, denken Sie? Aber nein: In diesem Workshop nähern 
Sie sich quasi Schicht für Schicht und entdecken die Möglichkeit, Baum-
kuchen als Torte und Blechkuchen „für den Hausgebrauch“ abzuwan-
deln. Die Teigherstellung ist kein Hexenwerk - und die verschiedenen 
Geschmacksrichtungen werden Sie überraschen! Freuen Sie sich auf 
die anschließende Verkostung und bringen Sie bitte geeignete Behält-
nisse mit, um den König der Kuchen sicher zu transportieren.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Fr., 08.10.2021, 17:30-21:15 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, Küche B.0.2,  

Schulstraße 16
Entgelt: € 20; zzgl. € 14 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130313

Schokoladen-Werkstatt
Woher kommt Schokolade? Was passiert beim Conchieren? Und wie 
wird Schokolade richtig temperiert? Auf diese und andere Fragen erhal-
ten Sie Antworten - aber nicht nur theoretisch, sondern auch praktisch, 
denn Sie kreieren Ihren ganz eigenen Glücklichmacher mit den unter-
schiedlichsten Zutaten! Sie gießen Schokoladentafeln und stellen kleine 
Konfektstücke her, die Sie mit nach Hause nehmen können. Am duften-

den Schokoladenbrunnen genießen Sie frisches Obst und Gebäck. Das 
klingt doch verlockend!
Mitzubringen: Getränk

Termin: Fr., 19.11.2021, 17:30-21:15 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, Küche B.0.2,  

Schulstraße 16
Entgelt: € 20; zzgl. € 14 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130314

Winterliche Pralinen und Konfekt
Verwöhnen Sie sich selbst oder stellen Sie Geschenke her, die einzig-
artig sind: himmlische Pralinen und feinstes Konfekt. Sie erlernen die 
besonderen Tricks und Kniffe, die benötigt werden, um zum Beispiel 
Schokoladen-Hohlkörper zu befüllen oder Pralinen zu überziehen. Und 
das alles mit einem Hauch von Winter und Weihnacht. Deshalb kom-
men natürlich Zutaten wie Nougat, Marzipan, Nüsse und Mandeln zum 
Einsatz. Ebenso mischen feine Gewürze mit, die Allem das besondere 
Winteraroma verleihen.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Fr., 17.12.2021, 17:30-21:15 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Hasbergen, Schule am Roten Berg, Küche B.0.2,  

Schulstraße 16
Entgelt: € 20; zzgl. € 14 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-130315

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Allgemeine Informationen zu unserem Integrationskurs-System, 
den Sprachprüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab 
Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Info-Box 2 DaZ

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

>> Ansprechpartnerin
 Carola Lanvers
 0541 501-2721
 carola.lanvers@vhs-osland.de

Info-Box 5 -> EDV

NEU
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Für Sie vor Ort.

Ann-Britt Striemer
Tel.:  0175 1534311
ann-britt.striemer@vhs-osland.de

Gemeindeverwaltung Hilter a.T.W.
vhs-Außenstelle
Osnabrücker Straße 1, Raum 7
49176 Hilter a.T.W.

Sprechzeiten:
Do. 10.00-12.00 Uhr

Telefonische Erreichbarkeit:
Mo.-Mi. + Fr.  09.00-12.00 Uhr

Hilter

Junge vhs

Weihnachtsbäckerei für Kinder
Gemeinsam backen, kleckern und lachen
Für Kinder zwischen 6 und 10 Jahren

Wer liebt ihn nicht, den verführerischen Duft von frischgebackenem 
Weihnachtsgebäck? An diesem Nachmittag verwandelt sich unsere 
Küche in eine Weihnachtsbäckerei. Passend zur Adventszeit entstehen 
Kekse und kleine Leckereien, die mit nach Hause genommen werden 
können.

Termin: Mi., 01.12.2021, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Anke Bergmann
Ort: Borgloh, Oberschule, Küche, Schulstr. 9
Entgelt: € 10; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140315

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Erste Hilfe für den Hund
Vortrag

Ihr Hund ist in einen Unfall verwickelt, hat eine Vergiftung, (Biss-)Wun-
de oder eine Krallenverletzung? Wie verhält man sich richtig? Egal wie 
schwerwiegend der Notfall ist, die Erstversorgung ist der Grundstein der 
weiteren Genesung. Erfahren Sie, wie Sie im Notfall des Hundes richtig 
handeln, wie Sie Symptome verstehen und Verbände anlegen. Weitere 
Themen sind der Notfall-Koffer, Verzehr giftiger Lebensmittel und Pflan-
zen u. a. mehr.

Termin: Di., 12.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Alexandra Pohlmann
Ort: Hilter, Gemeindezentrum, Am Kirchplatz 4
Entgelt: € 15; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140104

Wanderung vom Hülsberg bis zum Nollerbach
Erleben Sie eine Berg- und Talwanderung durch Buchen-, Fichten- und 
Mischwälder mit herrlichem Ausblick ins Ravensberger Land. Fauna und 
Flora kommen dabei nicht zu kurz.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, gutes Schuhwerk, Verpflegung für 
Picknick

Termin: So., 26.09.2021, 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Johannes Schröder
Ort: Hilter-Hankenberge, Treffpunkt Besucherparkplatz  

Fa. Höcker, Borgloher Str. 1
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140101

Schnatgangwanderung
Von Borgloh nach Holte

Erleben Sie eine geschichtsträchtige Wanderung zu den Begegnungs-
stätten der Edelherren „von Holte“, der „von Hammersteins“ und zu den 
Ureinwohnern der Missionszelle von Borgloh.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, gutes Schuhwerk,  
Verpflegung für Picknick

Termin: So., 10.10.2021, 13:30-17:30 Uhr
Leitung: Johannes Schröder
Ort: Hilter-Uphöfen, Bushaltestelle Holterberg,  

Kreuzung Holter Str./Rote Str.
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140103

NEU

NEU

NEU

Wanderung zu den Hasequellen
Wir fahren gemeinsam durch den Rehhagen/Johannisweg über den Wa-
kebrink zum Wanderparkplatz an der Noller Schlucht. Von dort starten 
wir unsere Rundwanderung, die uns z. B. an den Hasequellen und fas-
zinierenden Mammutbäumen vorbeiführt. Auch bei hohen Temperaturen 
spendet der Wald Schatten, so dass wir den Nachmittag in der Natur 
genießen können. An den unterschiedlichsten Stationen werden span-
nende Dinge gezeigt und erzählt, die viele so nicht wissen oder einfach 
übersehen.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, gutes Schuhwerk,  
Verpflegung für Picknick

Termin: So., 07.11.2021, 13:00-16:00 Uhr
Leitung: Johannes Schröder
Ort: Hilter-Hankenberge, Treffpunkt Besucherparkplatz  

Fa. Höcker, Borgloher Str. 1
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140102

Kultur, Kunst, Kreativität

Schlager fetzen
Für Menschen mit und ohne Behinderung

Mal so richtig lossingen, macht einfach Spaß. Wir singen gemeinsam be-
kannte deutsche Schlager von früher und heute. Alle können mitmachen.

Termin: Mo., 01.11.2021, 16:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Barbara Dümmerling
Ort: Hilter, HHO, Camminer Str. 11
Entgelt: € 32; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-140201
In Kooperation mit dem Netzwerk Osnabrück Inklusiv

Edle Stickerei auf Leinen
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

In diesem Kurs sollen neben der Schwälmer Weißstickerei auch Hohl-
säume und die Ajourstickerei erlernt werden. Für interessierte Teilneh-
mer/-innen besteht auch die Möglichkeit, unter Anleitung die Hardanger 
Sticktechnik auszuführen. Die benötigten Materialien werden am ersten 
Kurstag vorgestellt, sie können auch im Kurs erworben werden.
Weitere Termine: 04. Okt. und 15. Nov. 2021

Termin: Mo., 06.09.2021, 13:45 Uhr
Dauer: 3 Termine, mtl., je Mo., 13:45-16:45 Uhr
Leitung: Maria Deistler
Ort: Hilter, Gemeindezentrum, Am Kirchplatz 4
Entgelt: € 41; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-140202

Edle Stickerei auf Leinen
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Die benötigten Materialien werden am ersten Kurstag vorgestellt, sie 
können auch im Kurs erworben werden. 
Weitere Termine: 04. Okt. und 15. Nov. 2021

Termin: Mo., 06.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, mtl., je Mo., 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Maria Deistler
Ort: Hilter, Gemeindezentrum, Am Kirchplatz 4
Entgelt: € 31; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-140203
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Hilter

Kleidung - Taschen - Schnickschnack
Nähkurs für Fortgeschrittene

Interessierte, die bereits erste Erfahrungen mit der Nähmaschine ge-
sammelt haben, können in diesem Kurs unter fachkundiger Beratung 
und Anleitung neue Traummodelle nähen. Ob ein Kleidungsstück, Ta-
schen in allen Varianten oder gemütliche Wohnaccessoires, den indivi-
duellen Nähwünschen sind keine Grenzen gesetzt. Um Kontaktaufnah-
me mit der Kursleiterin unter Tel. 0179 4119822 wird gebeten.
Mitzubringen: Nähmaschine, Verlängerungskabel, Nähutensilien, 
Schere, Schnittmuster, Stoffe

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 19:00-21:30 Uhr
Leitung: Gudula Fabian
Ort: Hilter a.T.W., Süderbergschule Hilter, Eingang Weststr., 

Raum 223
Entgelt: € 60
Kurs: 212-140204

Stricken - schön und praktisch
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

In diesem Kurs werden schöne, warme und praktische Kleidungsstü-
cke, Baby- und Kinderkleidung sowie liebevolle Weihnachtsgeschenke, 
wie Kuscheltiere oder Puppen gestrickt. Abgesehen von individuellen 
Wunschobjekten können auch umweltfreundliche Haushaltstücher 
aus Baumwollgarnresten, waschbar und wiederverwendbar, gefertigt 
werden. Material kann nach Absprache mit der Dozentin, Tel. 05401 
3619982, erworben werden.
Mitzubringen: Garn und Stricknadeln

Termin: Di., 02.11.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, 14-tägig, je Di., 9:30-11:45 Uhr
Leitung: Karin Heuer
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140205

Seifengießen DIY
Workshop

Nachhaltig, unkompliziert, entspannend. Seifengießen liegt im Trend. In 
diesem Kurs gießen wir Seifen in verschiedensten Formen, Wunschfar-
ben und -düften. Kleine Unikate, die sich hervorragend als kreatives und 
einzigartiges Geschenk für Familie und Freunde eignen.
Mitzubringen: verschließbare Gefäße für die Seifen, Schere,  
Dekoband

Termin: Mo., 08.11.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: Borgloh, Oberschule, Küche, Schulstr. 9
Entgelt: € 16; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140206

Nanas im Kleinformat
Auf den Spuren von Niki de Saint Phalle
Wochenendseminar

Vergiss die Freude nicht - eine eigene Venus! In diesem Kurs tauchen 
wir ein in einen kreativen Prozess und gehen mit zahlreichen Inspiratio-
nen nach Hause. Nach dem Bau eines stabilen Objektträgers wird eine 
Figur mit Sockel (ca. 40 cm) aus einer Keramik-Gießmasse gefertigt. 
Diese lässt sich leicht verarbeiten, härtet schnell, ist frostsicher, wetter-
beständig und ungiftig. Im Anschluss wird das Werk mit Keramikmasse 
überzogen und kreativ gestaltet.
Mitzubringen: Arbeitshandschuhe, Gummihandschuhe,  
10-Liter Kunststoffeimer

Termin: Sa., 15.01.2022, 11:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. und So., je 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Judite Weitekamp
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Kunstraum
Entgelt: € 37; zzgl. ca. € 40 Materialkosten
Kurs: 212-140207

NEU

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Gepflegte Hände
Ihre Hände sind Ihre Visitenkarte und sprechen Bände. Sie sind vielen 
verschiedenen Einflüssen ausgesetzt. Auf Kälte, Heizungsluft, Putzmit-
tel sowie Desinfektionsmittel und das häufige Händewaschen reagiert 
die Haut äußerst spröde und wird rissig. Dieser Kurs beinhaltet alles, 
was man für perfekt gepflegte Hände wissen muss. Gönnen Sie Ihren 
Händen ein komplettes Pflegeprogramm, das Sie zu Hause leicht durch-
führen können.
Mitzubringen: vorhandene Manikürematerialien, 2 kleine Handtücher, 
eine Schüssel für das Handbad

Termin: Sa., 09.10.2021, 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 12; zzgl. € 5 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140301

100 einfache Methoden gegen Stress,  
Angst und Sorgen
Mit einfach zu erlernenden Übungen, Meditationen und Techniken, die 
als Hausapotheke für mentale, körperliche und seelische Gesundheit 
genutzt werden können, wirken Sie den Herausforderungen des Alltags 
entgegen.
Mitzubringen: Schreibmaterial

Termin: Fr., 05.11.2021, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140302

Einführung in die Achtsamkeitsmeditation  
(nach MBSR)
Sie können erreichen, mit Stresssituationen konstruktiver und flexibler 
umzugehen, mehr Ruhe im Alltag zu finden, gelassener auf Heraus-
forderungen zu reagieren, den Körper bewusster wahrzunehmen. Den 
Kern des Übungsprogramms bilden Meditationspraktiken: Sitz-, Geh- 
und Körpermeditation (Body-Scan) und achtsames Yoga. Auch lernen 
Sie Achtsamkeitsübungen kennen, die Sie gut in Ihren beruflichen und 
privaten Alltag integrieren können. Keine Vorkenntnisse erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, 2 Decken, 
evtl. Meditationskissen

Termin: Sa., 04.12.2021, 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Heinz Rothbrust
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140303

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf, Ner-
ven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln 
gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Socken, Wolldecke, Matte

Termin: Mo., 06.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Jutta Wessels
Ort: Hilter, Ev. Kindergarten, Deldener Str. 20
Entgelt: € 88; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140304

NEU
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Mudras - Fingeryoga-Übungen
Mudras stammen aus der Ayurveda-Heilkunde und sind einfache Fin-
gerhaltungen, die seit Jahrhunderten zur Energetisierung und Balance 
jeweils bestimmter Körperbereiche eingesetzt werden. Sie können so-
wohl bei unterschiedlichen Beschwerden als auch zur allgemeinen Ge-
sunderhaltung bzw. Entspannung unterstützend wirken und lassen sich 
problemlos in den Alltag einbauen. Erfahren Sie, wie einfach das „Yoga 
mit dem kleinen Finger“ praktiziert werden kann und auf welche Weise 
es wohltuend wirkt.

Termin: Di., 05.10.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Sabine Weißenberg
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140305

Lach dich frei, sei dabei - Lachyoga
Dass Lachen gesund ist, weiß der Volksmund und die Lachwissenschaft 
(Gelotologie) hat dies bestätigt. Lachen versorgt den Körper, vor allem 
das Gehirn, mit Sauerstoff, führt zur Ausschüttung von Glückshormonen, 
„entstresst“ und entspannt. Aber warum lachen dann viele Erwachsene 
im Vergleich zu Kindern so wenig?  Lachen ist ansteckend und deshalb 
ist Lachyoga in der Gruppe ein wunderbares Erlebnis, um das Selbst-
bewusstsein zu stärken, innere Freude und heitere Gelassenheit zu er-
langen.
Mitzubringen: Decke, Getränk

Termin: Sa., 13.11.2021, 15:00-18:00 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140306

Info-Box 10 Lebensmittelumlage (2 Varianten)

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage 
fällig. Die Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und 
Zutaten und rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. 
Falls Sie an einem Termin verhindert sein sollten, benach-
richtigen Sie bitte frühzeitig Ihre zuständige vhs-Außenstelle 
oder Ihre Kursleitung, damit wir Ihnen die Umlage nicht 
zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und 
Behälter für Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Behälter für 
Kostproben mit.

Männerkochkurs - „Ran an den Herd!“
An diesen Kochabenden kommen Hobbyköche ganz auf ihre Kosten. Ob 
Suppen, Aufläufe, Fleisch oder Fischgerichte und ein leckeres Dessert. 
Kochen bedeutet Leidenschaft, Kreativität und Spaß. Das alles werden 
wir an unseren Kochabenden umsetzen.
Weitere Termine: 14. Okt. u. 18. Nov. 2021, 13. Jan. 2022
Mitzubringen: Messer

Termin: Do., 09.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl., je Do., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: Borgloh, Oberschule, Küche, Schulstr. 9
Entgelt: € 60; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140307

Antipasti und Tapas
Sie sind klein, sie sind lecker und sie schmecken nach Urlaub. Wir tau-
chen an diesem Abend in die Welt der italienischen Antipasti und spani-
schen Tapas ein.
Mitzubringen: Getränk

NEU

NEU

NEU

Termin: Do., 16.09.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: Borgloh, Oberschule, Küche, Schulstr. 9
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140308

Tiere aus Obst und Gemüse -  
Dekoratives Food-Schnitzen
Schmeckt ein Apfel besser, wenn er in einen Vogel verzaubert wurde? 
Wie kann ich Kindern (und Erwachsenen) Obst und Gemüse schmack-
haft machen? In diesem Kurs verwandeln wir Obst und Gemüse zu 
Tieren. Egal ob Apfel,  Radieschen, Ananas oder Aubergine - aus jeder 
Frucht lässt sich mit oft einfachen Tricks und Handgriffen ein Hingucker 
zaubern. Damit motivieren Sie nicht nur Ihre Kinder zum Verzehr von 
gesunden Früchten, sondern die „Kunstobjekte“ sind auch der Hit auf 
einem Buffet.

Termin: Mi., 06.10.2021, 19:30-21:45 Uhr
Leitung: Anke Bergmann
Ort: Borgloh, Oberschule, Küche, Schulstr. 9
Entgelt: € 12; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140309

Happy Low Carb
Essen ohne Kohlenhydrate

Essen ohne Kohlenhydrate steht für viele einfache und leckere Low 
Carb Rezepte. Aus frischen Zutaten kochen wir viele, moderne Gerichte 
ganz ohne Kohlenhydrate. Abwechslungsreich, kulinarisch und kreativ 
geht auch ohne Nudeln und Kartoffeln.
Mitzubringen: Messer, Getränk

Termin: Do., 07.10.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: Borgloh, Oberschule, Küche, Schulstr. 9
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140310

Ausgefallene Brote und köstliche Aufstriche
An diesem Abend werden herzhaft gefüllte oder ungefüllte Brote zube-
reitet. Je nachdem, welches Brot gebacken wird, geht das blitzschnell. 
Während der ein oder andere Teig gehen oder ruhen muss, werden un-
terschiedliche Sorten von Brotaufstrichen hergestellt. Diese können die 
Teilnehmenden dann gleich mit den herrlich duftenden Broten genießen.
Mitzubringen: kleine Gläschen mit Deckel, scharfes Messer, Getränk

Termin: Mo., 01.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: Borgloh, Oberschule, Küche, Schulstr. 9
Entgelt: € 20; zzgl. € 9 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140311

Eltern und Teenies kochen vegan
Für Erwachsene und Teenies ab 12 Jahren

Ihr Teenie möchte sich vegan ernähren und Sie wissen jetzt nicht, wie 
Sie kochen sollen? Entdecken Sie gemeinsam familientaugliche Rezep-
te, die schnell zubereitet, gesund und lecker sind. Fingerfood, warme 
Hauptspeisen, Gesundes für die Schulbox und Leckeres für die Weih-
nachtszeit. Damit überzeugen Sie auch Nicht-Veganer/-innen.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Do., 11.11.2021, 17:30-20:30 Uhr
Leitung: Julia Bohlen
Ort: Borgloh, Oberschule, Küche, Schulstr. 9
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140312

Powerballs und Powersalate
Herzhafte und süße Leckereien - zu Kugeln geformt

Ihre Gäste werden von Ihrem Buffet begeistert sein. Wir bereiten aus 
Gemüse, Getreide, Milchprodukten, Fleisch, Fisch und Obst leckere 
Powersnacks zu, wie Lachscremekugeln, Hackbällchen, Käse-Gemü-
se-Bälle, Früchte-Powerballs und vieles mehr. Dazu werden knackige 
Wintersalate zubereitet.

Termin: Di., 16.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Kathrin Pilkenroth
Ort: Borgloh, Oberschule, Küche, Schulstr. 9
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140313

NEU

NEU

NEU
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Weihnachtsmenü
Neue Rezepte

Die Festtage nahen mit großen Schritten und Sie haben noch keine Idee 
für das Weihnachtsmenü? Dann wird es Zeit, sich in diesem Kochkurs 
ein paar Tipps zu holen. Vier Gänge, die dafür sorgen, dass das Fa-
milientreffen unterm Baum auch kulinarisch keinesfalls langweilig wird.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Do., 25.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ann-Kathrin Hüpel
Ort: Borgloh, Oberschule, Küche, Schulstr. 9
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140314

Weihnachtliche Macarons -  
das Trendgebäck aus Frankreich
Für Macarons braucht es sehr viel Fingerspitzengefühl, denn sie sind 
nicht so einfach herzustellen wie normale Plätzchen. Doch der Aufwand 
lohnt sich! Die Macarons werden mit unterschiedlichen Cremes und 
weihnachtlichen Fruchtaufstrichen versehen, die mit Zimt, Tonkabohnen 
und weiteren Gewürzen aromatisiert sind. Auch die Macaronschalen gibt 
es in unterschiedlichen Varianten. Nicht nur optisch veredeln die kleinen 
Köstlichkeiten jeden Weihnachtsteller.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mi., 15.12.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: Borgloh, Oberschule, Küche, Schulstr. 9
Entgelt: € 20; zzgl. € 7 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-140316

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Allgemeine Informationen zu unserem Integrationskurs-System, 
den Sprachprüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab 
Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Info-Box 2 DaZ

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen

Englisch Konversationskurs A1/A2
Verfügen Sie über Grundkenntnisse der englischen Sprache und wollen sie 
auffrischen? In diesem Kurs werden wir den Wortschatz, sowie die Gram-
matik durch kommunikative Übungen wiederholen, vertiefen und erweitern.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird in der ersten Unterrichtsstunde bekannt 
gegeben.

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Joanna Zajaczkowska
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Kunstraum
Entgelt: € 51
Kurs: 212-140401

NEU

Englisch Auffrischungskurs A2/B1
Welcome! Sie haben vor einigen Jahren Englisch gelernt und möchten 
Ihre Kenntnisse auffrischen? Dann ist dieser Kurs der richtige für Sie. 
Wir reaktivieren Ihre Grammatikkenntnisse und Ihren Wortschatz. Wir 
trainieren Alltagssituationen in Gruppen- und Partnerarbeit und intensi-
vieren das freie Sprechen.
Lehrbuch: Fairway Refresher A2, Klett, ISBN 978-3-12-501470-1,  
ab Lektion 6

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Ulrike Pahlkötter
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 76
Kurs: 212-140402

Schwedisch Grundkurs A2.VII
Hej! Vi tränar tillsammans det svenska språket och förstås grammatiken. 
Vi läser texter, pratar om landet, delar på smultronställen. Ibland läser vi 
romaner. Gute Grundkenntnisse sind erforderlich. Wir arbeiten mit dem 
Lehrwerk. Hjärtlig välkomma!
Lehrbuch: Tala Svenska Schwedisch A2, Groa-Verlag, Lehrbuch:  
ISBN 978-3-933119-02-5 und Übungsbuch: ISBN 978-3-933119-12-4,  
ca. ab Lektion 8

Termin: Do., 09.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Katja Bertram
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 38
Kurs: 212-140403

Spanisch Grundkurs A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen

iBienvenido! Die Reise in die spanische Welt geht weiter! Erfahren Sie, wie 
Sie ein Hotelzimmer reservieren, wie Sie in der Bar „Tapas“ bestellen oder 
wie Sie sich nach einem Gericht erkundigen. In diesem Kurs werden wir die-
sen Situationen nachgehen und uns mit Themen rund um die Uhrzeit und 
Tageszeit „con gusto“ beschäftigen. Außerdem werden wir einen kleinen 
Ausflug nach Sevilla und Bogotá machen. iY mucho más. iHasta pronto!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514671-6,  
ab Lektion 3/4

Termin: Di., 07.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, 14-tägig, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Ana Carracelas Estévez
Ort: Borgloh, Oberschule, EG, Raum Nr. 2, Schulstr. 9
Entgelt: € 45
Kurs: 212-140404

Spanisch Grundkurs A2.I -  kompakt und intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Verfügen Sie schon über Grundkenntnisse der spanischen Sprache, und 
wollen Sie sie erweitern? Dann ist dieser Kurs ideal für Sie! Hier wer-
den wir den Wortschatz sowie die Grammatik wiederholen, vertiefen und 
erweitern. Außerdem werden wir traditionelle Feste kennenlernen, wie 
Weihnachten, Karneval und „Fallas“ aus Valencia.
Weitere Termine: 02., 08./09. und 15./16. Okt. 2021
Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Klett, ISBN 978-3-12-514677-8

Termin: Fr., 01.10.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Fr., 18:00-21:15 Uhr und je Sa., 10:00-13:15 Uhr
Ort: Hilter, Süderbergschule, Eingang Weststr., Raum 218
Entgelt: € 76
Kurs: 212-140405

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

>> Ansprechpartnerin
 Carola Lanvers
 0541 501-2721
 carola.lanvers@vhs-osland.de

Info-Box 5 -> EDV
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Für Sie vor Ort.

Johanna Niedernüfemann
Tel.:  05422 952759
Fax:  0541 501-69542
johanna.niedernuefemann@vhs-osland.de

Sylke Witte
Tel.:  05422 952759
Fax:  0541 501-69542
sylke.witte@vhs-osland.de

vhs-Außenstelle 
Wallgarten 1
49324 Melle
Sprechzeiten:
Mo.-Fr. 08.15-12.00 Uhr

Melle

Junge vhs

Nähen für Kinder - Schnupperkurs
Für Kinder ab 9 Jahren

In diesem Kurs wird Kreativität geweckt und gefördert. Wie man mit Stoff 
etwas Neues schaffen kann, das lernen wir gemeinsam. Wir üben uns im 
Umgang mit der Nähmaschine und sammeln erste Erfahrungen im Nä-
hen von Taschen, Kissen, Tagebuchhüllen oder auch Loops. Am Ende 
geht jedes Kind mit einer selbst genähten Kreation nach Hause. Voraus-
setzung: Erster Umgang mit der Nähmaschine, wie Einfädeln, Aufspu-
len, gerade Steppnaht.
Mitzubringen: Nähmaschine, Schere, Garn, Stecknadeln,  
Zentimetermaß, Baumwollstoff

Termin: Fr., 01.10.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:30-20:30 Uhr, Sa., 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Anja Pepe
Ort: Melle, Ratsschule, W24, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150201

Weihnachtsbasteln aus Recyclingmaterial
Für Kinder von 6 - 10 Jahren

Wie sich schöne Geschenke aus Recyclingmaterial selbst basteln las-
sen, das zeigt der Workshop. Eltern, Geschwister, Oma und Opa werden 
von den persönlichen Weihnachtsgeschenken begeistert sein! Mit viel 
Spaß und Kreativität gestalten wir, was das Zeug hält. Dabei verwenden 
wir alltägliche Dinge und Recyclingmaterialien, die zum Upcycling be-
sonders gut geeignet sind. Die Möglichkeiten sind fast unendlich.
Mitzubringen: Schuhkarton, Federetui, Schere, Kleber

Termin: Fr., 26.11.2021, 15:30-17:45 Uhr
Leitung: Margit Sträter-Seel
Ort: Melle, Grönenbergschule, Grönenberger Str. 22
Entgelt: € 10; zzgl. ca. € 5 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150202

Yoga für Kinder - Schnupperkurs
Workshop für Kinder von 6 bis 10 Jahren

Auch Kinder brauchen Ruhe und Gelassenheit, um ihren Alltag bewälti-
gen zu können. Mit Yoga können die Kinder ihren Körper näher kennen-
lernen und dadurch ihr Selbstbewusstsein schulen und besser aufbau-
en. Die Konzentration kann verbessert werden, um mit „Köpfchen“ zu 
arbeiten. Sie lernen, sich zu entspannen, gerade bei ihrem oft so vollen 
Terminkalender. Spielerisch mit viel Spaß und Bewegung gehen wir auf 
eine kleine „Reise“  zur eigenen Selbsterfahrung.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Matte,  
Lieblingskissen

Termin: Sa., 15.01.2022, 14:30-16:00 Uhr
Leitung: Birgit Westermann
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 8; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150301

NEU

Selbstsicherheit und Selbstverteidigung  
„safe kids“
Für Kinder im Alter von 6 bis 10 Jahren

Hier geht es um Selbstbehauptung und Selbstverteidigung für Kinder 
mit altersgerechten und verletzungsfreien Techniken (Motto: Weg vom 
Schlagen). Inhalte des Kurses sind interessante und spannende Spiele, 
Techniken, die Spaß machen sowie die Themen „Raus aus der Opfer-
rolle“, Respekt und Disziplin.
Mitzubringen: Matte, Sportbekleidung, Getränk

Termin: Sa., 02.10.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 14:00-15:30 Uhr
Leitung: Monika Brörmann
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150302

Tastschreiben in sechs Stunden
Für Kinder ab 10 Jahren

Ob E-Mail, Chatten, Referate schreiben - wenn man die Tastatur mit 
zehn Fingern blind bedienen kann, geht es schneller und macht mehr 
Spaß. In diesem Kurs erlernen Kinder das Tastenfeld in nur sechs Stun-
den. Bei weiterem Training ist es nicht schwer, die Anschlagszahl zu 
erhöhen. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assoziations-
techniken. Das Unterrichtsbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Mi., 20.10.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mi. und Fr., je 14:00-17:00 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 52; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150501

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der  
Rubrik EDV/Neue Medien.

Info-Box 6 -> Berufliche Bildung

Doppelte Buchführung - Grundlagen
Finanzbuchhaltung am PC mit Lexware - Teil 1

In diesem Seminar werden die wesentlichen Grundlagen der doppelten 
Buchführung vermittelt. Neben der Theorie wird auch die praktische Um-
setzung anhand des Buchhaltungsprogramms Lexware geübt. 
Inhalt: gesetzliche Vorschriften, Inventar, Bilanz, Buchen auf Bestands- 
und Erfolgskonten, Umsatzsteuer beim Ein- und Verkauf, Abschreibun-
gen, Jahresabschluss, Organisation der Finanzbuchhaltung u. a. mehr.

Termin: Di., 14.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:00-21:00 Uhr
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 105
Kurs: 212-151201

NEU
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Doppelte Buchführung - Aufbauseminar
Einführung in die Finanzbuchhaltung am PC mit Lexware - Teil 2

Dieses Seminar richtet sich an Teilnehmende, die bereits das Grund-
lagenseminar Doppelte Buchführung besucht haben oder über gleich-
wertige Kenntnisse verfügen. Es sollen weitergehende Buchungen zu-
nächst theoretisch, dann praktisch umgesetzt werden. Inhalt: Erweiterte 
Kostenbuchungen, Buchungen zum Eigenverbrauch, Buchungen im 
Personalbereich, Gutschriften und Rücksendungen, Umsatzsteuervor-
anmeldungen, Entnahme von Gegenständen und sonstigen Leistungen, 
Abschlussarbeiten.

Termin: Di., 09.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:00-21:00 Uhr
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 105
Kurs: 212-151202

Telefontraining -  
überzeugend und kompetent am Telefon
Wer die Regeln der modernen Telefonkommunikation beherrscht, hat 
mehr Erfolg - beruflich und privat. Oftmals sind es Selbstverständlich-
keiten, die aus Unkenntnis oder Nachlässigkeit nicht beachtet werden. 
Betrachten Sie Ihr Telefonverhalten einmal mit dem Profiblick!

Termin: Sa., 13.11.2021, 9:00-15:30 Uhr
Leitung: Elisabeth Brunsmann
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 73
Kurs: 212-151206

Small Talk
Die Fähigkeit, auf ungezwungene Art mit anderen Menschen ins Ge-
spräch zu kommen, ist eine wichtige und sehr effektive kommunikative 
Kompetenz. Ob bei Geschäftsterminen oder auf einer Party: Redege-
wandtheit ist immer gefragt. Erfahren Sie mehr über die Psychologie des 
Small Talks, die wichtigsten Aspekte erfolgreicher Gesprächsführung, 
Körpersprache und selbstbewusstes Auftreten.

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Elisabeth Brunsmann
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 35
Kurs: 212-151207

Wertschätzende Kommunikation
Erfolgreiche Kommunikation im Beruf nach Marshall B. Rosenberg

Spannungen und Konflikte belasten das Betriebsklima. Die wertschätzen-
de Kommunikation ist eine Methode, mit solchen Situationen souveräner 
umzugehen. Sie lernen, wie Sie Ihre Anliegen klar ausdrücken, ohne Ab-
wehr zu erzeugen. Auch erfahren Sie, wie Sie in angespannten Situatio-
nen anderen gegenüber eine wertschätzende Haltung bewahren und so 
eine konstruktive Konfliktlösung finden. Anhand von Übungen - und gerne 
eigener Fälle - lernen Sie Ihr eigenes Kommunikationsverhalten kennen.
Mitzubringen: Verpflegung

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. 10:00-16:00 Uhr, So. 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Dagmar Frerig
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 115
Kurs: 212-151208

Selbstsicher und souverän Beruf und Alltag meistern
In diesem Seminar erfahren Sie, wie Sie innere Klarheit und Stabilität 
fördern und stärken können. Ziel ist ein gesundes Selbstwertgefühl - 
ganz unabhängig von äußeren Reaktionen. Dies ermöglicht Ihnen ein 
sicheres und souveränes Auftreten in Beruf und Alltag. Inhalt: Entde-
cken von Stärken/Talenten, Umgang mit Versagensängsten, Analyse 
von Fehlern/Missgeschicken, Selbstmanagement/achtsame Selbstwert-
schätzung und Stressmanagement.

Termin: Sa., 18.09.2021, 10:00-16:15 Uhr
Leitung: Britta Spieker
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 94
Kurs: 212-151209
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Vom Kollegen zur Führungskraft
Dieses Seminar richtet sich an alle, die Führungsverantwortung über-
nehmen oder vor Kurzem übernommen haben. Es hilft, eigenes Füh-
rungsverständnis zu entwickeln und vermittelt Strategien, wie Sie die 
neue Aufgabe erfolgreich und authentisch gestalten. Typische Problem-
stellungen und Stolpersteine werden behandelt. Auf individuelle Fragen 
wird eingegangen. Inhalt: Aufgaben der Führungskraft, persönliche Ge-
staltung der Führungsrolle, Mitarbeitermotivation und Kommunikation 
der Ziele/Erwartungen.

Termin: Fr., 12.11.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr. 17:30-20:30 Uhr, Sa. 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Sabine Wagner
Ort: Melle, vhs, Raum 102, Sandweg 1
Entgelt: € 125
Kurs: 212-151211

Märchenhafte Rituale, die Kinder stärken
Märchen sind zeitlos und haben eine tiefe und beeindruckende Kraft für 
die Seele. Es gibt unendlich viele schöne Märchen, die auch schon für 
die kleinsten Kinder geeignet sind. Sie in den Betreuungsalltag einzu-
binden, ist berührend, hilfreich und macht allen Spaß. Die Dozentin freut 
sich auf Sie und wird viele Märchenrituale vorstellen und aufzeigen, die 
Sie in der Betreuung einsetzen können.

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Mi. und Do., je 18:00-21:15 Uhr
Leitung: Sonja Fischer
Ort: Melle, Ratsschule, W29, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 40; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150901

Vegetarisch und vegan kochen für Kinder
Den Speiseplan abwechslungsreich und gesund zu gestalten, ist oft eine 
Herausforderung. Besonders vegetarisch oder vegan zu kochen, ist für 
uns keine Selbstverständlichkeit. Aus „Fleisch ist mein Gemüse“ ma-
chen wir „Gemüse ist mein Fleisch“ und erfahren, wie köstlich und ein-
fach vegetarische und vegane Mahlzeiten schnell und gesund auf den 
Tisch kommen. Vom Frühstück, über Zwischenmahlzeiten (auch „to go“) 
bis hin zum Abendessen kochen und genießen wir gemeinsam. Es gibt 
die Rezepte zum Mitnehmen.

Termin: Do., 16.09.2021, 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Sylvia Bobzin
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 22; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150902

Beziehungsvolle Pflege, die eine gesunde Entwick-
lung fördert - Aspekte der Pikler Pädagogik
Aus der Bindungsforschung wissen wir, wie wichtig eine gute Beziehung 
ist. Wenn kleine Kinder unter drei Jahren achtsam und freilassend ge-
pflegt werden, sind sie satt an Zuneigung und Liebe und haben Lust und 
Ausdauer, konzentriert zu explorieren. Wie verhalte ich mich als „profes-
sionelle Mutter“, und wie kann ich den Tagesablauf und die Umgebung 
so gestalten, dass eine gute Beziehung und ein konzentriertes Freispiel 
parallel möglich sind. Mit Beispielfotos und Übungen als Selbsterfahrung.

Termin: Di., 28.09.2021, 18:00-21:15 Uhr
Leitung: Regine Meyer zu Strohe
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150903

Ein Waldspaziergang in die Märchenwelt
Die Natur ist wichtig für uns alle. Vor allem für Kinder ist sie ein Ort zum 
Toben, sich Ausprobieren, Träumen und Entdecken. Gemeinsam werden 
wir durch den wunderschönen Teutoburger Wald wandern und die Feen, 
Zwerge, ihre Höhlen und vieles mehr entdecken. Wenn man den Wald im 
märchenhaften Licht sieht, regt das Unendliche die Fantasie an, die wir 
alle so nötig haben. Das Wetter ist Kindern gleichgültig und sollte uns auch 
nicht schrecken, denn es gibt für jedes Wetter die passende Kleidung.

Termin: Fr., 01.10.2021, 15:00-18:15 Uhr
Leitung: Sonja Fischer
Ort: Melle-Wellingholzhausen, Treffpunkt Beutling,  

Beutlingsallee 50
Entgelt: € 20; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150904

Sexuelle Gewalt an Kindern
Besonnen handeln bei Verdacht

Sexuelle Gewalt gegen Kinder ist ein sehr belastendes Thema, auch für 
Tagesmütter/-väter. Was können erste Schritte sein, wenn der Verdacht 
des Missbrauchs aufkommt? Um Kinder gut zu begleiten und ggfs. hilf-
reiche Schritte einzuleiten, ist eine umfassende Kenntnis der Thematik 
erforderlich. Neben grundlegenden Kenntnissen erfahren die Teilneh-
menden etwas über Strategien der Täter/-innen und über die Folgen für 
die Kinder. Zusätzlich werden Interventionsmöglichkeiten vermittelt.

Termin: Do., 07.10.2021, 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Esther de Vries
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 44; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150905
In Kooperation mit dem Deutschen Kinderschutzbund Osnabrück e.V.

Entwicklung begleiten in einer digitalen Welt
In dieser Veranstaltung geht es zum einen darum, welchen Einfluss die 
Nutzung digitaler Medien auf die Entwicklung haben kann und was dabei 
beachtet werden sollte (erster Teil), zum anderen darum, wie man den 
Einsatz digitaler Medien während der Tagespflege sowie deren Gebrauch 
in den Elternhäusern im Gespräch thematisieren kann (zweiter Teil).

Termin: Di., 30.11.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Di. und Do., je 18:30-21:45 Uhr 
Leitung: Miriam Thye, Birgit Schwetje
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 44; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150906

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Vorsorgevollmacht und Patientenverfügung
Ein Muss für Jedermann
Vortrag

Krankheit, Unfall oder das Alter können den Verstand so trüben, dass 
man nicht mehr für sich selbst handeln kann. Für einen solchen Fall kön-
nen Sie vorsorglich bestimmen, wer für Sie in welchem Umfang handeln 
soll. An diesem Abend werden Begrifflichkeiten wie rechtliche Betreu-
ung, Betreuungsverfügung, Vorsorgevollmacht und Patientenverfügung 
erläutert und deren Inhalte verdeutlicht.

Termin: Do., 11.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Romina Lewandowski
Ort: Melle, Ratsschule, W24, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150104

Fortbildungen Kindertagespflege
Für Kindertagespflegepersonen ist im 
Landkreis Osnabrück eine Teilnahme  
an Fortbildungen im Umfang von  
24 Unterrichtsstunden/Jahr  
verpflichtend. Die nachstehenden  
Veranstaltungen 212-150901 bis  
212-150906 sind durch den  
Landkreis Osnabrück  
als Fortbildung anerkannt.  
Weitere Veranstaltungen finden  
Sie auf den Seiten unserer anderen  
Regional- und Außenstellen in  
der Kategorie „Berufliche Bildung“.  
Ergänzende Informationen finden  
Sie auf vhs-osland.de/kindertagespflege. 
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Elternunterhalt - Wann zahlen Kinder für ihre Eltern?
Vortrag

Was kostet ein Pflegeplatz in der Region? Welche Zuschüsse gibt es? 
Was ist, wenn das Vermögen der Eltern verbraucht ist? Müssen Kinder 
Elternunterhalt zahlen, wenn ja, wann und wie viel? Müssen Schwieger-
kinder auch zahlen? Welche Rechte hat das Sozialamt? Was bedeutet 
die 10-Jahresfrist? Diese und weitere Fragen im Zusammenhang mit 
dem Thema „Pflege im Altenpflegeheim“ werden an diesem Abend be-
sprochen.

Termin: Mi., 17.11.2021, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Astrid Wagner
Ort: Melle, Ratsschule, W22, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150105

Ihre Rechte bei Trennung und Scheidung
Vortrag

Welche Rechtsfolgen haben Trennung und Scheidung? An diesem 
Abend erhalten Sie Informationen zum elterlichen Sorgerecht und Ant-
worten auf folgende Fragen: Wie viel Unterhalt bekomme ich für mich 
und wie viel für die Kinder? Was geschieht mit den Kindern? Wie ist der 
Hausrat zu teilen? Was ist Zugewinnausgleich? Wie ist meine Altersvor-
sorge gesichert?

Termin: Mi., 24.11.2021, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Astrid Wagner
Ort: Melle, Ratsschule, W29, Haus Walle 7 (Zugang über Kra-

meramtsstraße)
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150106

Geldanlagen mit gutem Gewissen: „nachhaltig“?
Vortrag

Geldanlagen mit „gutem Gewissen“ - wie geht das? Bisher gibt es keine 
einheitliche Regelung, wann Geldanlagen als nachhaltig eingestuft wer-
den können. ESG-Kriterien (Environment, Social, Governance) geben 
eine Orientierung über Aspekte des Umweltschutzes, der Sozialverträg-
lichkeit und der verantwortungsvollen Unternehmensführung. Welche 
nachhaltigen Anlagen gibt es konkret, wie sieht das Zinsniveau aus, wel-
che Risiken bestehen, und wie stellen sich die Banken dazu auf?

Termin: Do., 11.11.2021, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Olaf Wienbrack
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150107

Einfache Reparaturen am Fahrrad  
selbst durchführen
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Dieser Workshop richtet sich an begeisterte Hobbyradler oder Eltern, 
denen ein verkehrssicheres Fahrrad wichtig ist. Themen des Kurses 
sind sowohl die Behebung eines Plattfußes, die Einstellung der Schal-
tung, fest zupackende Bremsen sowie richtige und wichtige Pflegetipps 
u. a. mehr.
Mitzubringen: eigenes Fahrrad (auf Wunsch); Bodenschutz,  
wie Malerflies o. ä. (falls vorhanden)

Termin: Sa., 02.10.2021, 10:00-14:00 Uhr
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Werkraum,  

Schürenkamp 14
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150103

NEU

Gartenplanung leicht gemacht
Planen wie ein Profi

Ein Kurs für alle, die ihren Garten planen oder sich Veränderungen wün-
schen und schon viele Ideen, aber noch kein stimmiges Gesamtkon-
zept haben. Hier planen und skizzieren Sie Ihr Gestaltungskonzept. Im 
Wechsel zwischen Theorie und Praxis werden Planungsgrundlagen und 
Gestaltungselemente, wie Wege, Terrassen, Treppen, Mauern, Sicht-
schutz u. a. mehr, erläutert und individuelle Themen besprochen. An-
hand von Fotos werden Beispiele gezeigt und so kann das Konzept für 
Ihren Traumgarten entstehen!
Mitzubringen: Lageplan Ihres Grundstücks im Maßstab 1:100 oder 
1:50 (tragen Sie nach Möglichkeit schon hohe Hecken, Bäume, Gebäu-
de und Wege ein), Bleistifte, schwarzer Filzstift, Buntstifte, Geodreieck 
oder Lineal

Termin: Do., 16.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Margret Kämpfer
Ort: Melle, Ratsschule, W22, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 32
Kurs: 212-150102

Selbstsicherheit durch Kommunikationstraining  
und Stressabbau
Es gibt Situationen, in denen gelassene, souveräne Kommunikation 
schwerfällt, beruflich wie privat. Sie ist aber die Basis für ein erfolgrei-
ches Verhalten. Inhalt: Abbau von Blockaden und Hemmungen, Spra-
che-Mimik-Gestik-Blickkontakt, der Schlüssel für erfolgreiche Kommu-
nikation, der Umgang mit dem Selbstwertgefühl des Gegenübers in 
Theorie, Gruppenarbeit und Rollenspielen.

Termin: Sa., 13.11.2021, 10:00-17:30 Uhr
Leitung: Dr. Helmut Brünger
Ort: Melle, Ratsschule, W29, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 36
Kurs: 212-150101

Kultur, Kunst, Kreativität

Japan
Reisevortrag

Japan - das Land der aufgehenden Sonne: Bekannt durch Manga, Ani-
me, Filme und Dokumentationen. In diesem Vortrag gibt der Japanologe 
Lukas Gawor anhand seiner eigenen Reiseerfahrungen einen Einblick in 
die japanische Kultur. Der Vortrag wird angereichert durch Erklärungen 
aus der modernen Japanologie. Alle Japan-Interessierten sind herzlich 
eingeladen zu einem Einblick in die japanische Kultur und Gesellschaft!
Mitzubringen: Schreibutensilien

Termin: Fr., 17.09.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Lukas Gawor
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150203

Die Kamera muss an die frische Luft
Fototreff für Einsteiger/-innen und Fortgeschrittene

Die Kamera kommt (bisher) nur für Urlaubsbilder und bei Geburtstags-
feiern in den Einsatz? Im Fototreff wollen wir uns mit den Möglichkei-
ten der Fotografie in neuer und kreativer Weise auseinandersetzen. Ob 
Landschafts-, Porträt-, Architektur- oder Naturaufnahmen - wir erproben 
unterschiedliche Motivarten mit vorhandener Ausrüstung. Die Bildergeb-
nisse sowie Fragestellungen zur künstlerischen Gestaltung werden nach 
unseren Exkursionen besprochen.
Weitere Termine 05. Okt., 09. und 30. Nov., 21. Dez. 2021 und 25. Jan. 
2022.
Mitzubringen: Fotoausrüstung (Kamera), Details werden am ersten 
Kurstag besprochen.

Termin: Di., 14.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, mtl., je Di., 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Klaus Wüller
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 45
Kurs: 212-150204

NEU
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Zeichnen mit dem Bleistift
Objektzeichnen und Perspektive

Die Spur des Bleistifts ist der Strich! Vor diesem Hintergrund lassen sich 
vielfältige zeichnerische Vorstellungen vermitteln und einüben. Erlern-
te Fähig- und Fertigkeiten verbinden sich mit anderen gestalterischen 
Techniken und bilden eine effektive Basis für individuelle malerische 
Ambitionen. Der Kurs ist für Einsteiger/-innen geeignet und gliedert sich 
aufgrund der verschiedenen Schwerpunkte in 3 Einheiten, je 6 Kurstage 
für einen Schwerpunkt (Perspektive/Objekte, Portrait, menschl. Figur).
Mitzubringen: Zeichenblock in DIN A3, Radiergummi, Anspitzer, Lineal 
30 cm, Bleistifte HB, B2 bis B6

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Ulrich Kekow
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 52
Kurs: 212-150205

Aquarellschule - Schwerpunkt Blumen
Für Anfänger/-innen

Die Technik der Aquarellmalerei bietet vielfältige Möglichkeiten, ist un-
kompliziert und mit wenig Aufwand umzusetzen. Aber auch beim Aqua-
rell sind Gesetzmäßigkeiten und das Erlernen von Techniken notwendig. 
Der Kurs ist aufgrund der verschiedenen Schwerpunkte in zwei Kurs-
einheiten gegliedert und zwar je 6 Kurstage für einen Schwerpunkt pro 
Semester: 1. Schwerpunkt: Landschaft, 2. Schwerpunkt: Blumen.
Mitzubringen: Zeichenblock in DIN A3, Radiergummi, Anspitzer, Lineal 
30 cm, Bleistifte HB, B2 bis B6

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Hans-Ulrich Kekow
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 52
Kurs: 212-150207

Betonskulpturen - schlank und lang
Aus dem faszinierenden Material Beton fertigen wir eine abstrakte Skulp-
tur (ca. 1,20 m lang). Wir schnitzen das Grundgerüst nach Wunsch mit 
oder ohne anliegende Arme und modellieren die Form aus einem feinen 
Beton. Der Kreativität sind hier keine Grenzen gesetzt: ob männlich oder 
weiblich mit Haaren oder Glatze. Die Skulptur ist wetterfest und ein Hin-
gucker für drinnen und draußen. Eine gute Standfestigkeit in der Erde 
bietet die 14 x 100 cm große Eisenstange (im Materialpreis enthalten).
Mitzubringen: Gummihandschuhe, 10 Liter Kunststoffeimer

Termin: Sa., 06.11.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 1 Wochenende, Sa., 11:00-14:00 Uhr, So., 11:00-14:00 Uhr
Leitung: Judite Weitekamp
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Werkraum,  

Schürenkamp 14
Entgelt: € 35; zzgl. ca. € 40 Materialkosten
Kurs: 212-150210

Dekoration für den Advent aus Weide
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Weiden sind die Grundlage eines uralten Handwerks. Der Kurs lädt ein, 
aus diesem einmaligen Naturmaterial Kostbarkeiten für die Advents- und 
Weihnachtszeit herzustellen. An diesem Wochenende entsteht ein ein-
zigartiges Flechtwerk für zu Hause.
Mitzubringen: Rosenschere, scharfes Taschenmesser

Termin: Sa., 13.11.2021, 10:00-16:00 Uhr
Leitung: Günter Ballmann
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Werkraum,  

Schürenkamp 14
Entgelt: € 26; zzgl. ca. € 25 Materialkosten
Kurs: 212-150211

Himmelhochheilig
Adventliche Gestecke und Kränze

Der Kurs bietet Interessierten die Möglichkeit, neue Ideen, Techniken 
und Farbtrends für die Adventszeit kreativ umzusetzen. Unter fachkundi-
ger Anleitung werden Gestecke und Kränze in individueller Umsetzung 
und mit haltbaren Werkstoffen gefertigt, die jeden Wohnraum erhellen 
und veredeln. Werkstoffe wie Tanne, Kerzen, Bänder und Dekoelemente 
sind vorhanden.
Mitzubringen: Rosenschere, Klebepistole, wenn vorhanden.

Termin: Sa., 06.11.2021, 14:00-17:45 Uhr
Leitung: Heike Bohle
Ort: Melle-Neuenkirchen, Holterdorfer Kreatives, Langschmidtstr. 16
Entgelt: € 18; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150212

Glanzstücke
Wieder ist ein Jahr vorbei und der Advent steht vor der Tür. Wir fertigen 
aus zeitgemäßen Materialen, wie Kerzen, adventlichen Dekoelementen 
sowie natürlichen Werkstoffen - z. B. Tanne, Zapfen, Zweigen - trendige 
Werkstücke, vom Minigesteck bis zum großen Lichterkranz. Werkstoffe - 
Tanne, Kerzen, Bänder und Dekoelemente sind vorhanden.
Mitzubringen: Rosenschere, Klebepistole, wenn vorhanden.

Termin: Sa., 13.11.2021, 14:00-17:45 Uhr
Leitung: Heike Bohle
Ort: Melle-Neuenkirchen, Holterdorfer Kreatives, Langschmidtstr. 16
Entgelt: € 18; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150213

Weihnachtliches Filzen
Weihnachten steht bald vor der Tür. In diesem Kurs filzen wir weihnacht-
liche Dekorationen - von Sternen über Weihnachtsbäume bis zu Engeln. 
Verschiedene Wollsorten und Farben helfen uns bei der Gestaltung. Der 
Kurs ist für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene geeignet.
Mitzubringen: Schreibzeug, alte Handtücher, Plastikschüssel, Schere, 
Maßband

Termin: Sa., 13.11.2021, 9:30-17:30 Uhr
Leitung: Barbara Steffen-Munsberg
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 40; zzgl. Materialkosten (für Wolle) und  

€ 3,50 für Verbrauchsmaterialien (Seife, Folien etc.)
Kurs: 212-150214

Seifengießen DIY
Workshop

Nachhaltig, unkompliziert, entspannend. Seifengießen liegt im Trend. In 
diesem Kurs gießen wir Seifen in verschiedensten Formen, Wunschfar-
ben und -düften. Kleine Unikate, die sich hervorragend als kreatives und 
einzigartiges Geschenk für Familie und Freunde eignen.
Mitzubringen: verschließbare Gefäße für die Seifen, Schere,  
Dekoband

Termin: Fr., 19.11.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 16; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150215
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Das moderne Stricken und Häkeln
Der Kurs vermittelt Tricks und Kniffe des modernen Strickens und Hä-
kelns. Unter fachkundiger Anleitung entstehen trendige japanische 
Handschuhe, Spinnennetz-Socken, Schals, Schulterwärmer oder Müt-
zen. Wir stricken Socken mit der aktuellen Bumerang-, Tomaten- oder 
auch ohne Ferse und üben uns im Swing-Stricken, das besonders ef-
fektvolle Muster für Kleidungsstücke und Home-Accessoires ermöglicht.
Mitzubringen: Wolle und Nadeln können mitgebracht oder im Kurs 
erworben werden.

Termin: Fr., 17.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Fr., 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 42
Kurs: 212-150216

Das moderne Stricken und Häkeln
Mitzubringen: Wolle und Nadeln können mitgebracht oder im Kurs 
erworben werden.

Termin: Fr., 17.09.2021, 18:15 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Fr., 18:15-20:30 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 42
Kurs: 212-150217

Das moderne Stricken und Häkeln
Mitzubringen: Wolle und Nadeln können mitgebracht oder im Kurs 
erworben werden.

Termin: Fr., 29.10.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Fr., 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 42
Kurs: 212-150218

Das moderne Stricken und Häkeln
Mitzubringen: Wolle und Nadeln können mitgebracht oder im Kurs 
erworben werden.

Termin: Fr., 29.10.2021, 18:15 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Fr., 18:15-20:30 Uhr
Leitung: Hedwig Ellermann
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 42
Kurs: 212-150219

Orientalischer Tanz
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Orientalischer Tanz ist eine faszinierende Möglichkeit, dem Alltag zu ent-
kommen. Er ist Ausdruck von Weiblich- und Sinnlichkeit, aber auch von 
Kraft - ein würdevoller Tanz und pure Lebensfreude. Er ist Balsam für 
Körper, Geist und Seele. Die Bewegungen des Bauchtanzes schaffen 
ein neues Körpergefühl, das nicht von Idealen geprägt ist. Alter, Beweg-
lichkeit und Konfektionsgrößen spielen hier keine Rolle. Vorkenntnisse 
sind nicht nötig, um Freude an diesem Kurs zu finden.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschläppchen, Hüfttuch 
(wenn vorhanden), Getränk

Termin: Mo., 06.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Jessica Sprenkle
Ort: Melle, Turnhalle, Haferstraße 60
Entgelt: € 84
Kurs: 212-150220

Lieblingsteile nachgeschneidert
Wie schön es doch wäre, das Lieblingsteil noch einmal in anderer Farbe 
oder Material zu besitzen! Dieser Kurs bietet die ideale Gelegenheit zum 
Nachschneidern von Röcken, Tops und Co. Unter fachkundiger Anlei-
tung einer Maßschneidermeisterin lernen und vertiefen Nähbegeisterte 
Grundlagen des Maßnehmens, der Schnittkonstruktion und des Nähens. 
Es gibt Tipps und Tricks sowie die Möglichkeit zum Austausch. Stich für 
Stich zum passgenauen Kleidungsstück.
Mitzubringen: Nähmaschine, Stoffschere, Papierschere, großes 
Lineal, großes Geodreieck, Stifte. Stoffe und Nähzubehör werden beim 
1. Treffen besprochen.

Termin: So., 07.11.2021, 10:15 Uhr
Dauer: 4 Termine, je So., 10:15-15:30 Uhr
Leitung: Laura Licher
Ort: Melle, Ratsschule, W22, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 98
Kurs: 212-150221

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Amtlicher Sportbootführerschein See (SBF See)
Der SBF See ist der amtliche Führerschein für das Befahren der Küs-
tenreviere mit Sportbooten innerhalb der Seeschifffahrtsstraßenordnung 
(„3-Meilen-Zone“). Der Kurs dient der Vorbereitung für das erfolgreiche 
Bestehen der theoretischen „Sportbootführerschein See“-Prüfung vor 
dem amtlichen Prüfungsausschuss. Die Teilnahme an der Prüfung so-
wie die Praxisausbildung werden in dem Kurs organisiert. Es werden alle 
relevanten Prüfungsthemen behandelt.

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, Mi., 15. Sep., 18:30-21:30 Uhr; So., 19. Sep., 

9:00-16:00 Uhr; So., 26. Sep, 9:00-16:00 Uhr; Mi., 13. Okt., 
18.30-21:30 Uhr

Leitung: Jürgen Kiewitt
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 99; zzgl. Kosten für Lehrbuch und Navigationsbesteck, die 

Prüfungsgebühr ist nicht im Entgelt enthalten;  
keine Ermäßigung

Kurs: 212-150303

Gepflegte Hände
Ihre Hände sind Ihre Visitenkarte und sprechen Bände. Sie sind vielen 
verschiedenen Einflüssen ausgesetzt. Auf Kälte, Heizungsluft, Putzmit-
tel sowie Desinfektionsmittel und das häufige Händewaschen reagiert 
die Haut äußerst spröde und wird rissig. Dieser Kurs beinhaltet alles, 
was man für perfekt gepflegte Hände wissen muss. Gönnen Sie Ihren 
Händen ein komplettes Pflegeprogramm, das Sie zu Hause leicht durch-
führen können.
Mitzubringen: vorhandene Manikürematerialien, 2 kleine Handtücher, 
eine Schüssel für das Handbad

Termin: Sa., 25.09.2021, 14:00-16:15 Uhr
Leitung: Gisela Overlöper
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 12; zzgl. € 5 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150304

Umweltbewusstsein im Alltag -  
Einfach nachhaltiger leben
Jeder Einzelne kann für mehr Nachhaltigkeit im Alltag sorgen und die 
Welt damit ein Stück besser machen. In diesem Seminar werden Tipps 
vermittelt, wie wir ganz einfach nachhaltiger leben und konsumieren 
können. Sie sparen nicht nur Verpackungsmüll und Geld und verzichten 
auf künstliche Inhaltsstoffe, sondern erlangen Wissen für ein nachhalti-
ges Leben. Wie wäre es z. B. mit einem selbstgemachten ökologischen 
Deodorant, einem Waschmittel, einer Handcreme oder einem Orangen-
Spülmittel?

NEU

NEU
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Mitzubringen: Geschirrtücher, Getränk, Bügelgläser, Twist-Off-Gläser 
(mehrere Größen)

Termin: Sa., 27.11.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Matthea Niekamp
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche,  

Schürenkamp 14
Entgelt: € 16; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150305

Die vier Kraftquellen des Lebens
Vortrag

Einfach gut leben, das beschert uns nicht der Zufall. Sich hingegen 
Sinnquellen zu erschließen, daraus erwächst Glück und Zufriedenheit. 
In der sinnzentrierten Logotherapie nach Viktor E. Frankl zeigen sich vier 
wichtige Lebensaufgaben. Ignorieren wir sie, resultieren daraus viele 
unserer Lebensprobleme. Dieser Vortrag verdeutlicht diese stärkenden 
Kraftquellen. Dabei werden zugleich Anregungen gegeben, gut mit sich 
selbst und anderen umzugehen.
Mitzubringen: Schreibzeug

Termin: Mi., 22.09.2021, 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Otto Pötter
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 14; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150306

Die 5 Prinzipien eines gesunden Lebens
Wochenend-Workshop

Richtige Bewegung, Atmung, Entspannung, Ernährung und positives 
Denken: dies sind die essentiellen Aspekte für ganzheitliche Gesund-
heit und Wohlbefinden. Mit dem nötigen Wissen und viel Freude ist das 
für jeden umsetzbar, auch ohne eiserne Disziplin! Dieses Wochenende 
bietet viele spannende Informationen über den Körper, sanfte Sport-, 
Yoga- und Entspannungseinheiten, interaktive Vorträge und praktische 
Alltagstipps als Grundstein für ein glückliches und gesundes Leben!
Mitzubringen: Sportkleidung, Matte, Schreibmaterial, Getränke, Ver-
pflegung

Termin: Sa., 20.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: Sa., 09.00-17.30 Uhr; So. 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Monika Glaeser, Bianca Finke
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 80; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150307

100 einfache Methoden gegen Stress,  
Angst und Sorgen
Mit einfach zu erlernenden Übungen, Meditationen und Techniken, die 
als Hausapotheke für mentale, körperliche und seelische Gesundheit 
genutzt werden können, wirken Sie den Herausforderungen des Alltags 
entgegen.
Mitzubringen: Schreibmaterial

Termin: Fr., 29.10.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150308

Resilienz -  
Gesund und emotional stabil durch die Krise
Krisen fordern uns: Wie kann ich mitten im Sturm einen festen Stand 
und innere Sicherheit finden? Wie der Angst etwas entgegensetzen? 
Wie Widerstandskraft und Immunsystem stärken? Mit bewährten körper-
therapeutischen Übungen (kein Sport!) entdecken wir im spielerischen 
Miteinander, wie Sie sich im Körper verankern, Stabilität und Resilienz 
entwickeln und gerade jetzt Lebensfreude und Vitalität zurückgewinnen 
können.
Mitzubringen: rutschfeste Socken

Termin: Sa., 13.11.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Sabine Weißenberg
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150309

NEU

Stell dir vor, es geht dir gut
Mehr Lebensqualität durch Aktivierung der inneren Heilkräfte

Unsere geistige Einstellung prägt Gesundheit und Heil - wir werden 
krank, wenn durch Stress und willkürliche Lebensvollzüge die Seele ver-
nachlässigt wird. Auf der Grundlage der Logotherapie (Sinnorientierung) 
erlernen Sie in diesem Kurs Anleitungen für eine „Heil bringende“ Le-
benseinstellung; eine Umkonditionierung Ihres Verhaltens hin zu mehr 
Lebensqualität. Ausgehend von einem ganzheitlich orientierten Men-
schenbild handelt es sich um „ein Seminar zur Aktivierung der inneren 
Heilkräfte“.
Mitzubringen: Schreibzeug, warme Socken

Termin: So., 28.11.2021, 9:15-17:30 Uhr
Leitung: Otto Pötter
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 48; zzgl. € 5 für Merkblätter; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150310

Einführung in die Achtsamkeitsmeditation  
(nach MBSR)
Tagesseminar am Wochenende

Sie lernen in diesem Kurs, mit Stresssituationen konstruktiver und flexib-
ler umzugehen, mehr Ruhe im Alltag zu finden, gelassener auf Heraus-
forderungen zu reagieren, den Körper bewusster wahrzunehmen. Den 
Kern des Übungsprogramms bilden Meditationspraktiken: Sitz-, Geh- 
und Körpermeditation (Body-Scan) und achtsames Yoga. Auch lernen 
Sie Achtsamkeitsübungen kennen, die Sie gut in Ihren beruflichen und 
privaten Alltag integrieren können. Vorkenntnisse sind für den Kurs nicht 
erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 2 Decken,  
evtl. Meditationskissen

Termin: So., 10.10.2021, 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Heinz Rothbrust
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150311

Jin Shin Jyutsu zum Kennenlernen -  
Selbstheilungskräfte aktivieren
Schnupperkurs

Jin Shin Jyutsu ist eine alte Heilmethode. Durch sanftes Auflegen der 
Hände auf bestimmte Energiepunkte kann jede/-r eigene Selbsthei-
lungskräfte aktivieren und den Fluss der Lebensenergie harmonisie-
ren. Jin Shin Jyutsu kann Energieblockaden lösen, das Immunsystem 
stärken und sowohl bei allerlei Symptomen und alltäglichen „Zipperlein“ 
(Kopf- und Rückenschmerzen, Stresssymptome, etc.), angewendet wer-
den. Hier wird die Heilkunst erklärt, und es finden praktische Übungen 
unter Anleitung statt.
Mitzubringen: Decke, kleines Kissen, Matte, Schreibzeug

Termin: Sa., 25.09.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Sabine Kleine
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150312

Heilkräfte wecken durch Lebensfreude
Singen - Tanzen - Lachen

Singen, wie es aus dem Herzen kommt, mit Affirmationen und Mantren. 
Tanzen, frei und auch mal meditativ. Lachen, wie wir es als Kinder taten, 
ohne dass der Verstand es bewertet. Alles in allem ein reinigender, fröh-
licher, sorgloser, heilsamer, energiegeladener Kurs.

Termin: Sa., 16.10.2021, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Ursel Möller
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150313

NEU
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Waldbaden® - Achtsamkeit im Wald
Intensivkurs

Ein Spaziergang im Wald fördert unsere Gesundheit, lässt uns zur Ruhe 
kommen und macht einfach glücklich. Durch bewusstes Atmen nehmen 
wir die Terpene (Pflanzenbotenstoffe) auf. Dadurch wird das Stresshor-
mon Cortisol gesenkt und unsere körpereigenen Killerzellen werden ak-
tiviert. Auch ist der Wald eine wunderbare Plattform, um aus dem Funk-
tionsmodus auszubrechen und unsere Sinne (wieder) zu schärfen. Das 
ermöglicht uns, unsere Befindlichkeiten und Grenzen im Hier und Jetzt 
besser zu erkennen und zu spüren.
Mitzubringen: dem Wetter angepasste Kleidung, Kleinigkeiten für ein 
gemeinsames Picknick

Termin: Sa., 23.10.2021, 10:00-14:30 Uhr
Leitung: Maria Anna Schröder
Ort: Melle, Wanderparkplatz Weberhaus, Weberhaus
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150314

Ganzheitliches Gedächtnistraining
Gedächtnistraining - mit Körper, Geist und Seele - spielerisch und in ent-
spannter Atmosphäre! Unkonventionelle Übungen mit viel Fantasie und 
Kreativität, um Konzentration, Wortfindung, Denkflexibilität und Merkfä-
higkeit zu mobilisieren und zu stärken. Für Frauen und Männer, die Spaß 
an außergewöhnlichen „Gedankensprüngen“ haben.
Mitzubringen: Schreibmaterial

Termin: Do., 04.11.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 15:00-16:30 Uhr
Leitung: Ursula Kück-Wessel
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 45; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150315

Ganzheitliches Gedächtnistraining
Mitzubringen: Schreibmaterial

Termin: Do., 04.11.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Ursula Kück-Wessel
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 108, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 45; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150316

Qi Gong im Park
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Die leichten und fließenden Übungen des Taiji-Qi Gong üben wir bei gu-
tem Wetter in aufrechter Haltung im Freien. Qi Gong dient der körper-
lichen und geistigen Entspannung und Stärkung und kann in jedem
Alter erlernt werden. Bei Regen und als Treffpunkt steht der Sportraum 3 
an der Grönenberghalle zur Verfügung.
Mitzubringen: bequeme Kleidung

Termin: Fr., 03.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Fr., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Gisela Knopff-Fäustlin
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle,  

Raum 3, Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 45; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150317

NEU

Hatha Yoga für Menschen von heute
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Präventionskurs

Der Körper ist ein Spiegelbild unserer Gedanken und Gefühle. Er reagiert 
auf Stress und andere seelische Belastungen mit Muskelverspannungen,  
eingeengten Atemräumen und Störungen des vegetativen Nerven- 
systems. Yoga ist ein Weg, für sich sensibler zu werden und eine lebendige  
Verbindung zwischen Körperempfindungen, Denken, Fühlen und Handeln 
herzustellen. Der Kurs findet auch während der Ferien statt.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, kleines Kissen

Termin: Di., 07.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Roswitha Radtke
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150318

Hatha Yoga für Menschen von heute
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Präventionskurs

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, kleines Kissen

Termin: Di., 07.09.2021, 20:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 20:15-21:45 Uhr
Leitung: Roswitha Radtke
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150319

Yoga für Frauen
Für Fortgeschrittene

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit. Sie stärken Kreislauf, Ner-
ven und  kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Muskeln 
gedehnt und Verspannungen gelöst. Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke

Termin: Mo., 13.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Birgit Westermann
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150320

Yoga
Mit Selbstfürsorge geschmeidig in den Tag starten! Dieser Kurs kann das 
Wohlgefühl im eigenen Körper steigern und den Geist in eine positive Rich-
tung lenken. Die funktionalen Körper-, Atem- und Entspannungsübungen 
sind für jedermann/-frau geeignet, ob mit oder ohne Vorerfahrung.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke

Info-Box 11 Präventionskurse

Präventionskurs
Einige unserer Gesundheitskurse sind 
gemäß §20 SGB V von der Zentralen 
Prüfstelle Prävention (ZPP) zertifi ziert. 
Diese Präventionskurse werden von den 
Krankenkassen bis zu 100% bezuschusst. 
Voraussetzung hierfür ist die Teilnahme an 
mindestens 80% der Kursstunden. 
Detaillierte Auskünfte zu den Bedingungen 
der Kostenerstattung holen Sie bitte vor 
Kursbeginn bei Ihrer Krankenkasse ein. 
Nach Entrichtung des Kursentgeltes stellen 
wir auf Wunsch eine Bescheinigung für Ihre 
Krankenkasse aus.

>> Imke Pradella
 0541 501-2702 
 imke.pradella@vhs-osland.de
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Termin: Di., 14.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Monika Glaeser
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150321

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

In diesem Hatha Yoga-Kurs praktizieren Sie Körperübungen, Atemübun-
gen und Tiefenentspannung. So verbessert sich Kraft, Beweglichkeit, 
Körperhaltung, Gesundheit und Wohlbefinden; auch wirkungsvoll bei 
Rückenschmerzen und Stress-Symptomen. Begeben Sie sich auf die 
spannende Reise zu Ihrem eigenen Körper!
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, evtl. leichte Decke

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Stefan Ulbrich
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150322

Hatha Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf und 
Nerven und  kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Mus-
keln gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Do., 16.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Do., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Dagmar Paschen
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 88; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150323

Yoga für Männer
Ein weltlich orientierter, bodenständiger Yogakurs für Männer jeden Al-
ters! Die Übungen können helfen, Rückenschmerzen zu lindern, die Hal-
tung zu verbessern, Stress zu reduzieren und die Selbstwahrnehmung 
sowie allgemeine Lebensqualität zu verbessern. Ob mit oder ohne Yoga-
erfahrung, hier kommt jeder auf seine Kosten!
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke

Termin: Do., 16.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Monika Glaeser
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150324

Yoga für Männer
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke

Termin: Do., 16.09.2021, 20:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 20:15-21:45 Uhr
Leitung: Monika Glaeser
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150325

Entspannung für Schulter und Nacken mit Yoga
Wer kennt sie nicht, diese fiesen Verspannungen im Schulter- Nacken-
bereich? Doch die Ursachen sind oft vielfältiger (und spannender) als 
man denkt. Dieser Workshop richtet sich an alle, die ihre Beschwerden 
besser verstehen und selbst aktiv dagegen werden wollen.
Mitzubringen: bequeme (Sport)Kleidung, Getränk, Schreibzeug für 
Notizen, Yogamatte

NEU

NEU

Termin: Sa., 02.10.2021, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Monika Glaeser
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150326

Fit mit Yoga am Arbeitsplatz
Langes Sitzen und viel Bildschirmarbeit, auch im Homeoffice, können 
Kopf- und Rückenschmerzen, Augenbrennen, Stress und weitere Be-
schwerden verursachen. In diesem Workshop erlernen wir einfache Yo-
gaübungen, um dem vorzubeugen. Und das Beste: alle Übungen kön-
nen direkt am Schreibtisch und in normaler Alltagskleidung ausgeführt 
werden!
Mitzubringen: Getränk, Schreibzeug für Notizen

Termin: Sa., 30.10.2021, 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Monika Glaeser
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150327

Stuhl-Yoga
Wir wollen Yogaübungen im Sitzen und Stehen mit Hilfe eines Stuhls 
durchführen. Genau wie beim klassischen Yoga wird die Beweglichkeit 
und Kräftigung des Körpers unterstützt. Auf sanfte Weise werden Kör-
per- und Atembewusstsein verbessert. Stuhl-Yoga eignet sich für Men-
schen, die gerne Yoga ausüben möchten, sich aber nicht zutrauen, Yoga 
auf einer Matte am Boden auszuüben. Auch Menschen, die hauptsäch-
lich einer sitzenden Tätigkeit nachgehen, profitieren vom Stuhl-Yoga.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Kissen

Termin: Sa., 09.10.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 10:00-11:00 Uhr
Leitung: Jutta Wessels
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150328

Sonnengruß-Special: Sonne und Herzöffnung
Der Sommer wandelt sich in den Herbst. Trotzdem wollen wir diese be-
sondere Kraft des Sommers mitnehmen. Mit dem Sonnengruß kann uns 
das gelingen. Dieser ist eines der zentralen Elemente im Yoga. Er ist 
Meditation in der Bewegung. Wer diese Asana-Folge zur Aktivierung der 
Energien noch nicht kennt, kann sie in einer einfachen Variante erlernen 
und erfahren, dass Yoga mehr ist als nur Asana-Praxis.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Sa., 23.10.2021, 9:00-12:00 Uhr
Leitung: Dagmar Paschen
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 18; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150329

Mudras - Fingeryoga-Übungen
Mudras stammen aus der Ayurveda-Heilkunde und sind einfache Finger-
haltungen, die seit Jahrhunderten bei unterschiedlichen Beschwerden 
wie auch zur allgemeinen Gesunderhaltung eingesetzt werden. Im Kurs 
werden wohltuende Mudras für bestimmte Körperbereiche oder Probleme 
gezeigt, wie Stress, Anspannung, Schlaf- und Konzentrationsstörungen, 
Kopf- und Regelschmerzen. Erfahren Sie, wie einfach man diese in das 
alltägliche Leben einbauen kann. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Termin: Do., 07.10.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Sabine Weißenberg
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150330

Chi Yoga® Dance - Zeit für DICH
Tanz, Yoga, Musik im Einklang

Lernen Sie, wie sich Yoga und Tanz in der Energie der Musik zu einem 
besonderen Bewegungserlebnis miteinander verbinden.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Getränk

Termin: Fr., 12.11.2021, 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Lisa Schönknecht
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150331

NEU

NEU

NEU

NEU
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Rückenfit im Alltag
Gymnastik für jede/-n

Wir widmen uns unserem ganzen Körper, speziell aber dem Rücken, 
Bauch und den Beinen. Mithilfe von gymnastischen Mobilisierungs- und 
Kräftigungsübungen verbessern wir unsere Körperhaltung und Bewe-
gungsabläufe, um im Alltag beweglicher zu werden und zu bleiben. Ideal 
auch für Einsteiger/-innen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Isomatte

Termin: Mo., 06.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Anja Weber
Ort: Melle, Turnhalle, Haferstraße 60
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150332

Rückenfit im Alltag
Gymnastik für jede/-n

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Isomatte

Termin: Mo., 01.11.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 19:00-19:45 Uhr
Leitung: Anja Weber
Ort: Melle, Turnhalle, Haferstraße 60
Entgelt: € 23; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150333

Pilates - einfach und wirksam
Durch gezieltes Atmen und die gleichzeitige Konzentration auf den gan-
zen Körper wird die eigene Körperwahrnehmung verbessert und neue 
Energie für die nötige Vitalität im Alltag freigesetzt. Fließende, präzise 
ausgeführte Bewegungen sorgen für die körperliche und seelische Ba-
lance und somit für das Wohlbefinden. Sie lernen, selbstständig zu Hau-
se die Übungen weiter zu praktizieren. Der Kurs findet auch während 
der Ferien statt.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschläppchen oder Stop-
persocken, Matte, Handtuch, falls vorhanden Redondoball und zwei 
Tennisbälle

Termin: Do., 02.09.2021, 8:45 Uhr
Dauer: 11 Termine, je Do., 8:45-9:45 Uhr
Ort: Melle, Turnhalle, Haferstraße 60
Entgelt: € 60; zzgl. ca. € 6 für Redondoball; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150334

Pilates
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen, Getränk

Termin: Fr., 10.09.2021, 10:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Fr., 10:30-11:30 Uhr
Leitung: Dagmar Paschen
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 54; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150335

Pilates für jedermann
Pilates ist ein sanftes Trainingsprogramm, das durch die Stärkung und 
Kräftigung des Powerhouses (Muskeln in der Körpermitte) geprägt wird 
und in jedem Alter durchgeführt werden kann. Aus der Kräftigung dieser 
Körpermitte heraus erlangt der Körper Stabilität, wodurch auch ande-
re Muskelgruppen gut trainiert werden können. Dieses schonende und 
wirksame Ganzkörpertraining verbindet Körper und Geist, schult eine 
bessere Körperhaltung und Körperwahrnehmung und kann energeti-
sche Blockaden lösen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch

Termin: Mo., 20.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Simone Vocke-Warhus
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 54; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150336

NEU

Faszien-Fitness
Faszien sind Bindegewebsstrukturen, die den Körper im Ganzen um-
hüllen und eine stabilisierende Funktion für Sehnen und Gelenke besit-
zen. Bei gezielter Aktivierung des Gewebes können Verklebungen und 
Verspannungen gelöst werden. Dies führt zu einer verbesserten Bewe-
gungsqualität und Körperwahrnehmung.  Dieser Kurs basiert neben der 
Gelenkmobilisation auf dem Trainieren mit der Faszienrolle und einer 
bewussten Wahrnehmung des eigenen Körpers.
Mitzubringen: Sportkleidung, Faszienrolle, Handtuch

Termin: Mo., 13.09.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mo., 11:00-12:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150337

Faszien-Fitness
Mitzubringen: Sportkleidung, Faszienrolle, Handtuch

Termin: Mo., 01.11.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mo., 11:00-12:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 43; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150338

Beckenboden-Training
In diesem Kurs erlernen Sie, Ihre Beckenbodenmuskulatur anhand ver-
schiedener Übungen zu aktivieren und zu kräftigen. Ebenso ist eine 
bewusste Atmung in Verbindung mit einer gezielten muskulären An-
spannung des Beckenbodens besonders wichtig. Auffälligkeiten wie 
Senkungsbeschwerden, Inkontinenz, Schwangerschaft und hormonelle 
Veränderungen wirken sich nachteilig aus. Alle Teilnehmer/-innen erhal-
ten individuelle Hilfestellungen bei der Ausführung sowie wertvolle An-
regungen für den Alltag.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, kleines Kissen, Handtuch

Termin: Mo., 13.09.2021, 9:45 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Mo., 9:45-10:45 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 25; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150339

Beckenboden-Training
Mitzubringen: bequeme Kleidung, kleines Kissen, Handtuch

Termin: Mo., 01.11.2021, 9:45 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mo., 9:45-10:45 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Melle, vhs, Entspannungsraum, Sandweg 1
Entgelt: € 40; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150340

Body Workout
In 60 Minuten werden wir den gesamten Körper intensiv trainieren und 
an seiner Kräftigung, Stabilisierung und Bewegung arbeiten. Es wird 
größtenteils das eigene Körpergewicht genutzt. Das Training wird ab-
wechslungsreich gestaltet und musikalisch untermalt. Jede/r Teilneh-
mer/in wird hier bestens für die alltägliche Belastung gerüstet. Dieser 
Allrounder eignet sich also perfekt, um nach einem anstrengenden Tag 
die Kalorien zum Purzeln zu bringen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Matte

Termin: Di., 14.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Kathrin Beinke
Ort: Melle, Gymnasium, Sporthalle, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 54; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150341

NEU

NEU

NEU

NEU

NEU
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Hula Hoop - Schwung um die Hüfte
In diesem Kurs entdecken wir den Hula Hoop neu und tauchen in die 
Welt des Hoopdance ein! Hula Hoop fördert unsere Fitness, Beweglich-
keit und Herz-Kreislauf-Gesundheit und stärkt gleichzeitig unsere mo-
torische Lernfähigkeit und geistige Fitness. Dieser Kurs baut inhaltlich 
aufeinander auf: zunächst lernen wir, den Hula um die Hüften kreisen zu 
lassen und steigern uns dann um die Hände, Hals und Beine und lernen 
die einzelnen Bewegungen miteinander zu verbinden. Es sind keine Vor-
kenntnisse nötig.
Mitzubringen: bequeme und eng anliegende Kleidung, Sportschuhe, 
Hula Hoop Reifen werden gestellt.

Termin: Mi., 15.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Maita Bengsch
Ort: Melle, Gymnasium, Sporthalle, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 54; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150342

Fit in Form
Sie haben Spaß, sich zu aktueller Musik zu bewegen - dann sind Sie 
hier richtig! Das Training ist ein Rundumprogramm für Einsteiger/-innen 
und auch für diejenigen, die fit bleiben wollen. Nach einem intensiven 
Herz-Kreislauf-Training, z. B. mit Elementen aus dem Aerobic, folgt ein 
umfassendes Gymnastikprogramm für Bauch, Beine, Po und Rücken.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe

Termin: Di., 02.11.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Maren Knappmeier
Ort: Melle, Gymnasium, Sporthalle, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 38; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150343

Zumba Gold®
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Zumba Gold® ist die leichteste Form des Zumba. Entwickelt wurde sie 
für Tanzeinsteiger/-innen und ältere Menschen, die fit und in Bewegung 
bleiben möchten. Die Schrittfolgen sind einfacher und das Tempo der 
Musik langsamer. Zumba Gold baut Kondition und Koordination langsam 
auf. Die Tanzbewegungen und Schritte sind ohne Vorkenntnisse prob-
lemlos zu erlernen. Der Spaß steht im Vordergrund und der gewünschte 
Fitness-Effekt wird schnell erreicht.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Karin Simon
Ort: Melle, Gymnasium, Sporthalle, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 82; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150344

Selbstverteidigung für Frauen
Einer der wichtigsten Faktoren für die Fähigkeit, sich selbst zu verteidi-
gen, ist eine Umstellung der Geisteshaltung, die Ihnen erlaubt, selbst-
sicher vorzugehen. Damit haben besonders Frauen oft Schwierigkeiten: 
Sie sträuben sich, den Angreifer/die Angreiferin zu berühren oder zu 
verletzen. Einem Gegner/einer Gegenerin beim Angriff auf der Straße 
in die Leistengegend zu treten, ist jedoch nichts anderes als Selbstver-
teidigung.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch, Decke, 
Getränk

Termin: Sa., 11.09.2021, 10:00-17:00 Uhr
Leitung: Andreas Laukert
Ort: Melle, Sporträume an der Grönenberghalle, Raum 3,  

Zugang über Else-Allee
Entgelt: € 38; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150345

Wassergymnastik für Senioren/-innen
Wassergymnastik wirkt entspannend positiv bei vielen Beschwerden 
und ist auch von älteren Menschen durchführbar. Wassergymnastik ist 
auch für Nichtschwimmer eine geeignete Form der Bewegung im Was-
ser, die lösend und befreiend wirkt, sowohl auf körperlicher als auch auf 
psychischer Ebene. Die Muskulatur wird gekräftigt, die Wirbelsäule be-
weglicher, die Fitness verbessert sich. Wassertiefe 1,20 - 1,30 m. Bei 
gesundheitlicher Beeinträchtigung bitte vorher die Teilnahme mit dem 
Arzt/der Ärztin besprechen.

Termin: Mo., 06.09.2021, 9:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 9:15-10:00 Uhr
Leitung: Christiane Hellweg
Ort: Melle, GrönegauBad, Am Wellenbad 43
Entgelt: € 96; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150346

Aquafitness
Für alle, die eine intensive Wassergymnastik mögen. Das Medium 
Wasser bietet eine ideale Voraussetzung für ein intensives Herz-Kreis-
lauf-Training und eine Kräftigung aller Muskelgruppen. Die Wassertiefe 
beträgt 1,25 - 1,30 m (gelegentlich Tiefwasser 1,80 m). Bei gesundheitli-
cher Beeinträchtigung bitte vorher die Teilnahme mit dem Arzt/der Ärztin 
besprechen.

Termin: Mo., 06.09.2021, 17:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mo., 17:15-18:00 Uhr
Leitung: Christiane Hellweg
Ort: Melle, GrönegauBad, Am Wellenbad 43
Entgelt: € 96; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150347

Aquafitness
Termin: Mi., 08.09.2021, 17:15 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 17:15-18:00 Uhr
Leitung: Christiane Hellweg
Ort: Melle, GrönegauBad, Am Wellenbad 43
Entgelt: € 96; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150348

Aquafitness
Termin: Sa., 11.09.2021, 10:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Sa., 10:30-11:15 Uhr
Leitung: Melanie Woitowitz
Ort: Melle, Bad Melle, Am Bahnhof 6
Entgelt: € 96; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150349

Info-Box 10 Lebensmittelumlage (2 Varianten)

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage 
fällig. Die Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und 
Zutaten und rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. 
Falls Sie an einem Termin verhindert sein sollten, benach-
richtigen Sie bitte frühzeitig Ihre zuständige vhs-Außenstelle 
oder Ihre Kursleitung, damit wir Ihnen die Umlage nicht 
zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und 
Behälter für Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Behälter für 
Kostproben mit.

Lasst die Männer an den Herd!
Am ersten Abend kochen wir ein Drei-Gänge-Menü, natürlich mit Fleisch 
und besprechen beim gemeinsamen Essen die Menüfolge für den wei-
teren Termin am 21.09.2021.

Termin: Di., 07.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, 14-tägig, je Di., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Iris Busch
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 32; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150350
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Genuss statt Konsum
Besser essen! Bewusster essen! Abnehmen!

„Mist, wieder zu viel und zu hastig gegessen...!“ „Keine Zeit und keine 
Lust zum Kochen...!“ Vielen ergeht es so. Bestimmte Verhaltensweisen 
führen zu hohem Kalorienkonsum, manchmal bewusst, aber auch un-
bewusst durch „zu viel, zu fett, zu süß“. In diesem Kurs gibt es viele 
Tipps zur Planung der Mahlzeiten, zur fettbewussten Zubereitung und 
zu genussvollem Essen. Gekocht und geschlemmt wird natürlich auch: 
viel leckeres Gemüse der Saison, schnelle Ofen- und Pfannengerichte 
und kalte Küche.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Kathrin Pilkenroth
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 48; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150351

Veggie Grillkurs
Vegetarier bekommen beim Grillen oft nur die Beilagen. Damit ist jetzt 
Schluss. Es gibt so viele Möglichkeiten, lecker und vegetarisch zu grillen 
- wir zeigen Ihnen wie. Ob Salat, selbstgemachtes Brot, Gemüse jen-
seits von Maiskolben und Paprika, raffinierte Käsepäckchen oder Obst 
- bei uns kommt alles auf den Grill.
Mitzubringen: Geschirrtücher, Getränk

Termin: Fr., 17.09.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Matthea Niekamp
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150352

Spanische Tapas und Paella
Tapas werden in Spanien in Bars serviert und dienen hauptsächlich als 
Vorspeise und Beilage zu Getränken. An diesem Abend kochen wir typi-
sche Tapas, wie Champignons in Knoblauchsoße, panierten Tintenfisch, 
wilde Kartoffeln und vieles mehr. Außerdem erfahren Sie, wie Paella ge-
kocht wird und probieren das leckere spanische Reisgericht! Verschie-
dene Tapas aus Spanien warten auf Sie. Lassen Sie sich begeistern!
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Fr., 24.09.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Ana Carracelas Estévez
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150353

Fingerfood für festliche Anlässe
Fingerfood kommt immer gut an. Die Gründe dafür liegen auf der Hand: 
ob Geburtstagsfeier, Silvester, Party, Brunch oder ein geselliges Beisam-
mensein... es gibt immer wieder Anlässe, an denen Sie leckere Köstlich-
keiten auf den Tisch bringen möchten. Ob Windbeutel mit verschiedenen 
Pasteten aus geräucherter Forelle/Geflügel, Piroggen, Kästestangen, 
Bällchen aus Quinoa, köstliche südamerikanische Ceviche - die Vielfalt 
an Zubereitungsformen ist nahezu unbegrenzt. Probieren Sie es aus!
Mitzubringen: Messer

Termin: Mo., 27.09.2021, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 20; zzgl.  Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150354

NEU

NEU

Herzhaftes mit Birnen und Äpfeln
Wir verlängern den Sommer und trotzen dem Schmuddelwetter mit einer 
Lauch-Apfel-Tarte, Flammkuchen mit Birnen und Kürbis, Birnenauflauf 
mit Speck und anderen Köstlichkeiten.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 28.09.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Iris Busch
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150355

Pasta und Pesto selbst gemacht
Frische Pasta ist ein ganz besonderer Hochgenuss und wenn dann auch 
noch selbstgemachtes Pesto dazu kommt, haben wir ein perfektes Du-
ett. An diesem Abend werden bis zu neun unterschiedliche Nudelsorten 
hergestellt, wie z. B. Steinpilz-, Spinat- und Tomatennudeln. Köstliche 
Ravioli mit einer feinen Füllung versehen, dürfen hier auch nicht fehlen.
Mitzubringen: scharfes Messer, Getränk

Termin: Fr., 01.10.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 20; zzgl. € 7 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150356

Türkisch kochen
Türkische Gerichte sind gar nicht so kompliziert zu kochen oder zu 
backen. Sie erfahren, wie sich leckere Suppen, Fleischgerichte, Back-
ofengerichte, Gebäcke, Salate und Nachtische auf landestypische Art 
zubereiten lassen. So können Sie die türkische Küche mit jedem Gericht 
besser kennenlernen.

Termin: Mo., 04.10.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Hilal Demir
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150357

Schnitzel - Leckere Varianten eines Klassikers
Wer seine Frau oder seinen Mann mit Fleisch verwöhnen will, kommt um 
das Schnitzel nicht herum. Wir verarbeiten verschiedene Fleischsorten, 
unterschiedliche Panaden und selbst gekochte Saucen wie z. B. Curry-, 
Jäger- und Paprikasauce ungarischer Art.
Mitzubringen: 3 Geschirrtücher, Rührgerät, Nudelholz, Küchenwaage, 
Getränk

Termin: Di., 05.10.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150358

Vegetarische Köstlichkeiten
Lassen Sie sich nicht von Eintönigkeit den Appetit verderben, sondern 
begeben sich auf eine kulinarische Entdeckungstour mit bekannten, 
aber vielleicht auch weniger bekannten Zutaten. Der Kochkurs ist Ihr 
erster Schritt zum Genuss auf vegetarisch! Eine Reise, die es wert ist, 
erlebt zu werden!
Mitzubringen: Geschirrtücher, Getränk

Termin: Fr., 08.10.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Matthea Niekamp
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150359

Quiches und Tartes - süß und herzhaft
Sie sind schnell belegt und gebacken, stehen im Handumdrehen auf 
dem Tisch: Bunte Paprika-Quiches, Spitzkohl-Quiches, Tartes mit Spinat 
und Ricotta... Lassen Sie sich überraschen!
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 12.10.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Iris Busch
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150360

NEU

NEU
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Eltern und Teenies kochen vegan
Für Erwachsene und Teenies ab 12 Jahren

Ihr Teenie möchte sich vegan ernähren und Sie wissen nicht, wie Sie 
kochen sollen? Entdecken Sie gemeinsam familientaugliche Rezepte, 
die schnell zubereitet und gesund und lecker sind. Fingerfood, warme 
Hauptspeisen, Gesundes für die Schulbox und Leckeres für die Weih-
nachtszeit. Damit überzeugen Sie auch Nicht-Veganer/-innen.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Do., 04.11.2021, 18:30-21:00 Uhr
Leitung: Julia Bohlen
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 13; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150361

Vegetarischer/veganer Burger  
mit all seinen Komponenten
Sie möchten endlich wieder einen saftigen Burger ohne Fleisch/tierische 
Produkte essen? Wir machen alle Komponenten selbst, vom Hambur-
ger Bun (verschiedene Brötchen) bis zum vegetarischen/veganen Patty. 
Unterschiedliche Saucen, wie z. B. selbstgemachter Tomatenketchup, 
Zwiebelmarmelade, ein scharfes Kürbis-Aprikosen-Chutney und feuri-
ges Apfel-Chutney werden wir gemeinsam zubereiten.
Mitzubringen: Geschirrtücher, Brot- und Brötchenbehälter, Rührgerät 
(Knethaken), Getränk

Termin: Sa., 06.11.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Matthea Niekamp
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150362

Gaumenfreuden genießen
Mit geschmackvollen Gerichten werden wir unseren Gaumen kitzeln 
und verwöhnen. Wir werden in gemütlicher Runde leckere Gerichte aus-
probieren und verkosten. Geröstetes Brot mit gebackenem Knoblauch, 
Süsskartoffelsuppe, Penne mit Feldsalatpesto, Hähnchen und Paprika-
gemüse, Lachsfilet mit Apfel und Blaubeer-Kräuter-Topping, Putenröll-
chen mit Tomaten und Eierlikör-Dessert. Freuen Sie sich auf ein Glas 
Prosecco zur Begrüßung!
Mitzubringen: Küchenmesser

Termin: Mo., 08.11.2021, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Elke Niemann
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150363

One pot - alles aus einem Topf!
Wir folgen dem neuen Trend „One Pot“ und kochen schnelle, einfache, 
bunte und gesunde Eintöpfe. Ein Spaß für die ganze Familie!
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 09.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Iris Busch
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150364

Winterliches Superfood
Gezielt gesund essen mit Gemüse und Fisch

Vitamine, Ballaststoffe, natürliche Pflanzenfarben und ätherische Subs-
tanzen sind wahre Powernährstoffe für unser Immunsystem. Kürbis, 
Rotkohl, Wirsingkohl, Pastinaken, kernige Walnüsse und Cashewkerne 
stehen heute im Mittelpunkt, denn es muss nicht immer Fleisch sein.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mi., 10.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Kathrin Pilkenroth
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150365

Alles rund um den Muskatkürbis
Bio-Muskatkürbis - Muscade de Provence

Ein ausgezeichneter Speisekürbis und ein ergiebiger Allrounder ist der 
Muscade de Provence oder kurz Muskatkürbis. Seine Verwendung ist 
außerordentlich vielseitig, ob als Suppe, Püree, Chutney oder Rohkost, 
als Kuchen oder Süßspeise. Sein köstlicher Geschmack besticht in je-
dem Gericht - regional aus dem eigenen Garten geerntet und eingela-

NEU

NEU

gert im dunklen Keller. Kochen Sie unterschiedliche vegetarische Ge-
richte aus dem Muskatkürbis.
Mitzubringen: Geschirrtücher, Getränk

Termin: Fr., 12.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Matthea Niekamp
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150366

Ayurvedischer Winter-Kochkurs
„Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel und eure Heilmittel sollen 
eure Nahrungsmittel sein.“, sagte Hypokrit. Wir kochen ein köstliches 
Wintermenü, in dem warme Speisen, feuchte und ölige Nahrungsmittel, 
wärmende Gewürze, Ingwerwasser und Gewürztee enthalten sind. Der 
Körper braucht jetzt die richtige, gesunde und wohlschmeckende Nah-
rung, um ausreichend Wärme produzieren zu können und das Immun-
system zu stärken.
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Di., 16.11.2021, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 20; zzgl. € 11 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150367

Vegetarische Wraps
Wer isst nicht gerne frisch gerollte Wraps? Aber muss es dann wirklich 
ungesundes Fastfood sein? In diesem Kurs werden einfache Raffines-
sen gezeigt und es wird herzhaft geschlemmt. Gut vorbereitet sind die 
Wraps auch für Berufstätige schnell und frisch herzustellen.
Mitzubringen: Geschirrtücher, Getränk

Termin: Sa., 20.11.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Matthea Niekamp
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150368

Schokolade und Pralinenfüllungen ohne Zucker
Dieser Kurs richtet sich an alle, die einfach nur gesünder naschen wollen 
und natürlich an Diabetiker oder auch an Anhänger der Low-Carb-Kü-
che. Wir werden an diesem Abend köstliche Schokolade und Pralinen-
füllungen ohne Zucker herstellen. Gearbeitet wird u. a. mit Kakaomasse, 
Sahne- und Magermilchpulver, Zuckeraustauschstoffen, alternativen 
Süßungsmitteln sowie Pralinenhalbschalen (Zuckergehalt 1,5 g/Stück).
Mitzubringen: Getränk

Termin: Mo., 22.11.2021, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 20; zzgl. ca. € 11 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150369

Brot und Brötchen aus dem eigenen Ofen
Zwei unserer wichtigsten Lebensmittel sind Brot und Brötchen. Im Kurs 
erlernen Sie, wie Sie diese zu Hause mit einfachen Mitteln und ohne 
Zusatzstoffe der Chemie selbst herstellen. Weizenmehl, Roggenmehl, 
Vollkornmehle, Körner, Hefe, Sauerteige und vieles mehr sind unsere 
Zutaten.
Mitzubringen: 3 Geschirrtücher, Rührgerät, Nudelholz, Küchenwaage, 
Getränk

Termin: Di., 23.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Ute Karrenbrock
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150370

Zeit zu zweit - Kochspaß für beste Freundinnen
In diesem Kurs ist Ihre Fantasie gefragt. Wir kochen ohne Rezeptvor-
lage und entwerfen aus den vorhandenen Zutaten unser ganz spezielles 
Beste-Freundinnen-Menü.
Mitzubringen: Getränk

Termin: Di., 30.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Iris Busch
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150371

NEU

NEU
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Abnehmen und Entschlacken mit Ayurveda
Im Rahmen dieses Kurses bereiten wir ballaststoff- und vitaminreiche 
Gerichte zu: ayurvedisches Kitchiri, Alfalfa-Chapati, Amaranth-Karot-
ten-Gemüse und vieles mehr. Auch Kräutertee und Detoxgetränke, wie 
Smoothies und Hafermilch ergänzen das Menü. Letzteres schmeckt 
nicht nur gut, sondern kann darüber hinaus auch helfen, überschüssige 
Pfunde zu verlieren und Ihr persönliches Gleichgewicht zu erhalten.
Mitzubringen: scharfes Messer

Termin: Di., 11.01.2022, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 20; zzgl. ca. € 10 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150372

Herzhafte Grundprodukte aus der Low-Carb Küche
Verzichten auf Nudeln und Brot? Nicht nötig! In diesem Kurs geht es dar-
um, wie man kohlenhydratreiche Lebensmittel, wie z. B. Nudeln, Spätzle 
und Brot kohlenhydratarm selbst herstellen kann. Brot ohne Mehl z.B. 
- einfach nur köstlich und dazu auch noch sehr gesund. Wir bereiten 
eine leckere Low-Carb-Pizza zu, die man ohne Reue genießen kann 
und deren Boden sich auch für einen Wrap eignet. Selbst Kartoffelchips 
und Röstis in Low-Carb-Version werden an diesem Abend nicht fehlen!
Mitzubringen: Getränk

Termin: Fr., 21.01.2022, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 20; zzgl. ca. € 10 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150373

Sprachen

NEU Deutsch - Berufssprachkurs B2
Der Sprachkurs richtet sich an Personen, welche die Aufnahme einer 
ihrer Qualifikation entsprechenden Tätigkeit anstreben oder sich beruf-
lich neu orientieren möchten. Die zu erwerbenden und zu trainierenden 
Sprachkompetenzen werden durchgehend im Rahmen von arbeitswelt-
lichen Kontexten behandelt. 
Ziel: Kompetenzniveau B2 des GER
Teilnahmevoraussetzung: Sprachniveau B1 und Zulassung nach den 
Vorgaben der DeuFöV des Bundesamtes für Migration und Flüchtlinge

Termin: Mo., 06.12.2021, 8:15 Uhr
Dauer: 100 Termine, Mo.-Fr., 8:15-12:25 Uhr
Ort: Melle, vhs, Raum 102, Sandweg 1
Entgelt: € 1.160
Kurs: 212-150710

Deutsch - Schreibtraining für Beruf und Alltag
In diesem Kurs trainieren Sie die Schriftsprache Deutsch, indem Sie für 
den privaten und beruflichen Alltag E-Mails und Briefe schreiben und Sie 
lernen, den Inhalt in die richtige Form zu bringen.
Lehrbuch: Deutsch Intensiv Schreiben A2 - Das Training

Termin: Mo., 13.09.2021, 16:15 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mo., 16:15-17:45 Uhr
Leitung: Dr. Reinhard Wilms
Ort: Melle, Ratsschule, W29, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 69
Kurs: 212-150711

Deutsch Abendkurs A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit  geringen Vorkenntnissen

Der Kurs wendet sich an Teilnehmer/-innen, die über geringe Kenntnisse 
der deutschen Sprache verfügen und diese verbessern möchten. Neben 
sprachpraktischen Übungen zur Bewältigung von Alltagssituationen wer-
den auch wichtige Grammatikthemen der Grundstufe behandelt.
Lehrbuch: Berliner Platz 1 Neu mit Intensivtrainer,  
Lektion nach Absprache

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 15 Termine, je Mo., 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Dr. Reinhard Wilms
Ort: Melle, Ratsschule, W29, Haus Walle 7 

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 104
Kurs: 212-150712

Deutsch Grundkurs A1: Mama lernt Deutsch
Für Frauen mit geringen Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Frauen, die grundlegende deutsche Sprach-
kenntnisse erwerben möchten. Er vermittelt die Fähigkeiten, die nötig 
sind, um sich in wichtigen Alltagssituationen im Privatleben, bei Behör-
den, im Kindergarten und in der Schule verständigen zu können. Voraus-
setzung ist die Beherrschung des lateinischen Alphabets.

Termin: Mo., 13.09.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 20 Termine, je Mo. und Do., 8:30-11:00 Uhr
Leitung: Katerina Koyfman
Ort: Melle, vhs, Raum 102, Sandweg 1
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150713

Habari - Internationaler Gesprächskreis für Frauen
Der internationale Gesprächskreis für Frauen ist aus einem Deutsch-
Sprachkurs für ausländische Frauen entstanden. Sein Ziel ist es, den 
Umgang mit der deutschen Sprache gemeinsam mit Frauen unter-
schiedlicher Herkunftsländer in Melle in ungezwungener Atmosphäre zu 
üben. Das gegenseitige Kennenlernen der Lebenssituationen von Frau-
en, der Sitten ihrer Länder und mögliche Hilfestellungen für das Leben 
in Melle sind Ziele und Aufgaben des Gesprächskreises. Dies wird durch 
Vorträge und andere gemeinsame Aktivitäten angestrebt. 
Weitere Termine: 15. Okt., 19. Nov., 17. Dez. 2021

Termin: Fr., 17.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl., je Fr., 17:00-19:15 Uhr
Leitung: Klair Al Hames
Ort: Melle, Grundschule im Engelgarten, Mensa, Schürenkamp 14
Entgelt: entgeltfrei
Kurs: 212-150714
In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Der Integrationskurs richtet sich speziell an Zuwanderer, die dauer-
haft in Deutschland leben und wird in Zusammenarbeit mit dem  
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge durchgeführt. Allgemeine 
Informationen finden Sie ab Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Unsere Kursangebote in Melle:

Info-Box 1.3 Melle

202-150705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 7. Sep. 2021
202-150706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 5. Okt. 2021
202-150707 Orientierungskurs, ab 2. Nov. 2021
202-150708 Prüfung DTZ, 5./6. Nov. 2021
211-150704 Aufbaukurs Stufe 1, ab 7. Sep. 2021
211-150705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 5. Okt. 2021
211-150706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 2. Nov. 2021
211-150707 Orientierungskurs, ab 30. Nov. 2021
211-150708 Prüfung DTZ, 3./4. Dez. 2021
212-150701 Grundkurs Stufe 1, ab 11. Okt. 2021
212-150702 Grundkurs Stufe 2, ab 8. Nov. 2021
212-150703 Grundkurs Stufe 3, ab 6. Dez. 2021
212-150704 Aufbaukurs Stufe 1, ab 12. Jan. 2022
212-150705 Aufbaukurs Stufe 2, ab 9. Feb. 2022
212-150706 Aufbaukurs Stufe 3, ab 9. Mrz. 2022
212-150707 Orientierungskurs, ab 6. Apr. 2022
212-150708 Prüfung DTZ, 22./23. Apr. 2022
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Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen

Arabisch zum Kennenlernen
Schnupperkurs für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Die arabische Sprache wird von einer Milliarde Menschen gesprochen 
und ist eine der sechs Amtssprachen der Vereinten Nationen. Durch die 
Verbreitung des Islam entwickelte sie sich zur Weltsprache. In diesem 
achtstündigen Kurs wird Ihnen die arabische Sprache und Schrift erklärt, 
ein arabisches Geburtstagslied eingeübt, und es werden Ihre Fragen zur 
arabischen Kultur beantwortet.

Termin: Sa., 18.09.2021, 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Dr. Josef Wichmann
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 38
Kurs: 212-150403

Arabisch Grundkurs A1.1
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Hier lernen Sie Hocharabisch anhand authentischer Sprechsituationen, 
die die Atmosphäre der arabischen Welt wiedergeben. Das Lehrwerk 
bietet einen sanften und kontinuierlichen Übergang von Lautschrift zu 
arabischer Schrift und viele landeskundliche Informationen zur arabi-
schen Kultur. In diesem Intensivkurs mit nur vier bis fünf Teilnehmenden 
für neugierige Anfänger/-innen werden die Grundlagen für einen schnel-
len und unbefangenen Sprachgebrauch vermittelt.
Lehrbuch: Salam! neu A1-A2, Klett, ISBN 978-3-12-528835-5

Termin: Di., 05.10.2021, 18:15 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 18:15-19:45 Uhr
Leitung: Dr. Josef Wichmann
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 120, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 98
Kurs: 212-150404

Dänisch Schnupperkurs
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Hej! Sie interessieren sich für die dänische Sprache und Kultur und wür-
den auch gern sprachlich ein wenig mitreden? In diesem Kurs erlernen 
Sie die Verständigung im dänischen Alltag und erfahren Interessantes 
über Land und Leute. An zwei Samstagen bekommen Sie Einblicke, die 
Sie für die nächste Reise nach Dänemark, im beruflichen Alltag oder 
einfach wegen der Freude an der Sprache verwenden können! Der Kurs 
richtet sich an Interessierte ohne oder mit geringen Vorkenntnissen.

Termin: Sa., 09.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 9:00-12:15 Uhr
Leitung: Amalie Glied-Olsen
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 36
Kurs: 212-150405

NEU

NEU

NEU

Englisch Grundkurs A1.I:  
Englisch lernen in späten Jahren
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse bzw. mit sehr geringen Vor-
kenntnissen

Hatten Sie kein Englisch in der Schule und merken in Zeiten der Glo-
balisierung zunehmend das Defizit? Dieser Kurs richtet sich an dieje-
nigen, die keine oder sehr geringe Englischkenntnisse haben. Da der 
Kurs einen Schwerpunkt auf Wiederholung und Auffrischung, anstatt auf 
schnelles Vorankommen setzt, ist er gut für ältere Menschen geeignet.
Lehrbuch: Sterling Silver - A1: Band 1, Cornelsen,  
ISBN 978-3-464-20578-5

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Ayamba Michael Asu
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 109, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150406

Englisch Grundkurs A1.III:  
Englisch lernen in späten Jahren
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: das Lehrwerk wird in der ersten Unterrichtstunde  
bekanntgegeben

Termin: Fr., 17.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 9:30-11:00 Uhr
Leitung: Maria Bleta
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150407

Englisch Konversationskurs A2
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Do you enjoy speaking English? Would you like to speak more? Then come 
and join this lively English conversation course! This is your chance to talk 
about real-life topics in a relaxed, friendly atmosphere. What's more, you 
can discuss anything from current affairs to your last holiday experience. All 
suggestions are welcome! So come and join in the fun! Das Arbeitsmaterial 
wird in Form von Kopien gestellt und ist in der Kursgebühr enthalten.

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Maria Bleta
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 119, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 84
Kurs: 212-150408

Englisch Grundkurs A2.V
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen mit Grundkenntnissen. Er 
bietet Ihnen die Gelegenheit, durch aktive Teilnahme in entspannter At-
mosphäre die erworbenen Grundkenntnisse aufzufrischen, zu erweitern 
und zu festigen.
Lehrbuch: Great! A2, Klett, ISBN 978-3-12-501482-4, ca. ab Lektion 6

Termin: Do., 16.09.2021, 19:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 19:45-21:15 Uhr
Leitung: Ayamba Michael Asu
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 109, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150409

Englisch Auffrischungskurs A2.I
Haben Sie mehrere Jahre in der Schule bis zur mittleren Reife oder bis 
zum Abitur Englisch gelernt, aber das Gefühl, (fast) alles vergessen zu 
haben? Dieser Kurs berücksichtigt Ihre Vorkenntnisse. Sie werden bald 
feststellen, dass Sie dank gezielter Aktivierung Ihrer Vorkenntnisse große 
Fortschritte in der Beherrschung der englischen Sprache machen werden.
Lehrbuch: A New Start Refresher A2, Cornelsen,  
ISBN 978-3-464-20238-8, ab Lektion 1

Termin: Do., 16.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Ayamba Michael Asu
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 109, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150410
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Englisch Auffrischungskurs A2
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Sie haben ca. 5 Jahre in der Schule Englisch gelernt und nun ist fast al-
les weg? NEIN - es muss nur wieder hervorgeholt werden. Ziel des Kur-
ses ist es, Ihre Grundkenntnisse aufzufrischen, zu erweitern und freies 
Sprechen spielerisch zu trainieren. Wir werden uns mit Redewendungen 
verständigen, um z. B. ein Zimmer buchen zu können, nach dem Weg 
zu fragen und Alltagssituationen in englischer Sprache zu bewältigen. In 
entspannter Atmosphäre gewinnen Sie wieder Vertrauen in Ihre Sprach-
fertigkeit und bauen Ihren Wortschatz aus.
Lehrbuch: das Lehrwerk wird in der ersten Unterrichtsstunde  
bekanntgegeben

Termin: Do., 23.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 9:00-10:30 Uhr
Ort: Melle, Gesundheitsamt, Wallgarten 1
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150411

Englisch Aufbaukurs B1
Come and join us and improve your English! Ziel dieses Kurses ist es, 
Teilnehmer/-innen mit Grundkenntnissen wieder an die englische Spra-
che und aktive Kommunikation heranzuführen. Wir frischen vergrabene 
Kenntnisse auf! Lesen, freies Sprechen und die Verbesserung des Hör-
verständnisses werden neben Grundlagen der Grammatik und dem Auf-
bau des Wortschatzes in entspannter Atmosphäre geschult und gefestigt.
Lehrbuch: Great! B1, Klett, ISBN 978-3-12501484-8, ca. ab Lektion 6

Termin: Di., 07.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150412

Englisch Aufbaukurs B2
Mit Muße

We cater for your needs! Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmer/-innen 
mit englischen Vorkenntnissen. Wir frischen Vergessenes auf, festigen 
Vertrautes und erklären und üben Grammatikstrukturen. Der Wortschatz 
wird erweitert. Wir lassen viel Raum für Leseverständnis, Hörverständnis-
übungen, freies Sprechen und das Schreiben eigener Texte in entspann-
ter Atmosphäre. Neue Teilnehmer/-innen sind herzlich willkommen!
Lehrbuch: Great! B2, Klett, ISBN 978-3-12-501584-5 , ab Lektion 1

Termin: Di., 07.09.2021, 16:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Carmen Schleiermacher
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150413

Englisch: Business English B1/B2
Premium Intensiv

Im Fokus dieses Intensivkurses mit nur vier bis fünf Teilnehmenden steht 
der Umgang mit englischsprachigen Geschäftspartner/-innen. Es wer-
den Alltagssituationen im Beruf thematisiert: telephoning, writing emails, 
socializing and small talk. Eingebunden ist ein entsprechendes Wort-
schatztraining, sowie die Vertiefung wichtiger grammatikalischer Struk-
turen. Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen mit guten Vorkennt-
nissen.
Lehrbuch: das Lehrwerk wird in der ersten Unterrichtsstunde  
bekanntgegeben

Termin: Mi., 22.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Ort: Melle, Ratsschule, W29, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 98
Kurs: 212-150414

NEU

NEU

Was singen die denn da?  
„The way old friends do - der Weg, auf dem es alte 
Freunde machen“
Singen Sie laut und in der Regel falsch, aber voller Begeisterung bei 
Ihren Lieblingsliedern auf Englisch mit? Wollten Sie schon immer mal 
wissen, von welchem Wasser unter der Brücke Adele singt und warum 
der Lumberjack Song von Monty Python witzig ist? In diesem Kurs neh-
men wir uns verschiedene Liedtexte - gerne auch Ihre Lieblingssongs - 
zur Brust, übersetzen und verstehen sie. Sie werden Ihr Lieblingslied 
mit neuen Ohren hören und garantiert neue Songs für sich entdecken. 
Spaß garantiert!
Lehrbuch: Die Liedtexte werden in Form von Kopien zur Verfügung 
gestellt.

Termin: Sa., 15.01.2022, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Sa., 10:00-12:15 Uhr
Leitung: Stephen Parsick
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150415

Französisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Hier lernen Sie die Grundlagen der französischen Sprache in entspann-
ter Atmosphäre, mit viel Spaß, wenig Grammatikpaukerei und ohne 
Druck. Eingeübt werden ausschließlich authentische, alltagsnahe Struk-
turen, die Sie 1:1 im Alltag anwenden können. Zusätzlich lernen Sie da-
bei noch etwas über die französische Kultur. Dabei liegt der Fokus auf 
dem Sprechen und dem Hörverstehen.
Lehrbuch: On y va! A1 Aktualisierte Ausgabe, Hueber, 
ISBN 978-3-19-103325-5

Termin: Di., 14.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Kathrin Beinke
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 108, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150416

Französisch Auffrischungskurs A2
Wir wiederholen in kompakter Form den bereits erlernten Wortschatz, 
die Grammatik und festigen die Sprachkenntnisse.
Lehrbuch: Lectures, articles de presse

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Wilfried Springhorn
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 109, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150417

Französisch Konversationskurs B2
Mit Muße

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen mit guten Kenntnissen der 
französischen Sprache (mindestens fünf Jahre „Schulfranzösisch“), die 
mit Muße und in entspannter Atmosphäre ihre Französischkenntnisse 
reaktivieren möchten.
Lehrbuch: Lectures, articles de presse

Termin: Di., 07.09.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 15:00-16:30 Uhr
Leitung: Wilfried Springhorn
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150418

NEU

NEU
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Italienisch Grundkurs A1 kompakt und intensiv
Bildungsurlaub für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

„Buongiorno!“ In diesem Kurs können Sie in kompakter Form die Grund-
lagen der italienischen Sprache schrittweise und mit vielen Übungen er-
lernen. Unterrichtsziel ist es, Ihnen Redewendungen und ein Grundvo-
kabular zu vermitteln, das Sie Alltagssituationen spielerisch bewältigen 
lässt „im Land, in dem die Zitronen blühen“ (Goethe).
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN: 978-3-12-525201-1, 
Lektion 1-4

Termin: Mo., 04.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 09:00-16:15 Uhr
Leitung: Maria Bleta
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 166
Kurs: 212-150401

Italienisch Grundkurs A1.2 kompakt und intensiv
Bildungsurlaub für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

„Buongiorno!“ In diesem Kurs können Sie in kompakter Form weiter 
die Grundlagen der italienischen Sprache mit vielen Übungen erlernen. 
Unterrichtsziel ist es, Ihnen Redewendungen und ein Grundvokabular 
zu vermitteln, das Sie Alltagssituationen spielerisch bewältigen lässt „im 
Land, in dem die Zitronen blühen“ (Goethe).
Für Teilnehmer/-innen des Italienisch Bildungsurlaubs A1.1 und Italie-
nisch-Interressierte mit geringen Vorkenntnissen geeignet.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN  978-3-12-525201-1,  
ab ca. Lektion 5

Termin: Mo., 11.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 09:00-16:30 Uhr
Leitung: Maria Bleta
Ort: Melle, vhs, Raum 102, Sandweg 1
Entgelt: € 166
Kurs: 212-150402

Italienisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Dieser Kurs bietet eine Einführung in die italienische Sprache. Dazu 
gehören neben der Grammatik und der Rechtschreibung vor allem die 
Erarbeitung eines Grundwortschatzes und eine Einführung in die italie-
nische Kultur und Lebensart. In angenehmer Atmosphäre werden wir 
entspannt Italienisch lernen.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12-525201-1

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Maria Bleta
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 119, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150419

Italienisch Grundkurs A1.II
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen

Dieser Kurs bietet eine Einführung in die italienische Sprache. Dazu 
gehören neben der Grammatik und der Rechtschreibung vor allem die 
Erarbeitung eines Grundwortschatzes und eine Einführung in die italie-
nische Kultur und Lebensart. In angenehmer Atmosphäre werden wir 
weiter entspannt Italienisch lernen.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12-525201-1,  
ca. ab Lektion 2

Termin: Mo., 13.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Massimo Todaro
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 120, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150420

BU

BU
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Italienisch Grundkurs A1.VI
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

In diesem Kurs lernen wir weiter die Grundlagen der italienischen Spra-
che. Neben der Grammatik und der Rechtschreibung erarbeiten wir uns 
einen immer umfangreicheren Wortschatz und tauchen weiter in die ita-
lienische Kultur und Lebensart ein! Und das Wichtigste: Wir lernen in 
angenehmer Atmosphäre mit viel Spaß!
Lehrbuch: Con piacere A1, Klett, ISBN 978-3-12-525180-9,  
ca. ab Lektion 6

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Massimo Todaro
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 120, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150421

Hangeul -  
Die einzigartige Buchstabenschrift Koreas
Schnupperkurs für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Das koreanische Alphabet Hangeul wurde im Jahr 1443 unter König Se-
jeong entwickelt. Es besteht aus 14 Konsonanten- und 10 Vokalzeichen 
und ist leicht zu erlernen. In diesem Schnupperkurs werden Sie die ko-
reanische Sprache und Schrift kennenlernen und das Schreiben einiger 
einfacher Wörter mit den Hangeul-Zeichen praktisch einüben. Dabei 
wird auch auf die Kulturvorstellungen der Koreaner und die unterschied-
lichen Lebensbedingungen in Nord- und Südkorea eingegangen.
Lehrbuch: Das Arbeitsmaterial wird in Form von Kopien gestellt und ist 
in der Kursgebühr enthalten.

Termin: Sa., 22.01.2022, 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Dr. Josef Wichmann
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 37; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150422

Neugriechisch Grundkurs A1.I
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

In diesem Intensivkurs mit nur vier bis fünf Teilnehmenden werden neu-
gierigen Anfänger/-innen die Grundlagen für einen schnellen und unbe-
fangenen Sprachgebrauch vermittelt.
Lehrbuch: Jassu! A1+A2, Klett, ISBN 978-3-12-528890-4

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 19:00-20:30 Uhr
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 120, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 98
Kurs: 212-150423

Neugriechisch Grundkurs A2.V
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/-innen mit Grundkenntnissen, die 
ihre Sprachkenntnisse erweitern möchten.
Lehrbuch: Jassu! A1+A2, Klett, ISBN 978-3-12-528890-4,  
ca. ab Lektion 8

Termin: Mi., 08.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Magdalini Mamali
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 108, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150424

Niederländisch Grundkurs A2.VII
Ziel des Kurses ist es auch weiterhin, die Grundlagen der Sprache zu 
erarbeiten, was Aussprache, elementare Grammatik und Wortschatz an-
geht, um möglichst rasch die Sprachkenntnisse in der Praxis anwenden 
zu können. Im Kurs wird großer Wert auf aktive Teilnahme und selbst-
ständiges Sprechen gelegt. Wer also Niederländisch nicht nur für den 
Campingplatz oder die Segelfreizeit benötigt, sondern auch für den be-
ruflichen, familiären oder studentischen Alltag, der ist hier goldrichtig.
Lehrbuch: Das Lehrbuch wird in Absprache mit den Teilnehmern am 
ersten Unterrichtstag festgelegt.

Termin: Mo., 20.09.2021, 16:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 16:30-18:00 Uhr
Leitung: Stephen Parsick
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150425

NEU
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Portugiesisch Grundkurs A1.I
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Alle, die schon immer die portugiesische Sprache lernen wollten oder 
den nächsten Urlaub in Portugal planen, sind in diesem Anfängerkurs 
herzlich willkommen! Unser Ziel ist es, uns in diesem Intensivkurs mit 
nur vier bis fünf Teilnehmenden mit der Sprache vertraut zu machen und 
einige Grundlagen der Grammatik zu erlernen, um erste einfache Ge-
spräche führen zu können. Zugleich entdecken wir die portugiesische 
Kultur und Lebensart. Bem-vindos!
Lehrbuch: Olá Portugal! neu A1-A2, Klett, ISBN 978-3-12-528934-5

Termin: Do., 16.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 19:00-20:30 Uhr
Leitung: Maria Pinto
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 98
Kurs: 212-150426

Portugiesisch Grundkurs A1.IV
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Unser Ziel ist es, uns in diesem Intensivkurs mit nur vier bis fünf Teilneh-
menden weiter mit der Sprache vertraut zu machen und weitere Grund-
lagen der Grammatik zu erlernen, um einfache Gespräche führen zu 
können. Zugleich entdecken wir die portugiesische Kultur und Lebens-
art. Bem-vindos!
Lehrbuch: Olá Portugal! A1-A2, Klett, ISBN 978-3-12-528940-6,  
ca. ab Lektion 6

Termin: Do., 16.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Maria Pinto
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 98
Kurs: 212-150427

Russisch Grundkurs A1.I
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Russisch gilt als „schwere“ Sprache, doch das ist eher ein Vorurteil. Das 
kyrillische Alphabet ist gar nicht so schwierig zu lernen. In diesem In-
tensivkurs mit nur vier bis fünf Teilnehmenden für neugierige Anfänger/ 
-innen werden die Grundlagen für einen schnellen und unbefangenen 
Sprachgebrauch vermittelt. Dabei steht die sprachliche Beherrschung 
von alltäglichen Situationen im Mittelpunkt.
Lehrbuch: Otlitschno! aktuell A1, Hueber, Kurs- und Arbeitsbuch,  
ISBN 978-3-19-204477-9

Termin: Mo., 20.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mo., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Marina Vladica
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 117, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 98
Kurs: 212-150428

Russisch Grundkurs A1.IV
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

In diesem Kurs werden Sie lernen, über Aktivitäten und Hobbys zu spre-
chen, Telefongespräche zu führen und zu verstehen sowie die Abfolge 
und die Dauer einer Handlung anzugeben. Grammatische Strukturen 
werden Ihnen helfen, die Frage- und Aussagesätze richtig zu formulieren.
Lehrbuch: Otlitschno! aktuell A1, Hueber, Kursbuch und Arbeitsbuch, 
ISBN 978-3-19-204477-9, ca. ab Lektion 6

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Lilia Glazkin
Ort: Melle, vhs, Raum 102, Sandweg 1
Entgelt: € 63
Kurs: 212-150429

Russisch Grundkurs A2.III
Die bereits erworbenen Sprachkenntnisse werden Ihnen helfen, das Vo-
kabular zu erweitern und detaillierter über die Themen Tagesablauf, Ver-
kehrsmittel, Arbeitsweg und tägliche Aktivitäten zu berichten.
Lehrbuch: Otlitschno! aktuell A2, Hueber, ISBN 978-3-19-214478-3,  
ab Lektion 3

NEU

Termin: Mi., 08.09.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Mi., 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Lilia Glazkin
Ort: Melle, vhs, Raum 102, Sandweg 1
Entgelt: € 63
Kurs: 212-150430

Sprache kulinarisch - Russisch
Ein russischer Kochabend für Sprachinteressierte

Sie möchten einen Einblick in die russische Sprache erhalten und pro-
bieren gerne neue internationale Gerichte aus? Wir laden Sie zu einem 
russischen Kochabend ein, bei dem Ihnen die Welt der russischen Küche 
eröffnet wird und Sie nebenbei erste Wörter und Sätze der russischen 
Sprache rund um das Thema Essen kennenlernen. Freuen Sie sich auf ty-
pisch russische Gerichte wie Blinis, Borsch, Piroschki, Pelmeni, Wareniki, 
Sirniki oder Hering im Pelzmantel. Prieatnavo Apetita i Dobro pojalovati!
Mitzubringen: 2 Geschirrtücher, Behälter für Kostproben

Termin: Do., 14.10.2021, 18:30-22:15 Uhr
Leitung: Marina Vladica
Ort: Melle; Grundschule im Engelgarten; Küche, Schürenkamp 14
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150431

Schwedisch Schnupperkurs
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Sie wollten schon immer mal Schwedisch lernen? In diesem Schnupper-
kurs erhalten Sie die Gelegenheit zu testen, ob Schwedisch zu Ihnen 
passt. Sie lernen erste Redewendungen für Alltagssituationen und kön-
nen feststellen, ob Schwedisch für Sie gut erlernbar ist. Außerdem bietet 
der Kurs einen ersten, kurzen Einblick in die schwedische Kultur und 
Lebensart. Das Arbeitsmaterial wird in Form von Kopien gestellt und ist 
in der Kursgebühr enthalten.

Termin: Di., 11.01.2022, 18:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Katja Bertram
Ort: Melle, Ratsschule, W2, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 21; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150432

Schwedisch Aufbaukurs - Literaturkurs
Für Teilnehmer/-innen mit dem Sprachniveau B1

Hej! Vi läser svenska texter, noveller, utdrag ur romaner eller böcker. Du 
är välkommen med goda kunskaper.
Mitzubringen: Wörterbuch, Schreibmaterial
Lehrbuch: Das Lehrmaterial wird nach Absprache am ersten  
Kursabend bekannt gegeben.

Termin: Mi., 12.01.2022, 18:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Katja Bertram
Ort: Melle, Ratsschule, W2, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150433

Schwedisch Konversationskurs B1
Hej! Vi talar svenska, spelar spel, läser aktuella texter och böcker, tit-
tar på nyeter, lyssnar på låter och hörböcker och tränar fortfarande den 
svenska grammatiken. Vi delar gärna våra smultronställen. Du är väl-
kommen med goda kunskaper.
Lehrbuch: Das Lehrmaterial wird nach Absprache am ersten Kurs-
abend bekannt gegeben.

Termin: Di., 07.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Katja Bertram
Ort: Melle, Ratsschule, W2, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 38
Kurs: 212-150434

NEU
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Spanisch Grundkurs A1.I
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Richtig gut Spanisch zu lernen, braucht seine Zeit, aber vor allem macht 
Übung den Meister! Der Unterricht wird lebendig gestaltet mit vielen 
Übungen und Spielen. Dieser Kurs führt Sie in die spanische Sprache 
ein. Sie lernen, kurze Unterhaltungen zu führen und sich in Alltagssitua-
tionen zu verständigen.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1,  Klett, ISBN 978-3-12-514671-6

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Karina Wendoly Trejo Pintor
Ort: Melle, Ratsschule, W24, Haus Walle 7  

(Zugang über Krameramtsstraße)
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150435

Spanisch Grundkurs A1.VI
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

„iSi, ahora hablamos español!“ Wir lernen Spanisch - in entspannter At-
mosphäre mit unterhaltsamen Aktivitäten und Spaß. Der Unterricht wird 
lebendig gestaltet mit vielen Übungen und Spielen.
Lehrbuch: Con gusto A1, Klett, ISBN 978-3-12-514980-9

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:30-20:00 Uhr
Leitung: Adaljiza Acero Martinez
Ort: Melle, Gymnasium, Raum 117, Grönenberger Str. 41
Entgelt: € 76
Kurs: 212-150436

EDV, Neue Medien

Tastschreiben in sechs Stunden
In diesem Kurs erlernen Sie das Zehn-Finger-Schreiben in nur sechs 
Stunden. Das Lernsystem basiert auf Visualisierungs- und Assozia-
tionstechniken. Vorkenntnisse am Computer sind nicht erforderlich. Das 
Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.
Mitzubringen: Buntstifte

Termin: Di., 02.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Di. und Mi., je 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Gabriele Konrad
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 62; keine Ermäßigung
Kurs: 212-150502

Der Umgang mit dem Computer/Laptop -  
Windows, Internet, E-Mail
Digitale Grundbildung - Für Anfänger/-innen

Ein Kurs für Anfänger/-innen, die mit der Bedienung eines Computers/
Laptops vertraut werden möchten und ein gemäßigtes Tempo mit vielen 
Wiederholungen bevorzugen. Inhalt: Elemente und Aufbau eines Com-
puters/Laptops; Arbeit mit Dateien; E-Mail; Internet u. a. mehr.
Mitzubringen: USB Stick

Termin: Mo., 04.10.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Mo. und Mi., 15:00-17:15 Uhr
Leitung: Arno Trumme
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 68
Kurs: 212-150503

Einstieg in die Arbeit am eigenen Laptop - E-Mail
Digitale Grundbildung - Für Fortgeschrittene
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Sie möchten mit Ihrem Laptop E-Mails versenden und empfangen. Hier 
lernen Sie Schritt für Schritt den Weg von der eigenen E-Mail-Adresse 
bis zum Versenden von Fotos. Inhalt: Einrichten der E-Mail-Adresse und 
Windows Mail; Erstellen, Versenden und Empfangen von E-Mails (auch 
mit Dateianhang, wie z. B. Fotos); Speichern eines Dateianhangs; Tipps 
und Tricks rund ums E-Mailen.

NEU

NEU

Mitzubringen: eigener Laptop (Betriebssystem Windows 10)

Termin: Do., 04.11.2021, 16:15 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Do., 16:15-17:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 69
Kurs: 212-150504

Ordnung auf dem Computer/Laptop
Systematisches Speichern und Auffinden von Dateien

In diesem Kurs werden neben der Dateiverwaltung (Erstellen von Ord-
nern; Kopieren oder Löschen von Dateien) Dateieigenschaften erläutert 
(Was ist eine schreibgeschützte Datei?). Mit der Windows-Suche kön-
nen Sie Dateien wiederfinden. Außerdem geht es um den Windows-Ex-
plorer und um die verschiedenen Dateiformate (Was bedeutet .pdf oder 
.xls?). Daneben erhalten Sie kleine Tipps, um z. B. mit Verknüpfungen 
den Zugriff auf Dateien zu vereinfachen und Hilfe zur Systempflege.

Termin: Sa., 13.11.2021, 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 46
Kurs: 212-150505

Der einfache Einstieg in Word
Der Kurs richtet sich an alle, die Word beruflich, privat oder für den Ver-
ein nutzen möchten. In kompakter Form werden wesentliche Elemente 
des Programms vorgestellt. Systematisch werden Seiten-, Zeichen- und 
Absatzformatierungen und deren feine Unterschiede sowie Tricks und 
Kniffe gezeigt. Weitere Themen sind der Umgang mit Tabulatoren, Ta-
bellen, Kopf- und Fußzeilen, Aufzählungen, Nummerierungen u. a. mehr.

Termin: Di., 25.01.2022, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di. und Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Arno Trumme
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 51
Kurs: 212-150506

Der einfache Einstieg in Excel
Der sichere Umgang mit der Tabellenkalkulation Excel ist für berufliche 
und private Zwecke nicht mehr wegzudenken. Dieser Kurs macht Sie 
mit den wichtigsten Funktionen vertraut. Sie lernen, Tabellen zu erstellen 
und Lösungen für Berechnungen und Kalkulationen zu finden. Inhalt: 
Erstellen und Bearbeiten einer Tabelle; Einfügen von Zellen, Zeilen und 
Spalten; Formatieren und Drucken; Erstellen von Formeln und Funktio-
nen; Automatisches Ausfüllen.
Mitzubringen: auf Wunsch USB-Stick

Termin: Di., 11.01.2022, 18:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di. und Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Arno Trumme
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 68
Kurs: 212-150507

Der einfache Einstieg in Excel
Blended Learning Kurs

Der sichere Umgang mit der Tabellenkalkulation Excel ist für berufliche 
und private Zwecke nicht mehr wegzudenken. Dieser Kurs macht Sie mit 
den wichtigsten Funktionen vertraut. Sie lernen, Tabellen zu erstellen und 
Lösungen für Berechnungen und Kalkulationen zu finden. Inhalt: Erstellen 
und Bearbeiten einer Tabelle; Einfügen von Zellen, Zeilen und Spalten; 
Formatieren und Drucken; Erstellen von Formeln und Funktionen; Auto-
matisches Ausfüllen. Präsenz: 16. Sep., 14. Okt.; Online: je Do Abend.
Mitzubringen: E-Mail-Adresse, Windows-PC mit Internetzugang, Microsoft 
Office (ab Version 2010), Lautsprecher, Mikrofon oder Headset, Kamera

Bei Blended Learning Kursen werden die Vorteile von klassischen Prä-
senzkursen und Onlinekursen miteinander verbunden: Am ersten und 
letzten Termin findet der Kurs im Unterrichtsraum im vhs-Gebäude statt, 
ergänzend dazu gibt es verbindliche Online-Termine und Selbstlernpha-
sen, bei denen Sie sich die Zeiten frei einteilen können.

Termin: Do., 16.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 86
Kurs: 212-150508

NEU

NEU
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PC-Kenntnisse für den Büroalltag
Word, Excel

Der professionelle Umgang mit dem PC wird in fast allen Berufen vo-
rausgesetzt. Dieser Kurs führt in die Grundlagen von Word und Excel 
ein. Inhalt: Umgang mit Dateien; Erstellen, Gestalten und Speichern von 
Briefen und Protokollen; Erstellen von Excel-Tabellen; Erstellen von Be-
rechnungen; Austausch von Daten zwischen den Programmen; Arbeit 
mit Grafikelementen.

Termin: Do., 04.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 103
Kurs: 212-150509

Outlook fürs Büro
Mit Outlook können Sie Termine organisieren und planen. Sie können 
ein Adressbuch pflegen, um schnell eine Telefonnummer zu finden. Mit 
den Aufgaben und der Nachverfolgung behalten Sie die Übersicht in Ih-
rem Posteingang. Profitieren Sie von nützlichen Tipps rund um Outlook. 
Inhalt: Planen von Terminen; Drucken eines Terminkalenders; Exportie-
ren und Verwalten von Adressen; Erstellen von Aufgaben und Notizen; 
Tipps und Tricks zum Thema E-Mail.

Termin: Fr., 03.12.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 57
Kurs: 212-150510

Gelungen präsentieren mit PowerPoint
Dieser Kurs zeigt Ihnen, wie Sie eine Bildschirmpräsentation gestalten 
und vorführen. Mit Layoutvorlagen können professionelle Präsentatio-
nen schnell erstellt werden. Das Einfügen von Bildern, Grafiken, Ele-
menten aus Word und Excel, die Festlegung zeitlicher Abläufe und Ani-
mationen werden praktisch erprobt.
Voraussetzung: Word-Grundlagen

Termin: Mi., 12.01.2022, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 51
Kurs: 212-150511

Digital Privacy I
Praxistipps zum wirksamen Schutz von Dokumenten und Fotos

Dieser Kurs zeigt verblüffende Schwachstellen beim Umgang mit per-
sönlichen Dateien und behandelt den sicheren Umgang mit Passwort, 
Backup, Datensicherung, Löschen von Dokumenten, Cloud und E-Mails. 
Mit Live-Vorführungen werden einfache Lösungen angeboten, um den 
unbefugten Zugriff durch Dritte wirksam zu verhindern - auf PC, Laptop, 
Smartphone. Ein Handout für Zuhause ist inbegriffen. Der Kurs wendet 
sich an Nutzer/-innen jeden Alters. Digital Privacy I und II bauen nicht 
aufeinander auf.

Termin: Do., 11.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Elmar Brandhorst
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 29
Kurs: 212-150512

Digital Privacy II
Praxistipps zum wirksamen Schutz der Privatsphäre im Internet

Dieser Kurs zeigt die Welt von „Big Data“ und die Techniken der Beob-
achter. Es werden einfache Lösungen für PC, Laptop und Smartphone 
gezeigt, um persönliche Daten wieder unter die eigene Kontrolle zu brin-
gen. Der Kurs wendet sich an Nutzer/-innen jeden Alters. Digital Privacy 
I und II bauen nicht aufeinander auf. Ein Handout ist inbegriffen. Inhalt: 
Was ist „Big Data“?; Welche Spuren hinterlassen wir im Internet?; Um-
gang mit Web-Trackern; Alexa, Siri, Cortana, Google Home u. a. mehr.

Termin: Di., 16.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Elmar Brandhorst
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 29
Kurs: 212-150513

Videokonferenz am Smartphone mit Jitsi
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Das Jahr 2020/2021 hat gezeigt, wie wichtig digitale Kommunikation ist. 
Jitsi Meet ist eine Kommunikationsplattform, mit der Sie einfach und kos-
tenlos Videokonferenzen mit zwei und mehr Teilnehmer/-innen erstellen 
können. Inhalt: Installation von Jitsi auf dem Smartphone, Erstellen und 
Teilnahme an einer Konferenz, Einladen von Personen, Ausschalten der 
Kamera, Beenden der Konferenz.
Mitzubringen: Smartphone mit aktiviertem Google- bzw. Apple-Konto

Termin: Do., 04.11.2021, 10:45 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 10:45-12:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 51
Kurs: 212-150514

Internetnutzung
Digitale Grundbildung - Für Anfänger/-innen 50+

Lernen Sie die Möglichkeiten des Internets kennen. Wir stellen Ihnen 
eine Art „Rundwanderweg“ vor, der Sie so sicher wie möglich durch die 
digitale Welt geleitet. Dabei zeigen wir Suchmaschinen, die quasi als 
Navigationssystem für das weltumspannende Netz dienen, aber wir 
sprechen auch über Gefahren und deren Vermeidung.
Mitzubringen: auf Wunsch eigener Laptop (Betriebssystem Windows 10)

Termin: Di., 09.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 51
Kurs: 212-150515

Grundkurs digitale Fotografie
Einführung in die Technik mit Exkursion

Dieser Kurs führt in die gestalterischen und technischen Grundlagen der 
Fotografie ein. Den 1. Tag verbringen wir mit einem kurzen theoretischen 
Teil und vielen praktischen Trainings mit der Kamera. Für den 2. Tag ist 
eine Exkursion geplant. Das Ziel der Exkursion wird am 1. Kurstag ge-
meinsam festgelegt. Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen dafür, mit der 
Kamera so umzugehen, dass gute Fotos entstehen.
Mitzubringen: Spiegelreflexkamera, Bedienungsanleitung, Stativ und 
Wechselobjektive (wenn vorhanden)

Termin: Sa., 20.11.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Sa. und So., je 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 68
Kurs: 212-150516

Vom Digitalbild zum persönlichen Fotobuch
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

In diesem Kurs entstehen mit der kostenlosen Gestaltungssoftware 
von CEWE Bildbände, die Erlebnisse wie Reisen und Familienfeste 
eindrucksvoll präsentieren. Schritt für Schritt wird vermittelt, wie ein 
Fotobuch angelegt und bestellt wird. Sie können die Bilder mit Texten 
ergänzen und erlernen Gestaltungstricks. Dabei werden einfache Mög-
lichkeiten der Bildbearbeitung und -verbesserung behandelt.
Mitzubringen: Bilder auf USB-Stick

Termin: Sa., 09.10.2021, 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 77
Kurs: 212-150517

NEU
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Das persönliche Fotobuch
Für Fortgeschrittene
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

In diesem Kurs sollen bereits erstellte CEWE-Fotobücher aufbereitet 
und verbessert werden. Daneben erhalten Sie Tipps, um z. B. Bilder aus 
Videos einzubinden, Textfelder einfach zu gestalten u. a. mehr.
Mitzubringen: Fotobuch auf USB-Stick

Termin: Sa., 20.11.2021, 9:00-14:00 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 51
Kurs: 212-150518

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Für Anfänger/-innen - Lernen mit Muße!
Digitale Grundbildung

Dieser Kurs für Anfänger/-innen konzentriert sich auf die Grundfunktio-
nen des Gerätes. Es wird das Telefonieren, die Eingabe und Nutzung 
von Kontakten und das Verfassen von SMS besprochen. Schritt für 
Schritt lernen die Teilnehmenden und lassen sich Zeit für Übungen und 
Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (Internetzugang ist für  
diesen Einführungskurs nicht notwendig)

Termin: Do., 16.09.2021, 16:15 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 16:15-17:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 34
Kurs: 212-150519

Erste Schritte am eigenen Smartphone (Android)
Für Fortgeschrittene - Lernen mit Muße!
Digitale Grundbildung

Dieser Kurs konzentriert sich auf die Nutzung des Internets mit dem Ge-
rät. Es wird die Verwendung von Apps, das Erproben von Google Maps 
für Straßenkarten, QR-Codes, Abfrage von Busverbindungen u. a. mehr 
besprochen. Schritt für Schritt lernen die Teilnehmenden und lassen sich 
Zeit für Übungen und Wiederholungen.
Mitzubringen: aufgeladenes Smartphone (mit Google-Konto und  
Internetzugang)

Termin: Do., 07.10.2021, 15:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 15:30-17:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 34
Kurs: 212-150520

Der Umgang mit dem eigenen Smartphone/Tablet 
(iPhone, iPad)
Digitale Grundbildung

In diesem Kurs werden die wichtigsten Grundfunktionen Ihres iPhones/
iPads besprochen. Darüber hinaus lernen Sie die wichtigsten System-
einstellungen Ihres Gerätes kennen. Abgerundet wird der Kurs durch die 
Vorstellung und Installation neuer und nützlicher Apps. Inhalt: Benutzer-
oberfläche des Apple iOs und Bedienung; App-Verwaltung, iTunes und 
verschiedene Sicherheitspakete; Surfen, Mailen, Fotografieren; Pflege 
der Kontakte.
Mitzubringen: bereits vollständig installiertes Apple iPhone/iPad mit 
Internetzugang

Termin: Fr., 05.11.2021, 17:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 17:00-20:15 Uhr, Sa., 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Ralf Hage
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 49
Kurs: 212-150521

Die App Signal kennenlernen
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Signal ist neben WhatsApp eine beliebte Messenger-App zum Aus-
tausch von Textnachrichten, Fotos oder Sprachnachrichten. Hier können 
Sie Gruppen gründen und Nachrichten und Fotos teilen. Inhalt: Installa-
tion; Schreiben von Nachrichten; Verschicken und Sichern von Fotos; 
Texte an Gruppen; Löschen von Gesprächsverläufen.
Mitzubringen: Smartphone (Android)  mit Zugriff auf GooglePlay oder 
iPhone mit Zugriff auf AppStore

NEU

NEU

Termin: Do., 04.11.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 102, Sandweg 1
Entgelt: € 51
Kurs: 212-150522

Komfortables Arbeiten mit der Cloud
Für Senior/-innen
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Dokumente, Fotos und Filme müssen nicht länger nur auf der Festplatte 
abgelegt werden. Sie können auf Server ausgelagert werden, in die so-
genannte Cloud. Besonders auch für Anwender von Smartphones sind 
solche Dinge zum Sparen von Speicherplatz sinnvoll. Außerdem ermög-
licht das zentrale Speichern einen Zugriff von beliebigen Standorten aus. 
So können z. B. Fotos von unterwegs mit dem Smartphone betrachtet 
werden, mit Freunden geteilt oder mit dem Laptop bearbeitet werden.
Mitzubringen: Smartphone, Tablet oder Laptop

Termin: Do., 02.12.2021, 16:15 Uhr
Dauer: 2 Termine, je Do., 16:15-17:45 Uhr
Leitung: Heike Hellmeister
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 42
Kurs: 212-150523

Wandern und Radfahren mit dem Smartphone
In diesem Kurs wird auf die Möglichkeiten und Einschränkungen beim Ein-
satz von Smartphones für Wanderungen und Radtouren eingegangen. Im 
Übungsteil wird der praktische Einsatz bei der Routenführung geübt.
Mitzubringen: Smartphone mit GPS-Empfang

Termin: Fr., 24.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Fr., 18:00-21:15 Uhr, Sa., 9:00-12:15 Uhr
Leitung: Heiko Pülm
Ort: Melle, vhs, Raum 105, Sandweg 1
Entgelt: € 46
Kurs: 212-150524

Back to the roots
Stammbaumerstellung auf Ihrem Laptop
Kleingruppe mit max. 7 Teilnehmer/-innen

Der Kurs wendet sich an alle, die neu in die Genealogie einsteigen oder 
schon einige Daten gesammelt haben und diese in eine übersichtliche 
Form bringen möchten. Die Teilnehmer/-innen erstellen mit Hilfe einer 
Windows-Datenbank ihren eigenen Stammbaum. Das Programm „Ah-
nenblatt.de“ ist kostenlos verfügbar und wird zur Verfügung gestellt. Ziel 
ist, eine Basis für die weitergehende, selbstständige Bearbeitung der 
Daten, Fotos u. a. mehr zu schaffen. 
Voraussetzung: PC-Kenntnisse
Mitzubringen: eigener Laptop mit Windows-System (ggf. Stromkabel/
Mehrfachstecker), Auswahl an ersten Familiendaten/-unterlagen

Termin: Mi., 29.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mi., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Sandra Thies
Ort: Melle, vhs, Raum 203, Sandweg 1
Entgelt: € 51
Kurs: 212-150525

Computerclub
Für Senior/-innen

Dieser Kurs unterstützt Senior/-innen bei Fragen zu Computer oder Lap-
top. Sie arbeiten schon länger mit dem Gerät und möchten Ihr Wissen 
auffrischen und vertiefen oder sich über neue Themen informieren? Der 
Club trifft sich über einen längeren Zeitraum. Beim ersten Termin werden 
die Inhalte abgestimmt. Der Kurs findet am 29. Sep., 10. Nov., 8. Dez. 
2021 und 12. Jan. 2022 statt.

Termin: Mi., 29.09.2021, 15:30 Uhr
Dauer: 4 Termine, mtl., je Mi., 15:30-17:00 Uhr
Leitung: Gerald Burkat
Ort: Melle, vhs, Raum 103, Sandweg 1
Entgelt: € 46
Kurs: 212-150526
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Für Sie vor Ort.

Lisa Schluchter
Tel.:  05465 20112
Fax:  05465 20120
lisa.schluchter@vhs-osland.de

Sprechzeiten:
Mo.-Do. 08.00-12.00 Uhr
   14.00-16.00 Uhr

Samtgemeinde Neuenkirchen
vhs-Außenstelle, Rathaus
Alte Poststraße 5-7
49586 Neuenkirchen

Neuenkirchen

Junge vhs

Babysitterkurs
Für Teilnehmer/-innen ab 13 Jahren

Babysitten macht Spaß und bessert das Taschengeld auf. Zugleich ist es 
aber auch eine große Verantwortung, fremde Kinder zu betreuen. In die-
sem Kurs werden praktische Anleitungen für den Umgang mit Säuglin-
gen und Kleinkindern gegeben, wie z. B. grundlegende Kenntnisse über 
die Entwicklung von Kindern, der altersgerechte Umgang, Gesundheit, 
Pflege, Ernährung, Bewegung und das Erkennen von Gefahrenquellen.
Mitzubringen: Schreibmaterial, Verpflegung/Getränk und wenn mög-
lich, eine angezogene Babypuppe

Termin: Sa., 25.09.2021, 9:30-16:00 Uhr
Leitung: Sabine Lins
Ort: Neuenkirchen, Familienzentrum, Vornholtstr. 2
Entgelt: € 26; zzgl. € 2,50 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-210101

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der  
Rubrik EDV/Neue Medien.

Info-Box 6 -> Berufliche Bildung

Alltagstaugliche Grundlagen der Waldorfpädagogik
Eine Einführung in die Waldorfpädagogik für die ersten sieben Lebens-
jahre. Körperliche Gesundheit, altersentsprechende Spielsachen, al-
tersgemäße Umgebungsgestaltung, ein rhythmischer Tagesablauf und 
lebenspraktische Tätigkeiten, an denen die Kinder beteiligt sind, geben 
Sicherheit, ein Gefühl von Selbstwirksamkeit und vor allem Freude und 
Lust zu lernen. Es werden praktische Beispiele und Anregungen gegeben.

Termin: Sa., 18.09.2021, 9:00-12:30 Uhr
Leitung: Regine Meyer zu Strohe
Ort: Neuenkirchen, Goode-Weg-Schule, Am Schulhof 1
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-210901

Kultur, Kunst, Kreativität

Kreative Vogel- oder Coronascheuche
Mit Humor geht es an die Sache. Statt einer Vogelscheuche steht in 
unserem Garten eine Corona-Scheuche - die hält das Übel fern und 
zaubert ein Lächeln auf die Gesichter der Passanten. Ihren Ideen sind 
keine Grenzen gesetzt, es wird gewerkelt, geklebt, geformt, gemalt oder 
genäht. Der eventuell vorhandene Frust darf an dieser Scheuche aus-
gelebt werden. Wir dekorieren was das Zeug hält. Ob lustig und bunt, für 
Haus oder Garten.
Mitzubringen: Werkzeug wie Messer, Schere, Rosenschere, Draht-
schere, wenn vorhanden. Material wird nach Verbrauch an die Dozentin 
gezahlt.

Termin: Di., 21.09.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Elke Bopp
Ort: Voltlage, Overbergschule, Schulstraße 10
Entgelt: € 12; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-210201

Upcycling leicht gemacht
Kerzen sind mehr als nur geformtes Wachs. Sie schaffen Atmosphäre, 
Harmonie und Gemütlichkeit. In diesem Workshop ziehen wir sie aus 
Wachsresten, gießen und modellieren individuelle Glanzstücke. Aus 
leeren Dosen kreieren wir Vasen, Stiftboxen oder Pflanzgefäße, ob mit 
Bändern, Servietten, oder Schleifen. Erlaubt ist, was das Upcycling-Herz 
höher schlagen lässt!
Mitzubringen: Wenn vorhanden: Dosen in allen Größen, Schleifen, 
Bänder, Servietten und Naturmaterialien. Material kann auch bei der 
Dozentin erworben werden.

Termin: Do., 14.10.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Elke Bopp
Ort: Neuenkirchen, Goode-Weg-Schule, Schulküche,  

Am Schulhof 1
Entgelt: € 12; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-210202

Advent, Advent... wir dekorieren zur Adventszeit
Kränze, adventliche Gestecke, Türkränze und neue Kreationen zur Jah-
reszeit oder zum Fest. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Inspira-
tionen gibt es von der Kursleiterin, eigene Ideen sind ebenso willkommen.
Mitzubringen: Werkzeug wenn vorhanden, gerne Schleifen, Bänder, 
Heißklebepistole  wie Messer, Schere, Rosenschere, Drahtschere 
wenn vorhanden. Material wird nach Verbrauch  mit der Dozentin  
abgerechnet.

Termin: Do., 18.11.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Elke Bopp
Ort: Merzen, Jugendhaus, Am Schulhof 2
Entgelt: € 12; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-210203

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

NEU

Fortbildungen Kindertagespflege
Für Kindertagespflegepersonen ist im 
Landkreis Osnabrück eine Teilnahme  
an Fortbildungen im Umfang von  
24 Unterrichtsstunden/Jahr  
verpflichtend. Die nachstehende  
Veranstaltung 212-210901 ist durch  
den Landkreis Osnabrück  
als Fortbildung anerkannt.  
Weitere Veranstaltungen finden  
Sie auf den Seiten unserer anderen  
Regional- und Außenstellen in  
der Kategorie „Berufliche Bildung“.  
Ergänzende Informationen finden  
Sie auf vhs-osland.de/kindertagespflege. 
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Neuenkirchen

Tai Chi Chuan
Achtsamkeitsübung und kleine Sequenzen
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Tai Chi Chuan ist ein traditioneller chinesischer Übungsweg, der ganz-
heitlich auf den Menschen wirkt. Geübt wird im klassischen Yang-Stil. 
Langsam ausgeführte Bewegungen, die dem funktionellen Bauplan 
unseres Körpers entsprechen, öffnen die Gelenke, stärken Muskeln und 
Sehnen. Sie bringen uns zur äußeren und inneren Ruhe, regulieren die 
Atmung und den Kreislauf. Wiedereinsteiger/-innen sind willkommen!

Termin: Fr., 17.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Fr., 9:30-10:15 Uhr
Leitung: Margarete Pols
Ort: Voltlage, Praxis, Overbergstraße 17
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-210302

Tai Chi Chuan
Vertiefung Teil 2 und 3 der Langform

Vertiefung des 2. und 3. Teils der Langform. Fortlaufender Kurs. Ein  
Quereinstieg ist nach Rücksprache mit der Dozentin möglich.

Termin: Di., 21.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Di., 19:30-20:30 Uhr
Leitung: Margarete Pols
Ort: Voltlage, Praxis, Overbergstraße 17
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-210303

Tai Chi Chuan
Vertiefung und Korrektur der Langform

Schwerpunkt: Vertiefung und Korrektur der Langform. Ein Quereinstieg 
ist nach Rücksprache mit der Dozentin möglich.

Termin: Do., 23.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Do., 19:30-20:30 Uhr
Leitung: Margarete Pols
Ort: Voltlage, Praxis, Overbergstraße 17
Entgelt: € 48; keine Ermäßigung
Kurs: 212-210304

Pilates
Präventionskurs

Beim Pilates wird durch gezieltes Atmen und die gleichzeitige Konzen-
tration auf den ganzen Körper die eigene Körperwahrnehmung ver-
bessert und neue Energie für die nötige Vitalität im Alltag freigesetzt. 
Fließende, präzise ausgeführte Bewegungen sorgen für die körperliche 
und seelische Balance und somit für das Wohlbefinden. Sie lernen, die 
Übungen selbstständig weiter zu praktizieren.

Termin: Mi., 15.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 17:30-18:30 Uhr
Leitung: Andrea Böwer
Ort: Neuenkirchen, Sportlerheim SV Eintracht Neuenkirchen, 

Kolpingstraße
Entgelt: € 64; keine Ermäßigung
Kurs: 212-210305

Pilates
Präventionskurs

Termin: Mi., 15.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine , je Mi., 18:30-19:30 Uhr
Leitung: Andrea Böwer
Ort: Neuenkirchen, Sportlerheim SV Eintracht Neuenkirchen, 

Kolpingstraße
Entgelt: € 64; keine Ermäßigung
Kurs: 212-210306

Pilates
Präventionskurs

Termin: Mi., 15.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 19:30-20:30 Uhr
Leitung: Andrea Böwer
Ort: Neuenkirchen, Sportlerheim SV Eintracht Neuenkirchen, 

Kolpingstraße
Entgelt: € 64; keine Ermäßigung
Kurs: 212-210307

Pilates
Präventionskurs

Termin: Do., 16.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Andrea Böwer
Ort: Merzen, Sportzentrum, Kleine Turnhalle, Am Schulhof
Entgelt: € 64; keine Ermäßigung
Kurs: 212-210308

Pilates
Präventionskurs

Termin: Do., 16.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 19:00-20:00 Uhr
Leitung: Andrea Böwer
Ort: Merzen, Sportzentrum, Kleine Turnhalle, Am Schulhof
Entgelt: € 64; keine Ermäßigung
Kurs: 212-210309

Fit für den Alltag - Ganzkörperkräftigung
Präventionskurs
Für Frauen

Neuer Titel: ehemals Fitness-Vielfalt für Frauen. Vermittelt werden gym-
nastische Übungen zur Förderung der Herz-Kreislauf-Tätigkeit, des 
Muskelaufbaus, der Haltung und Beweglichkeit. Die Freude an der Be-
wegung stellt sich (wieder) ein.

Termin: Mo., 13.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 9:00-10:00 Uhr
Leitung: Andrea Böwer
Ort: Neuenkirchen, Sportlerheim SV Eintracht Neuenkirchen, 

Kolpingstraße
Entgelt: € 61; keine Ermäßigung
Kurs: 212-210310

Fit für den Alltag - Ganzkörperkräftigung
Präventionskurs
Für Frauen

Termin: Di., 14.09.2021, 8:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 8:30-9:30 Uhr
Leitung: Andrea Böwer
Ort: Neuenkirchen, Sportlerheim SV Eintracht Neuenkirchen, 

Kolpingstraße
Entgelt: € 61; keine Ermäßigung
Kurs: 212-210311

Fit für den Alltag - Ganzkörperkräftigung
Präventionskurs
Für Frauen

Termin: Di., 14.09.2021, 9:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Di., 9:30-10:30 Uhr
Leitung: Andrea Böwer
Ort: Neuenkirchen, Sportlerheim SV Eintracht Neuenkirchen, 

Kolpingstraße
Entgelt: € 61; keine Ermäßigung
Kurs: 212-210312

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Allgemeine Informationen zu unserem Integrationskurs-System, 
den Sprachprüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab 
Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Info-Box 2 DaZ



Für Sie vor Ort.

Petra Schramm
Tel.:  05473 9202-22
Fax: 05473 9202-49
petra.schramm@vhs-osland.de

Gemeindeverwaltung Ostercappeln
vhs-Außenstelle
Gildebrede 1 • 49179 Ostercappeln

Bitte beachten Sie für den Zugang zur Ludwig-Windthorst-Schule (betr. Küche und Außengebäude): 
Sie erreichen die Gebäude über den Aufgang der kleinen Turnhalle, Klosterstraße 1.

Sprechzeiten:
Di.-Fr. 08.15-12.00 Uhr
Do.  14.00-18.00 Uhr

Ostercappeln
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Babysitterkurs
Für Teilnehmer/-innen ab 13 Jahren

Babysitten macht Spaß und bessert das Taschengeld auf. Zugleich ist es 
aber auch eine große Verantwortung, fremde Kinder zu betreuen. In die-
sem Kurs werden praktische Anleitungen für den Umgang mit Säuglin-
gen und Kleinkindern gegeben, wie z. B. grundlegende Kenntnisse über 
die Entwicklung von Kindern, der altersgerechte Umgang, Gesundheit, 
Pflege, Ernährung, Bewegung und das Erkennen von Gefahrenquellen.
Mitzubringen: Schreibmaterial, Verpflegung/Getränk und wenn  
möglich, eine angezogene Babypuppe

Termin: Sa., 09.10.2021, 9:30-16:30 Uhr
Leitung: Iris Kästner
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule (Außengebäude A1)
Entgelt: € 26; zzgl. € 2,50 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160101

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Vorsorgevollmacht und Patientenverfügung
Vortrag

Krankheit, Unfall oder das Alter können den Verstand so trüben, dass 
man nicht mehr für sich selbst handeln kann. Für einen solchen Fall kön-
nen Sie vorsorglich bestimmen, wer für Sie in welchem Umfang handeln 
soll. An diesem Abend werden Begrifflichkeiten wie rechtliche Betreu-
ung, Betreuungsverfügung, Vorsorgevollmacht und Patientenverfügung 
erläutert und deren Inhalte verdeutlicht.
Mitzubringen: Schreibutensilien

Termin: Mo., 29.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Romina Lewandowski
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Außengebäude
Entgelt: € 17; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160103

Erste Hilfe für den Hund
Vortrag

Ihr Hund ist in einen Unfall verwickelt, hat eine Vergiftung, (Biss-)Wun-
de oder eine Krallenverletzung? Wie verhält man sich richtig? Egal wie 
schwerwiegend der Notfall ist, die Erstversorgung ist der Grundstein der 
weiteren Genesung. Erfahren Sie, wie Sie im Notfall des Hundes richtig 
handeln, wie Sie Symptome verstehen und Verbände anlegen. Weitere 
Themen sind der Notfall-Koffer, Verzehr giftiger Lebensmittel und Pflan-
zen u. a. mehr.

Termin: Di., 28.09.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Alexandra Pohlmann
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Außengebäude
Entgelt: € 15; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160104

NEU

Eltern werden, Eltern sein
Vortrag und Austausch

Die Familie als eine Form des Zusammenlebens kann unendlich vie-
le Fragen aufwerfen. Das Leben mit einem Kind bringt viel Neues und 
Schönes, Unbekanntes, Freudvolles und Rätselhaftes. Aber manchmal 
entwickeln sich trotz aller Freude und allem guten Willen Fragen, Sor-
gen und Probleme, die einen vor scheinbar unlösbare Rätsel stellen. Ein 
Abend mit vielen Infos und anschließendem Austausch.

Termin: Mo., 13.09.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Karin Simon
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Außengebäude
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160102

Kultur, Kunst, Kreativität

Foto-Schulung
Schwierige Lichtverhältnisse
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Ein bekanntes Problem: Das Fotografieren bei schwierigen Lichtverhält-
nissen, z. B. in Kirchen, Museen, bei trübem Wetter oder in der Abend-
dämmerung. Wie meistere ich also diese schwierigen Lichtsituationen? 
Dabei gibt es vorzügliche Hilfsmittel und Lösungen. Wir werden Lang-
zeitaufnahmen für stimmungsvolle Abendaufnahmen, Blitzaufnahmen 
und Möglichkeiten bei Raum- oder Kerzenlicht ausprobieren. Unent-
behrlich für diesen Themenbereich ist ein Fotostativ. 
Mitzubringen: Fotoapparat, Bedienungsanleitung, Fotostativ, kleine 
Knieschutzmatte, Schreibmaterialien, Pausenverpflegung.

Termin: Do., 09.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 2 Termine, Do. und Mo., je 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Diethelm Schäfer
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule (Außengebäude A1)
Entgelt: € 24; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160201

Kalligrafie - kompakt
Freude durch Schönschrift verbreiten

Auch heute noch erfreuen sich Menschen an einem kunstvoll geschrie-
benen Kartengruß, einer persönlich gestalteten Einladungskarte, einer 
Urkunde oder einem verzierten Weisheitsspruch für das Gästezimmer 
oder die Küchenwand. Bereiten wir also all diesen Menschen Freude 
und Bewunderung, die sie durch den Erhalt eines kalligrafisch gestalte-
ten Textes von uns geschenkt bekommen. Außerdem erfahren wir durch
die Ausübung dieser überlieferten Handwerkskunst Freude, Genugtu-
ung und viel Anerkennung.
Mitzubringen: schon vorhandene Materialien, Zeitungspapier als 
Unterlage, Schmierpapier, Lineal, Schere, Klebstoff, Sprüche-Büchlein, 
kleines Gefäß für den Tuschebehälter (Tasse), Lappen, Pausenverpfle-
gung. Unterrichtsbegleitende Kunstschriftvorlagen (€ 4), Kunstschrift-
Stahlfedern, Tusche und Federhalter sind im Kurs erhältlich.

Termin: Di., 12.10.2021, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Diethelm Schäfer
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule (Außengebäude A1)
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160202

NEU

NEU

NEU
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Patchwork-Arbeiten
Thema „Bargella einmal rund“

In diesem Kurs ist Fantasie gefordert! Schnell zeigt sich, wie vielsei-
tig und schön Patchwork sein kann. Interessierte erhalten Hinweise für 
eine sinnvolle Stoffwahl, so dass jedes Teil gelingt. Zudem gibt es die 
Möglichkeit, Baumwollstoffreste aufzuarbeiten (bitte die Stoffe waschen 
und bügeln). Der Kurs richtet sich an Anfänger/-innen wie auch an Fort-
geschrittene.
Mitzubringen: Nähmaschine, Verlängerungskabel, Schere, Nadeln, 
Garn, Schneideunterlage, Lineal, 5 verschiedene Stoffe je 0, 5 m

Termin: Sa., 02.10.2021, 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Ursula Barkhau
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Außengebäude
Entgelt: € 29
Kurs: 212-160203

Nähkurs
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Der richtige Zuschnitt, das Einnähen von Reißverschlüssen oder die 
passende Stoffwahl. All das können Anfänger/-innen neben dem Um-
gang mit der Nähmaschine in diesem Kurs erlernen. Vielleicht an einem 
Rock als Einstiegsstück? Fortgeschrittene erhalten hilfreiche Tipps und 
Anleitungen, um individuelle Nähprojekte umzusetzen.
Mitzubringen: Nähmaschine, Verlängerungskabel, Bleistift, Schere, 
Garn, Stecknadeln, Kopierpapier und -rad, Maßband, Schnittmuster 
und Stoff

Termin: Sa., 20.11.2021, 9:00-17:00 Uhr
Leitung: Ursula Barkhau
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Außengebäude
Entgelt: € 29
Kurs: 212-160204

Herbstliche Dekoration
Kränze, Gestecke, Tischdeko und mehr

Mit den Teilnehmer/-innen werden individuelle herbstliche Kränze für Tür 
und Tisch oder auch selbstgebastelte Gestecke für draußen und drinnen 
kreiert. Im Zentrum des kreativen Prozesses stehen Naturmaterialien wie 
Heide, Efeu und Getreide. Aber auch Früchte und anderes floristisches 
Beiwerk kommen zum Einsatz. Der Kreativität sind keine Grenzen gesetzt!
Mitzubringen: Werkzeug wie Messer, Schere, Rosenschere, Drahtschere 
wenn vorhanden. Material wird nach Verbrauch an die Dozentin gezahlt.

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Elke Bopp
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Außengebäude
Entgelt: € 12; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160205

Grußkarten mit Wow-Effekt
Der Herbst lässt grüßen

Dies ist ein Kurs für alle Bastelfans, die gerne individuelle Gruß- und 
Glückwunschkarten herstellen möchten. Facettenreich und nahezu 
unerschöpflich sind die Möglichkeiten und Techniken, mit denen man 
Karten herstellen kann. Der eigenen Kreativität sind also keine Grenzen 
gesetzt. Der Kurs ist für Anfänger/-innen geeignet. Geplant sind Karten 
mit herbstlichen Motiven. Nach Absprache können im Anschluss weitere 
Abende folgen.
Mitzubringen: Schere

Termin: Mo., 13.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Mo., 18:30-20:45 Uhr
Leitung: Petra Engelmann
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Außengebäude
Entgelt: € 30; zzgl. ca. € 9 Materialkosten
Kurs: 212-160206

NEU

NEU

Zauberhafte kleine Beton-Engel
Für Groß und Klein

In diesem Kurs werden vorgefertigte Rohlinge in individuelle Glanzstü-
cke verwandelt. Perlen, Filz, Glitzer und vieles mehr kommen hier zum 
Einsatz. Stück für Stück zum Engel-Unikat.
Eine Materialliste wird vorab zugesandt.
Mitzubringen: Getränk und Snack für die Mittagspause

Termin: Sa., 06.11.2021, 9:00-16:30 Uhr
Leitung: Gaby Placke
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, (Technikraum)
Entgelt: € 29; zzgl. Materialkosten
Kurs: 212-160208

Schnupperkurs Golfen
Der Kurs richtet sich an Interessierte, die schon immer einmal auspro-
bieren wollten, ob Golfen für sie das Richtige ist. Hier lernen die Teil-
nehmer/-innen den Sport kennen, erfahren unter professioneller Anlei-
tung Grundlegendes über die Ausrüstung etc. und erhalten Einblicke in 
Schwung- und Schlagtechniken. Die Ausrüstung wird gestellt und das 
Erlernte auf dem Übungsgrün umgesetzt. Anschließend können in ge-
mütlicher Runde bei einem Getränk evtl. Rückfragen geklärt werden.

Termin: Sa., 11.09.2021, 14:00-16:00 Uhr
Ort: Ostercappeln, Golfclub Varus, Im Schlingenort 5
Entgelt: € 11; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160209

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Stress lass nach -  
raus aus dem Kopf und im Körper zuhause sein!
Bioenergetik zum Kennenlernen

Mit vielseitigen spielerischen Körperübungen möchten wir Sie einladen, 
zu entschleunigen, Blockiertes zu lösen, verspielt und genussvoll die ei-
gene Kraft und Lebendigkeit im Inneren zu erleben. Wir wecken unsere 
Körperwahrnehmung und arbeiten an einem festen Stand, an Beweg-
lichkeit, Empfindung, An- und Entspannung, um so auch psychisch mehr 
Standfestigkeit, Flexibilität und Gelassenheit zu erreichen und uns wie-
der in unserer Haut wohl zu fühlen. Auch Bewegungsferne jeden Alters 
sind willkommen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken, Decke oder 
Matte

Termin: Sa., 13.11.2021, 10:00-13:00 Uhr
Leitung: Sabine Weißenberg
Ort: Schwagstorf, Veranstaltungszentrum, Mühlenstr. 14
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160301

NEU

NEU
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Selbstgemachte ayurvedische Naturseifen
Wir stellen zusammen verschiedene Naturseifen her, Kräuter-, Gewürz-, 
Kaffee-Peeling- und Aloe Vera Seifen, die Sie dann mit nach Hause neh-
men können. Außerdem bekommen Sie Tipps für Ihre Hautpflege.
Mitzubringen: Kästchen zum Transport der Seifen

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:00-22:00 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Küche
Entgelt: € 18; zzgl. € 11 Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160318

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson ist ein Entspan-
nungsverfahren, dessen Grundprinzip in der gezielten An- und Ent-
spannung einzelner Muskelgruppen besteht. Sie trägt dazu bei, die 
Stressanfälligkeit herabzusetzen, Spannungen und Blockaden zu lösen, 
Krankheiten vorzubeugen, Ruhe und Gelassenheit zu erleben, Konzen-
tration und geistige Frische zu erlangen, kreative Kräfte bewusster und 
leichter zugänglich zu machen.

Termin: Do., 02.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Barbara Stein
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Aula
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160302

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
Termin: Do., 04.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 18:00-19:00 Uhr
Leitung: Barbara Stein
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Aula
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160303

Hatha Yoga
Kurs für Anfänger/-innen und bereits Übende

Die Übungen des Yoga richten sich auf das Wohlbefinden von Körper, 
Geist und Seele. Körperstellungen, Atem- und Entspannungsübungen 
verhelfen zu einer besseren Beweglichkeit, sie stärken Kreislauf und 
Nerven und kräftigen den Rücken. Auf sanfte Weise werden die Mus-
keln gedehnt und Verspannungen gelöst, Körper- und Atembewusstsein 
verbessern und verfeinern sich. Yoga inspiriert uns, achtsamer mit uns 
selbst und der Umwelt umzugehen.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Do., 02.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Barbara Stein
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Aula
Entgelt: € 53; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160304

Hatha Yoga
Kurs für Anfänger/-innen und bereits Übende

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
kleines Kissen

Termin: Do., 04.11.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Do., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Barbara Stein
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Aula
Entgelt: € 53; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160305

NEU

Pilates - einfach und wirksam
Durch gezieltes Atmen und die gleichzeitige Konzentration auf den gan-
zen Körper wird die eigene Körperwahrnehmung verbessert und neue 
Energie für die nötige Vitalität im Alltag freigesetzt. Fließende, präzise 
ausgeführte Bewegungen sorgen für die körperliche und seelische Ba-
lance und somit für das Wohlbefinden. Sie lernen, selbstständig zu Hau-
se die Übungen weiter zu praktizieren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschläppchen oder Stop-
persocken, Matte, Handtuch, falls vorhanden Redondoball und zwei 
Tennisbälle

Termin: Di., 02.11.2021, 10:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 10:45-11:45 Uhr
Leitung: Simone Vocke-Warhus
Ort: Schwagstorf, Veranstaltungszentrum, Mühlenstr. 14
Entgelt: € 32; zzgl. ca. € 6 für Redondoball; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160306

Zumba® Gold
Für Einsteiger/-innen und aktive ältere Menschen

Zumba® Gold ist die leichteste Form des Zumba®. Entwickelt wurde sie 
für Tanzeinsteiger/-innen und ältere Menschen, die fit und in Bewegung 
bleiben möchten. Die Schrittfolgen sind einfacher und das Tempo der 
Musik ist etwas langsamer. Zumba® Gold baut Kondition und Koordi-
nation langsam auf. Die Tanzbewegungen und Schritte sind ohne Vor-
kenntnisse problemlos zu erlernen. Der Spaß steht im Vordergrund und 
der gewünschte Fitness-Effekt wird schnell erreicht.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Di., 07.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 20:00-21:00 Uhr
Leitung: Karin Simon
Ort: Ostercappeln, Sporthalle, Klosterstraße 7
Entgelt: € 58; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160307

NIA® zum Kennenlernen
Auftanken, auspowern, genießen, entspannen - NIA® tanzen!

Es groovt wie Jazz, explodiert wie Tae Kwon Do, fließt wie Tai Chi, es 
zentriert wie Yoga, es heißt NIA®! Das ganzheitliche Bewegungskonzept 
NIA® vereint Elemente aus Tanz und Kampfkunst mit körpertherapeuti-
schen Aspekten. Es zu genießen, ist Bewegungsfreude unabhängig von 
Alter, körperlicher Fitness und Vorkenntnissen. NIA® ist für jede/-n ge-
eignet!
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Getränk

Termin: Di., 05.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Friederike Schlüter
Ort: Schwagstorf, Veranstaltungszentrum, Mühlenstr. 14
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160308

Kräftigende Aqua-Gymnastik
Präventionskurs

Die Übungen zielen auf die Kräftigung der Arm- und Rückenmuskulatur, 
Dehnung der Hüft- und Kniegelenke, Kräftigung der Bein- und Bauch-
muskulatur.

Termin: Mo., 23.08.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Mo., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Laura Musolf-Hinnah
Ort: Ostercappeln, Krankenhaus St. Raphael, Therapiebecken, 

Bremer Straße 31
Entgelt: € 72; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160309

Kräftigende Aqua-Gymnastik
Präventionskurs

Termin: Do., 26.08.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 8 Termine, je Do., 18:00-18:45 Uhr
Leitung: Laura Musolf-Hinnah
Ort: Ostercappeln, Krankenhaus St. Raphael, Therapiebecken, 

Bremer Straße 31
Entgelt: € 72; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160310
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Ostercappeln

Info-Box 10 Lebensmittelumlage (2 Varianten)

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage 
fällig. Die Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und 
Zutaten und rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. 
Falls Sie an einem Termin verhindert sein sollten, benach-
richtigen Sie bitte frühzeitig Ihre zuständige vhs-Außenstelle 
oder Ihre Kursleitung, damit wir Ihnen die Umlage nicht 
zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und 
Behälter für Kostproben mit.

Lebensmittelumlage
Für Koch- und Backkurse wird eine Lebensmittel umlage fällig. Die 
Kursleitung kauft vor Kursbeginn Lebensmittel und Zutaten und 
rechnet die Kosten direkt mit der Gruppe ab. Falls Sie an einem 
Termin verhindert sein sollten, benachrichtigen Sie bitte frühzeitig 
Ihre zuständige vhs-Außenstelle oder Ihre Kursleitung, damit wir 
Ihnen die Umlage nicht zusätzlich nachträglich in Rechnung stellen 
müssen.

Bitte bringen Sie Geschirrhandtücher, Schürze und Behälter für 
Kostproben mit.

Kochclub „Querbeet“
Spaß am Kochen steht im Mittelpunkt unseres Kochclubs. Wir treffen 
uns einmal im Monat, probieren unterschiedliche Rezepte aus und wäh-
len gemeinsam die Themen für neue Kochgenüsse. 
Weitere Termine: 12. Okt. und 23. Nov. 2021

Termin: Di., 07.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, mtl., je Di., 19:00-22:45 Uhr
Leitung: Christine Hülsmann
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Küche
Entgelt: € 53; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160311

Die Zuckerschoten
Spaß am Kochen steht im Mittelpunkt unseres Kochclubs. Wir treffen 
uns einmal im Monat, probieren unterschiedliche Rezepte aus und wäh-
len gemeinsam die Themen für neue Kochgenüsse. 
Weiterer Termin: 09. Nov. 2021

Termin: Di., 28.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 2 Termine , mtl., je Di., 19:00-22:45 Uhr
Leitung: Christine Hülsmann
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Küche
Entgelt: € 35; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160312

Alles Käse? - Käse selbst  machen
Unter Anleitung einer Milch-Ingenieurin stellen Sie aus Bio-Milch einen 
schmackhaften, handgemachten Weichkäse her, der nicht mehr reifen 
muss und nach dem Kurs mit nach Hause genommen werden kann. In 
verschiedenen Arbeitsschritten wird die Milch mit Kulturen beimpft, der 
Käsebruch hergestellt, abgefüllt und eingesalzen. Zwischendurch wer-
den ausgesuchte Käsespezialitäten zu Baguette, Wein und alkoholfreien 
Getränken verkostet. Dazu erfahren Sie allerlei Wissenwertes über die 
Herstellung, Geschichte und Unterschiede des Produktes Käse. Und na-
türlich auch, wie die Löcher in den Käse kommen.

Termin: Fr., 10.09.2021, 17:00-22:00 Uhr
Leitung: Hannelore Proske
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Küche
Entgelt: € 27; zzgl. € 20 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160313

Spanische Tapas
Tapas sind nicht nur marinierte Kleinigkeiten. Aus mediterranen Zutaten 
lassen sich tolle Variationen zaubern, mit denen Sie Ihre Gäste verwöh-
nen können.

Termin: Mo., 01.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Jutta Lange
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Küche
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160314

Ayurvedischer Winter-Kochkurs
„Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel und eure Heilmittel sollen 
eure Nahrungsmittel sein“, sagte Hypokrit.
Der Körper braucht jetzt die richtige, gesunde und wohlschmeckende 
Nahrung, um ausreichend Wärme produzieren zu können und das Im-
munsystem zu stärken. Im köstlichen Winter-Menü sind warme Speisen, 
feuchte und ölige Nahrungsmittel, wärmende Gewürze, Ingwerwasser 
und Gewürztee enthalten.
Mitzubringen: scharfes Messer

NEU

NEU

Termin: Mi., 10.11.2021, 18:00-21:45 Uhr
Leitung: Marina Meyer Degteva
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Küche
Entgelt: € 20; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160315

Winterliche Pralinen und Konfekt
Verwöhnen Sie sich selbst oder stellen Sie Geschenke her, die einzig-
artig sind und immer eine Freude bringen: himmlische Pralinen und 
feinstes Konfekt. Wir vermitteln Tricks und Kniffe, die benötigt werden, 
um zum Beispiel Schokoladen-Hohlkörper zu befüllen oder Pralinen zu 
überziehen. Und das alles mit einem Hauch von Winter und Weihnacht, 
deshalb kommen natürlich Leckereien wie Nougat, Marzipan, Nüsse und 
Mandeln zum Einsatz. Gemeinsam kreieren wir tolle Geschmackserleb-
nisse!
Mitzubringen: Getränk

Termin: Do., 09.12.2021, 17:30-21:30 Uhr
Leitung: Dirk Gerdau
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Küche
Entgelt: € 20; zzgl. € 14 Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160316

Multitalente Hülsenfrüchte
Kulinarische Vielfalt erleben

Linsen, Bohnen, Kichererbsen und Co. liegen im Trend. Sie lassen sich 
unglaublich vielseitig zubereiten und punkten mit ihrem hohen Eiweißge-
halt und Ballaststoffen. Als Eintopf, Salat oder Bratling, auch orientalisch 
gewürzt, sind sie fantastisch lecker und ideal für die Winterküche. Las-
sen Sie es uns gemeinsam ausprobieren! Ein buntes Menü erwartet Sie.

Termin: Do., 20.01.2022, 18:00-21:00 Uhr
Leitung: Maike Kosin
Ort: Ostercappeln, L.-W.-Schule, Küche
Entgelt: € 16; zzgl. Lebensmittelumlage; keine Ermäßigung
Kurs: 212-160317

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Allgemeine Informationen zu unserem Integrationskurs-System, 
den Sprachprüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab 
Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Info-Box 2 DaZ

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

>> Ansprechpartnerin
 Carola Lanvers
 0541 501-2721
 carola.lanvers@vhs-osland.de

Info-Box 5 -> EDV

NEU

NEU
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Für Sie vor Ort.

Anita Sutthoff 
Tel.:  05461 703-243
Fax:  05461 61962
anita.sutthoff @vhs-osland.de

vhs-Regionalstelle
Bramsche/Wallenhorst
Jägerstraße 23
49565 Bramsche

Sprechzeiten im vhs-Gebäude:
St. Bernhardsweg 3
49134 Wallenhorst
Di. + Do. 08.30-10.30 Uhr

Wallenhorst

Junge vhs

Das Lernen lernen
Leichter und erfolgreicher Lernen
Für Schüler/-innen ab 10 Jahren

Erfolg beim Lernen hängt in hohem Maße von der Fähigkeit ab, mit dem 
Lernstoff umgehen zu können. Im Kurs werden verschiedene Lern- und 
Arbeitstechniken vermittelt. Die Themen: Hausaufgaben, Organisation 
der Lernarbeit, Arbeitstechniken zur Informationsaufnahme, Klassen-
arbeiten, Motivation, Umfeld des Lernenden, Präsentation/Referat. Der 
Kurs soll in entspannter Atmosphäre, z. T. spielerisch, die wesentlichen 
Lerninhalte vermitteln.
Mitzubringen: Pausenbrot, Getränk

Termin: Sa., 06.11.2021, 9:30-16:30 Uhr
Leitung: Julia Marquardt
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 27; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170101

Berufliche Bildung

>> Ansprechpartnerin
 Idrisia Hamza 
 0541 501-8903 • idrisia.hamza@vhs-osland.de 

Bitte beachten Sie auch unsere Angebote in der  
Rubrik EDV/Neue Medien.

Info-Box 6 -> Berufliche Bildung

Rückenwind fürs Kind -  
Unterstützung für Schulkinder
Oft fehlt schon Erstklässlern kurz nach der Einschulung die Motivation zu 
lernen. Die Hausaufgaben scheinen für die Kinder kaum machbar und 
sind begleitet von Überforderung und Stress. In diesem Workshop wird die 
Methode der Kinesiologie vorgestellt. Mit einfachen Übungen kann es ge-
lingen, die Kinder beim entspannten Lernen zielgerecht zu unterstützen. 
Außerdem können die Übungen auch der betreuenden Person helfen, 
starke Nerven zu behalten und neue Blickrichtungen einzuschlagen.
Mitzubringen: Getränk

NEU

Termin: Mo., 20.09.2021, 18:00-22:00 Uhr
Leitung: Christina Oberschmidt
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170901

Resilienz - Krisen mit innerer Stärke begegnen
Wie können Erwachsene die anvertrauten Kinder gut auf das Leben mit 
seinen Höhen und Tiefen vorbereiten?  Woher nehmen wir selbst die 
Kraft, den nicht immer positiven Gegebenheiten des Lebens zu begeg-
nen? Um stressige Situationen und Krisen meistern zu können, ist ein 
stabiles „seelisches Immunsytem“ nützlich. Das nennt sich Resilienz. 
Der Kurs besteht aus einer Mischung aus theoretischen Grundlagen 
über die sieben Säulen der Resilienz, Selbsttests, praktischen Übungen 
und Erfahrungsaustausch.

Termin: Do., 30.09.2021, 19:00 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Do., 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Karin Beyreuther
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 50; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170902

Elterngespräche bei (Verdacht auf)  
Kindeswohlgefährdung
Austausch und Gespräche mit Eltern gehören in der Tagespflege zum 
Alltag. Schwieriger wird es, mit Eltern über Beobachtungen zu sprechen, 
die auf eine Kindeswohlgefährdung hindeuten oder diese mit gewichti-
gen Anhaltspunkten für eine bestehende Gefährdung zu konfrontieren. 
Dabei sollen Eltern zu einer kooperativen Zusammenarbeit motiviert 
werden. Es werden allgemeine Grundlagen erarbeitet und die spezielle 
Situation der Tagespflege in den Blick genommen.

Termin: Di., 02.11.2021, 18:30-21:45 Uhr
Leitung: Esther de Vries
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 44; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170903
In Kooperation mit dem Deutschen Kinderschutzbund Osnabrück e.V.

Entwicklung begleiten in einer digitalen Welt
In dieser Veranstaltung geht es zum einen darum, welchen Einfluss die 
Nutzung digitaler Medien auf die Entwicklung haben kann und was da-
bei beachtet werden sollte (erster Teil), zum anderen darum, wie man 
den Einsatz digitaler Medien während der Tagespflege, sowie deren Ge-
brauch in den Elternhäusern im Gespräch thematisieren kann (zweiter 
Teil).

Termin: Di., 07.12.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 2 Termine, Di. und Do., je 18:30-21:45 Uhr 
Leitung: Miriam Thye, Birgit Schwetje
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 44; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170904

Fortbildungen Kindertagespflege
Für Kindertagespflegepersonen ist im 
Landkreis Osnabrück eine Teilnahme  
an Fortbildungen im Umfang von  
24 Unterrichtsstunden/Jahr  
verpflichtend. Die nachstehenden  
Veranstaltungen 212-170901 bis  
212-170904 sind durch den  
Landkreis Osnabrück  
als Fortbildung anerkannt.  
Weitere Veranstaltungen finden  
Sie auf den Seiten unserer anderen  
Regional- und Außenstellen in  
der Kategorie „Berufliche Bildung“.  
Ergänzende Informationen finden  
Sie auf vhs-osland.de/kindertagespflege. 
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Haus der kleinen Forscher:  
Tür auf! Bildung für nachhaltige Entwicklung
Für pädagogische Fach- und Lehrkräfte

Mit Bildung für nachhaltige Entwicklung (BNE) können Sie bereits jun-
ge Kinder darin stärken, Themen mit Bezug zur Nachhaltigkeit zu erfor-
schen, besser zu verstehen und den Alltag im Sinne einer nachhaltigen 
Entwicklung mitzugestalten. Lernen Sie das BNE-Konzept der Stiftung 
„Haus der kleinen Forscher“ und die passenden Methoden näher kennen 
und erfahren Sie, wie Sie das Konzept wirkungsvoll umsetzen können!

Termin: Sa., 25.09.2021, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Helga Wohlers-Endrikat
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 48
Kurs: 212-429901

Haus der kleinen Forscher:  
Magnetismus - unsichtbare Kräfte entdecken
Für pädagogische Fach- und Lehrkräfte

Kinder machen schon früh Alltagserfahrungen mit Magneten: Der Ver-
schluss einer Tasche kann genauso magnetisch sein wie Spielzeug oder 
Figuren, die wie von Zauberhand am Kühlschrank haften. Die Fortbil-
dung „Magnetismus - unsichtbare Kräfte entdecken“ bietet Ihnen viele 
Anregungen, gemeinsam mit den Kindern erste Grunderfahrungen mit 
Magneten zu sammeln.

Termin: Sa., 13.11.2021, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Helga Wohlers-Endrikat
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 48
Kurs: 212-429902

Haus der kleinen Forscher:  
MINT ist überall
Für pädagogische Fach- und Lehrkräfte

Ob beim Buddeln, Händewaschen, Tisch decken oder Balancieren: Kin-
der erkunden die Welt spielend, entdeckend, forschend und mit großer 
Neugier. Ihr Alltag ist voller Dinge, über die sie sich wundern, die sie 
staunen lassen und die ihr Interesse wecken. Der Workshop bietet An-
regungen, um aus diesen Beobachtungen und Fragen Lernsituationen 
zu entwickeln, sowie vielfältige Materialien, die Sie dabei unterstützen, 
auch bei kleinen, spontanen Gelegenheiten MINT-übergreifende Kom-
petenzen der Kinder zu fördern.

Termin: Fr., 19.11.2021, 9:00-16:00 Uhr
Leitung: Felix Homann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 48
Kurs: 212-429903

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Auf den Hund gekommen
Erst die Info, dann der Hund

Ein Kurs für frischgebackene Hundehalter/-innen und diejenigen, die es 
gerne werden möchten. Was ist alles zu bedenken und im Alltag zu be-
achten, Größe, Zeitaufwand, Fütterung usw.? Und vor allem: Wie schafft 
man für den Hund ein trautes Heim? Sie erhalten Informationen zu den 
wesentlichen Grundlagen für das neue Zusammenleben zwischen Hund 
und Halter/-in.

Termin: Di., 02.11.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Alexandra Pohlmann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 15; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170103

Erste Hilfe für den Hund
Vortrag

Ihr Hund ist in einen Unfall verwickelt, hat eine Vergiftung, (Biss-)Wun-
de oder eine Krallenverletzung? Wie verhält man sich richtig? Egal wie 
schwerwiegend der Notfall ist, die Erstversorgung ist der Grundstein der 
weiteren Genesung. Erfahren Sie, wie Sie im Notfall des Hundes richtig 
handeln, wie Sie Symptome verstehen und Verbände anlegen. Weitere 
Themen sind der Notfall-Koffer, Verzehr giftiger Lebensmittel und Pflan-
zen u. a. mehr.

Termin: Di., 05.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Alexandra Pohlmann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 15; zzgl. Materialkosten; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170104

Kinder sind wunderbar
Unterstützen statt erziehen!

Durch die Perspektive „unterstützen statt erziehen“ wird neuer Schwung 
in Ihre Beziehung zu den Kindern gebracht und Alltagsprobleme wer-
den unkonventionell und effektiv angegangen. Kinder sind Personen mit 
einer eigenen Sicht der Dinge. Natürlich fordert das heraus, aber dar-
auf kann man sich einlassen und ihnen auf Augenhöhe begegnen. Ein 
„Nein“ bleibt ein „Nein“, aber man bedrängt die Kinder nicht länger mit 
dem ewigen „Sieh doch ein, ich habe Recht“. Das bewirkt kein Chaos, 
sondern Harmonie.

Termin: Mo., 11.10.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Dr. Hubertus von Schoenebeck
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 16; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170102

Haus der kleinen Forscher  
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Kultur, Kunst, Kreativität

Im Klang zu Hause sein
Atem - Stimme - Obertöne

Gemeinsames Singen verbindet. Töne können heilsame Prozesse för-
dern. Obertöne zu singen verfeinert die Wahrnehmung und das Ge-
hör. Um diese glocken- und flötenhaften Töne über unserem Grundton 
schwingen zu lassen, ist es nötig uns selbst als Klang- und Resonanz-
raum zu erfahren. Körper-, Atem- und Stimmübungen unterstützen die-
sen Prozess. Durch das gemeinsame Singen, entsteht eine wohlwollen-
de Atmosphäre, in der Obertöne und Gesang geschehen dürfen.
Mitzubringen: Yogamatte, Decke und Schreibzeug

Termin: Sa., 11.09.2021, 16:00-20:30 Uhr
Leitung: Nico Steiner
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 26
Kurs: 212-170201

Was die Dinge erzählen
Kreatives Schreiben

Der Workshop gibt Hilfestellung und ermöglicht über etwas zu schrei-
ben, was uns bewegt. Ein ungeordneter Einfall, Sachliches oder Ge-
fühlvolles, Logisches, Unlogisches all das ist erlaubt. Techniken des 
Clusterns, Klopfwörter, intuitives Schreiben und Visualisierung sind le-
bendige Werkzeuge, die Ideen der Teilnehmenden zu fokussieren und 
eigene Texte entstehen zu lassen. Auch persönliche Gegenstände kön-
nen Türöffner zu Geschichten, Liedern, Tagebucheinträgen oder was 
auch immer sein.
Mitzubringen: Papier und Stift

Termin: So., 12.09.2021, 10:00-15:00 Uhr
Leitung: Nico Steiner
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 26
Kurs: 212-170202

Bauhaus
Wassily Kandinsky und die abstrakte Malerei

Mit Wassily Kandinsky begeben wir uns auf eine Reise zu den Anfängen 
abstrakter Malerei. Als Mitbegründer der Künstlergruppe „Blauer Reiter“ 
und Professor am Bauhaus entwickelt er eine Theorie, die Farbe, Form 
und Musik verbindet. Es entstehen Bilder, welche die für das Bauhaus 
typischen geometrischen Formen aufweisen und auf den ersten Blick 
nur schwer nachvollziehbar scheinen. Der Vortrag bietet Interessierten 
einen Einblick in Kandinskys Werk und schließt mit einer kurzen Praxis-
phase ab.
Mitzubringen: Wer mag, bringt das eigene Instrument mit.

Termin: Sa., 30.10.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Johanna Kasper
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 8; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170203

NEU

NEU

NEU

„Die Rose blüht heute“
Alte Musik erleben

Der Kurs bietet musikalisch-praktisch Interessierten, Einblicke in ver-
schiedene Musiktraditionen vergangener Jahrhunderte. Die kulturelle 
Reise beginnt mit überlieferter (sephardischer) Musik aus Andalusien 
(5.-14.Jh. n.Chr.), besucht Katalonien und auch die deutschen Lande. 
Gemeinsam singen und spielen wir. Teilnehmer/-innen mit und ohne Vor-
kenntnisse sind willkommen.
Mitzubringen: Wer mag, bringt das eigene Instrument mit

Termin: Mo., 15.11.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Mo., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Nico Steiner
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 49
Kurs: 212-170204

Brauchen wir Geschlechter?
Ein Gedankenexperiment

Das Thema Gender und Geschlecht ist allgegenwärtig und bietet in der 
heutigen Zeit Stoff für kontroverse Diskussionen. Der Vortrag widmet 
sich einem Gedankenexperiment: Wie sieht eine Welt aus, die nicht 
nach biologischen Merkmalen kategorisiert? In welchen kulturellen und 
gesellschaftlichen Bereichen spielt das Geschlecht eine Rolle? Ange-
fangen bei getrennten Toiletten bis zur Zuordnung sozialer Gepflogen-
heiten. Seien Sie Teil dieses Experimentes und diskutieren im Plenum 
das Für und Wider.

Termin: Di., 16.11.2021, 18:00-20:15 Uhr
Leitung: Verena Lemper
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 10; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170205

Line Dance
Für Fortgeschrittene

Line Dance, das ist Tanzen zu fetziger Musik, ohne Partner/-in, aber mit 
anderen! Gemeinsam werden festgelegte, sich wiederholende Schrittfol-
gen erlernt, die hauptsächlich zu aktuellen Hits oder Evergreens getanzt 
werden. Konzentration, Koordination und Kondition werden dabei geför-
dert. Line Dance, das ist mehr als nur Tanzen, Line Dance ist viel Spaß, 
Gemeinschaft und Sport. Wer bereits viel Kenntnisse und Erfahrungen 
im Line Dance gesammelt hat, ist herzlich willkommen!

Termin: Di., 14.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 9 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Martina Bottke
Ort: Wallenhorst-Lechtingen, Regenbogenkindergarten,  

Leyer Straße 1
Entgelt: € 49
Kurs: 212-170206

NEU



229

Wallenhorst

Gesundheit

Bezuschussung Gesundheitskurse
 
Ein Teil der Gesundheitskurse wird von den Kranken kassen als 
Primärprävention gem. § 20 SGB V anerkannt. Auskünfte zur  
Erstattung von Kursentgelten holen Sie bitte individuell bei Ihrer 
Krankenkasse ein.

Info-Box 9 Gesundheit

Amtlicher Sportbootführerschein See (SBF See)
Der SBF See ist der amtliche Führerschein für das Befahren der Küs-
tenreviere mit Sportbooten innerhalb der Seeschifffahrtsstraßenordnung 
(SeeSchStrO). Der Kurs dient der Vorbereitung für das erfolgreiche Be-
stehen der theoretischen „Sportbootführerschein See“- Prüfung vor dem 
amtlichen Prüfungsausschuss. Die mögliche Teilnahme an der Prüfung 
wird in dem Kurs organisiert. Es werden die Prüfungsthemen Seemann-
schaft, Wetterkunde, Rechtskunde und Navigation behandelt. Die Pra-
xisausbildung/Prüfung kann ebenfalls in dem Kurs organisiert werden. 
Aufbauend auf den SBF See kann in einem späteren Kurs der Führer-
schein für das Führen von Segelyachten im Küstenbereich (SKS Schein) 
erlangt werden.
Termine: Di., 14. Sept., 18:30-21:30 Uhr, Sa., 18.  und 25. Sept.,  
je 09:00-16:00 Uhr und Di., 12. Okt. 2021, 18:30-21:30 Uhr

Termin: Di., 14.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 4 Termine
Leitung: Jürgen Kiewitt
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 99; zzgl. Kosten für Lehrbuch und Navigationsbesteck,  

die Prüfungsgebühr ist nicht im Entgelt enthalten;  
keine Ermäßigung

Kurs: 212-170301

Resilienz -  
Gesund und emotional stabil durch die Krise
Krisen fordern uns: Wie kann ich mitten im Sturm einen festen Stand 
und innere Sicherheit finden? Wie der Angst etwas entgegensetzen? 
Wie Widerstandskraft und Immunsystem stärken? Mit bewährten körper-
therapeutischen Übungen (kein Sport!) entdecken wir im spielerischen 
Miteinander, wie Sie sich im Körper verankern, Stabilität und Resilienz 
entwickeln und gerade jetzt Lebensfreude und Vitalität zurückgewinnen 
können. „Bewegungsferne“ sind herzlich willkommen.
Mitzubringen: rutschfeste Socken

Termin: Mo., 22.11.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Sabine Weißenberg
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170302

Stress lass nach - Der Weg zur Gelassenheit
Haben Sie auch manchmal das Gefühl, dass Sie sich wie ein Hams-
ter im Rad drehen? Was könnte hinter dem Gefühl des Getriebenseins 
stecken und wie können neue Lebenskraft und Energie gewonnen wer-
den? Angesprochen wird: Was ist Stress? Was sind Stressauslöser und  
-reaktionen? Welche Ursachen gibt es für Druck und Stress? Was be-
deutet Gelassenheit? Es werden einfache Wege zur persönlichen in-
neren Sicherheit, die Mut und das Leben einfacher, klarer und leichter 
machen, vermittelt.

Termin: Do., 25.11.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Kerstin Kohne
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 15; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170303

Mach dich unbeliebt und glücklich
Interaktives Seminar zum Thema Glück

Was macht uns Menschen nachhaltig glücklich? Sich unbeliebt und zu-
gleich glücklich zu machen - geht das überhaupt? Oder liegt darin so-
gar der Schlüssel zu tiefer Zufriedenheit und erfülltem, ganzheitlichem 
Glück? Im Kurs möchten wir interaktiv und kreativ diesen konkreten Fak-
toren nachspüren, denn was wir erleben, bleibt intensiver in unserem 
Bewusstsein. Erfahrungen aus der Glücks-, Vergebungs- und Resilienz-
forschung werden thematisiert.
Mitzubringen: legere Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte

Termin: Mi., 03.11.2021, 18:30-21:30 Uhr
Leitung: Thorsten Engwer
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 19; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170304

Einführung in die Achtsamkeitsmeditation  
(nach MBSR)
Sie lernen an diesem Tag, mit Stresssituationen konstruktiver und flexib-
ler umzugehen, mehr Ruhe im Alltag zu finden, gelassener auf Heraus-
forderungen zu reagieren und den Körper bewusster wahrzunehmen. 
Den Kern des Übungsprogramms bilden verschiedene Meditations-
praktiken: Sitz-, Geh- und Körpermeditation (Body-Scan) und achtsa-
mes Yoga. Auch lernen Sie Achtsamkeitsübungen kennen, die Sie gut in 
Ihren beruflichen und privaten Alltag integrieren können. Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Decke, 
Kissen

Termin: Sa., 02.10.2021, 10:00-16:30 Uhr
Leitung: Heinz Rothbrust
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 28; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170305

Waldbaden® (Shinrin Yoku) -  
die wohltuende Atmosphäre des Waldes
Ein Waldspaziergang tut uns gut und hebt unsere Stimmung. Wissen-
schaftliche Forschung belegt: Der Aufenthalt im Wald trägt nachweis-
lich zur Stärkung unserer körperlichen und seelischen Gesundheit bei. 
Blutdruck und Puls werden reguliert, Stresshormone abgebaut, gesund-
heitsfördernde Stoffe in der Waldluft stärken unser Immunsystem. Eine 
gelassene und freudvolle Stimmung stellt sich ein. Diese Effekte erfah-
ren und nutzen wir bei meditativen Spaziergängen, Achtsamkeits- und 
Körperübungen.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung

Termin: Fr., 01.10.2021, 16:00-18:15 Uhr
Leitung: Sabine Christan
Ort: Bramsche, Treffpunkt Parkplatz gegenüber Engter Kirche
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170306
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Präventionskurs
Einige unserer Gesundheitskurse sind 
gemäß §20 SGB V von der Zentralen 
Prüfstelle Prävention (ZPP) zertifi ziert. 
Diese Präventionskurse werden von den 
Krankenkassen bis zu 100% bezuschusst. 
Voraussetzung hierfür ist die Teilnahme an 
mindestens 80% der Kursstunden. 
Detaillierte Auskünfte zu den Bedingungen 
der Kostenerstattung holen Sie bitte vor 
Kursbeginn bei Ihrer Krankenkasse ein. 
Nach Entrichtung des Kursentgeltes stellen 
wir auf Wunsch eine Bescheinigung für Ihre 
Krankenkasse aus.

>> Imke Pradella
 0541 501-2702 
 imke.pradella@vhs-osland.de

Die 15 Ausdrucksformen des Tai Chi-Qi Gong
Heilende Bewegung
Präventionskurs

Qi Gong ist ein Sammelbegriff für sehr alte, in der chinesischen Kultur 
verwurzelte Übungen, die die Lebenskraft „Qi“ fördern. Qi Gong wird 
sowohl zur Gesundheitsvorsorge als auch zur Linderung chronischer 
Beschwerden eingesetzt. Die fließenden Körper-, Atem-, Konzentra-
tions- und Imaginationsübungen bewirken eine tiefe Entspannung. Qi 
Gong kann durch regelmäßiges Üben „Gong“ körperliche, seelische und 
geistige Funktionen wieder in Einklang bringen. Unterrichtet wird nach 
dem Lehrsystem Yangsheng.

Termin: Di., 07.09.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Annette Eilers
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 80; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170307

Die 15 Ausdrucksformen des Tai Chi-Qi Gong
Heilende Bewegung
Präventionskurs

Termin: Di., 07.09.2021, 20:00 Uhr
Dauer: 10 Termine, je Di., 20:00-21:30 Uhr
Leitung: Annette Eilers
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 80; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170308

Reiz und Ruhe ... und die Gelenke fit!
Schnupperkurs

Trauen Sie sich, Ihr persönliches Können zu testen und mit differen-
zierten Übungen Ihr Limit herauszufinden. Vermittelt werden Übungen 
und Übungsfolgen mit dem Ziel, den Körper beweglich zu erhalten, 
ohne zu anstrengend zu sein. Auf sanfte Kräftigungen folgen jeweils 
Entspannungs- oder Atemübungen. Ebenso werden Flexibilität und Mo-
bilisation in angenehmen Kombinationen trainiert. Dieser Kurs lebt von 
dem Wechsel von Reiz und Ruhe, dem Weg zur Sensibilisierung für das 
eigene Körpergefühl.
Mitzubringen: Sportkleidung, warme Socken, Decke, Kissen

Termin: Mo., 06.09.2021, 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Margitta Spellmeyer
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170309

Reiz und Ruhe ... und die Gelenke fit!
Mitzubringen: Sportkleidung, warme Socken, Decke, Kissen

Termin: Mo., 13.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Margitta Spellmeyer
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 90; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170310

Sanftes Hatha Yoga
Hatha Yoga ist eine aus Indien überlieferte Methode, die mit Körper-, 
Atem- und Entspannungsübungen arbeitet. Auf sanfte Weise werden 
die Muskeln gedehnt und Verspannungen gelöst, Schmerzen im Rü-
cken oder Nacken-Schulterbereich können so vermieden werden. Dabei 
werden die Asanas (Körperhaltungen) individuell an den eigenen Körper 
angepasst. Erfahren Sie, wie sich Ihr Körper- und Atembewusstsein ver-
bessert und verfeinert und Sie zu mehr innerer Ruhe und Gelassenheit 
finden können.
Mitzubringen: Decke, Matte, Kissen

Termin: Mo., 06.09.2021, 18:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 18:30-19:45 Uhr
Leitung: Christina Vasenkov
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 88; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170311

Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Eine harmonische Mischung aus dynamisch fließendem Ashtanga Yoga 
verbunden mit Teilen aus dem sanften ruhigen Yin Yoga. Eine bewuss-
te Atemführung und fließende dynamische Bewegung. Kräftigung des 
Körpers durch Asanas und Ausgleich durch Dysbalancen. Die Selbsthei-
lungskräfte werden geweckt und die Lebensenergie (Prana) zum Flie-
ßen gebracht. Entspannung für Körper und Geist.  Ausgeglichenheit und 
mehr innere Ruhe, aber auch Beweglichkeit. Ausdauer und Kraft helfen, 
den Alltag gelassener anzugehen.

Termin: Di., 07.09.2021, 16:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 16:45-18:15 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 53; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170312

Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Termin: Di., 07.09.2021, 18:20 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:20-19:50 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 53; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170313

Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Termin: Di., 02.11.2021, 16:45 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 16:45-18:15 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 53; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170314
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Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Termin: Di., 02.11.2021, 18:20 Uhr
Dauer: 6 Termine, je Di., 18:20-19:50 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 53; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170315

Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Termin: Di., 11.01.2022, 16:45 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 16:45-18:15 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170316

Yoga
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene

Termin: Di., 11.01.2022, 18:20 Uhr
Dauer: 3 Termine, je Di., 18:20-19:50 Uhr
Leitung: Heike Kuhn
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170317

Yoga
Termin: Mo., 06.09.2021, 17:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mo., 17:30-19:00 Uhr
Leitung: Leonie Neumann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170318

Yoga
Termin: Mi., 08.09.2021, 17:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 17:45-19:15 Uhr
Leitung: Leonie Neumann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170319

Yoga
Termin: Do., 09.09.2021, 17:45 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 17:45-19:15 Uhr
Leitung: Leonie Neumann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170320

Yoga
Termin: Do., 09.09.2021, 19:30 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 19:30-21:00 Uhr
Leitung: Leonie Neumann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 106; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170321

Yoga Walking
Atmen und Gehen - Yoga im Wald
Schnupperkurs

Genießen Sie eine Zeit für sich, die Ihrem Körper und Ihrer Seele gut 
tut! In diesem Kurs lernen Sie eine Yoga-Tradition kennen, die in der 
Natur durchgeführt wird. Die Verbindung von Gehen, rhythmischer At-
mung und einfachen Yoga-Übungen lässt sich leicht erlernen und gut in 
den Alltag integrieren. Sie versorgt Kopf und Körper mit frischer Energie, 
verhilft uns zu mehr Achtsamkeit, innerer Ruhe und Gelassenheit. Der 
Aufenthalt im Wald wirkt dabei wohltuend, reduziert Stress und stärkt 
unser Immunsystem.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung

Termin: Fr., 15.10.2021, 17:00-18:30 Uhr
Leitung: Sabine Christan
Ort: Bramsche, Treffpunkt Parkplatz gegenüber Engter Kirche
Entgelt: € 9; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170322

Mudras - Fingeryoga-Übungen
Mudras stammen aus der Ayurveda-Heilkunde und sind einfache Fin-
gerhaltungen, die seit Jahrhunderten zur Energetisierung und Balance 
jeweils bestimmter Körperbereiche eingesetzt werden. Sie können so-
wohl bei unterschiedlichen Beschwerden als auch zur allgemeinen Ge-
sunderhaltung bzw. Entspannung unterstützend wirken und lassen sich 
problemlos in den Alltag einbauen. Erfahren Sie, wie einfach das „Yoga 
mit dem kleinen Finger“ praktiziert werden kann und auf welche Weise 
es wohltuend wirkt.

Termin: Mo., 11.10.2021, 19:00-21:15 Uhr
Leitung: Sabine Weißenberg
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 12; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170323

Pilates
Für Teilnehmer/-innen mit und ohne Vorkenntnisse

Beim Pilates wird durch gezieltes Atmen und die gleichzeitige Konzen-
tration auf den ganzen Körper die eigene Körperwahrnehmung verbes-
sert und neue Energie für die nötige Vitalität im Alltag freigesetzt. Flie-
ßende Bewegungen sorgen für die körperliche und seelische Balance 
und somit für das Wohlbefinden. Sie lernen, die Übungen selbstständig 
zu Hause weiter zu praktizieren.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, warme Socken

Termin: Di., 21.09.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 4 Termine, je Di., 15:00-16:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 22; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170324

Pilates
Für Teilnehmer/-innen mit und ohne Vorkenntnisse

Termin: Di., 02.11.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 15:00-16:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 38; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170325
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Faszien-Fitness
Die Faszien, unser Bindegewebe, sind eine stabile, elastische, aus meh-
reren Schichten bestehende Faserhülle um unsere Knochen, Muskeln, 
Nerven und Organe. Sie stützen den Körper, geben ihm seine Form und 
haben einen großen Einfluss auf unseren Bewegungsapparat. Wir ler-
nen, unsere Faszien gezielt zu bewegen und können sie mithilfe einer 
Faszienrolle „entfilzen“. Verspannungen verschwinden und mehr Bewe-
gungsfreiheit entsteht.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Handtuch, 
Getränk

Termin: Do., 16.09.2021, 14:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, je Do., 14:00-15:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 27; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170326

Faszien-Fitness
Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, Handtuch, 
Getränk

Termin: Do., 04.11.2021, 15:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 15:00-16:00 Uhr
Leitung: Monique Mündelein
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 38; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170327

Sprachen

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurs
 
Allgemeine Informationen zu unserem Integrationskurs-System, 
den Sprachprüfungen sowie zum Einbürgerungstest finden Sie ab 
Seite 14.

Die Teilnahme an einem Integrationskurs ist nur nach vorheriger  
Beratung möglich. Die Beratung erfolgt im Kreishaus in Osnabrück.

>> Ansprechpartnerin
 Tanja Pöhler 
 0541 501-2713 • tanja.poehler@vhs-osland.de

 Sprechzeiten:
 Di. 09:00 bis 12:00 Uhr Do. 14:00 bis 17:00 Uhr

Beratungstermine außerhalb der Sprechzeiten sind nur nach vor-
heriger telefonischer Vereinbarung möglich.

Info-Box 2 DaZ

Fremdsprachen
 
Weitere Informationen zu Fremdsprachkursen, Kursformaten und 
den Möglichkeiten, Ihr eigenes Sprachniveau (A1, A2, B1, B2) ein-
zuschätzen, finden Sie ab Seite 12. 

>> Ansprechpartnerin
 Kirstin Fechtner 
 0541 501-2701 • kirstin.fechtner@vhs-osland.de

Info-Box 3 Fremdsprachen

Englisch Grundkurs A1.1 kompakt und intensiv
Bildungsurlaub für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

In diesem Kurs können Sie damit beginnen, die Grundlagen der engli-
schen Sprache schrittweise und mit vielen Übungen in kompakter Form 
zu erlernen. Unterrichtsziel ist es, Sie zu befähigen, sich in Alltagssitua-
tionen sprachlich behaupten zu können.
Lehrbuch: Great! A1, Klett, Lehrbuch: ISBN 978-3-12-501480-0 und 
Trainingsbuch: ISBN 978-3-12-501481-7, ca. Lektion 1 - 4

Termin: Mo., 27.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 09:00-16:15 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 166
Kurs: 212-170401

BU

Englisch Grundkurs A1.1 kompakt und intensiv
Bildungsurlaub für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Lehrbuch: Great! A1, Klett, Lehrbuch: ISBN 978-3-12-501480-0 und 
Trainingsbuch: ISBN 978-3-12-501481-7, ca. Lektion 1 - 4

Termin: Mo., 25.04.2022, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 09:00-16:15 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 166
Kurs: 221-170401

Englisch Grundkurs A1.2 kompakt und intensiv
Bildungsurlaub für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Dieser Kurs baut auf dem Bildungsurlaub „Englisch Grundkurs A1.1“ auf. 
Unterrichtsziel ist es, Sie zu befähigen, sich in Alltagssituationen sprach-
lich behaupten zu können.
Lehrbuch: Great! A1, Klett, Lehrbuch: ISBN 978-3-12-501480-0 und 
Trainingsbuch: ISBN 978-3-12-501481-7, ca. Lektion 5 - 7

Termin: Mo., 18.10.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., 09:00-16:15 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 166
Kurs: 212-170402

Englisch Grundkurs A1.3 kompakt und intensiv
Bildungsurlaub für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

Dieser Kurs baut auf dem Bildungsurlaub „Englisch Grundkurs A1.2“ 
auf und behandelt die letzten Kapitel des Lehrbuchs. Unterrichtsziel ist 
es, Sie zu befähigen, sich in Alltagssituationen sprachlich behaupten zu 
können. 
Lehrbuch: Great! A1, Klett, Lehrbuch-ISBN 978-3-12-501480-0 und 
Trainingsbuch-ISBN 978-3-12-501481-7, ca. Lektion 7-9

Termin: Mo., 21.03.2022, 9:00 Uhr
Dauer: 5 Termine, Mo.-Fr., je 9:00-16:15 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 166
Kurs: 221-170402

Englisch Grundkurs A1.II
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen mit sehr geringen Vorkenntnissen

Haben Sie irgendwann ein bisschen Englisch gelernt? Möchten Sie noch 
einmal von vorne beginnen und am besten in einer kleinen Gruppe mit 
nur vier bis fünf Personen, in der Sie einen hohen Sprechanteil haben? 
Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Das Tempo dieses Kurses 
wird Ihren geringen Vorkenntnissen angepasst und Sie gewinnen da-
durch an Sicherheit in der englischen Sprache.
Lehrbuch: Great! A1, Klett, ISBN 978-3-12-501480-0

Termin: Do., 09.09.2021, 17:45 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Do., 17:45-19:15 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 98
Kurs: 212-170403

BU

BU

BU



233

Wallenhorst

Englisch Auffrischungskurs A1
Haben Sie irgendwann einmal ein bisschen Englisch gelernt? Möchten 
Sie Ihre vorhandenden Kenntnisse auffrischen, strukturieren und ver-
tiefen? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Das Tempo dieses 
Kurses wird Ihren Vorkenntnissen angepasst und Sie gewinnen dadurch 
an Sicherheit in der englischen Sprache.
Lehrbuch: Great! A1, Klett, ISBN 978-3-12-501480-0

Termin: Do., 09.09.2021, 16:00 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 16:00-17:30 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 76
Kurs: 212-170404

Englisch Aufbaukurs A2/B1
Hello and Welcome an alle, die schon fortgeschrittene Kenntnisse und 
Spaß am Englischlernen haben! Auch wenn das Schulenglisch schon 
länger zurückliegt und Sie Ihr Englisch wieder etwas auffrischen müs-
sen, sind Sie hier genau richtig. Wir werden in diesem Kurs in ganz ent-
spannter Atmosphäre englisches Lesen, Schreiben und vor allem Spre-
chen trainieren. Spontane Ideen werden gerne im Kurs aufgenommen. 
Let's speak English!
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Mi., 08.09.2021, 18:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Mi., 18:15-19:45 Uhr
Leitung: Nicola Behnken
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 76
Kurs: 212-170405

Englisch: E-Mails and Business Writing
Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmer/-innen, die sowohl beruflich wie 
auch privat auf der sicheren Seite sein möchten, wenn es dazu kommt 
E-Mails auf Englisch zu verfassen. Auch in diesem Bereich gibt es Re-
geln und Redewendungen. Inhaltlich befassen wir uns mit geschäftli-
chen versus privaten E-Mails und Buchungen. Einzelwünsche werden 
berücksichtigt.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Do., 09.09.2021, 19:15 Uhr
Dauer: 12 Termine, je Do., 19:15-20:45 Uhr
Leitung: Christiane Helmedach
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 76
Kurs: 212-170406

Französisch Grundkurs A1.I
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

In diesem Kurs haben Sie die Möglichkeit, erste Grundlagen der fran-
zösischen Sprache zu erlernen. Im Mittelpunkt steht die sprachliche Be-
wältigung einfacher alltäglicher Situationen. In diesem Intensivkurs mit 
nur vier bis fünf Teilnehmer/-innen haben Sie einen hohen Sprechanteil 
und erzielen dadurch schnelle Erfolge! Tauchen Sie in die französische 
Sprache und Grammatik ein und erweitern Sie Ihren Wortschatz!
Lehrbuch: On y va! A1 Aktualisierte Ausgabe, Hueber,  
ISBN 978-3-19-103325-5

Termin: Fr., 10.09.2021, 10:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Fr., 10:00-11:30 Uhr
Leitung: Birgitt Philips
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 98
Kurs: 212-170407

NEU

NEU

Russisch Grundkurs A1.I
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Russisch ist die meist gesprochene slawische Sprache. Heute wird die-
se nicht nur in Russland gesprochen, sondern in den meisten früheren 
Sowjetstaaten. In diesem Kurs mit nur vier bis fünf Teilnehmer/-innen 
lernen Sie die Verständigung in Alltagsituationen. Dazu gehören: sich 
selbst und andere Menschen vorstellen, einfache Unterhaltungen über 
sich und Ihre Familie, Hobbys und Reisen. Es werden Aussprache, 
Schrift, einfacher Wortschatz und Teile der Grammatik behandelt.
Lehrbuch: Das Lehrwerk wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Termin: Di., 02.11.2021, 18:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Di., 18:00-19:30 Uhr
Leitung: Kataryna Weihermann
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 98; keine Ermäßigung
Kurs: 212-170408

Spanisch Grundkurs A1.I
Premium Intensiv
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Sie haben keine Vorkenntnisse in der spanischen Sprache und möchten 
in einer kleinen Gruppe Spanisch erlernen? In diesem Intensivkurs mit 
nur vier bis fünf Teilnehmer/-innen haben Sie einen hohen Sprechanteil 
und erzielen dadurch schnelle Erfolge! Tauchen Sie in die spanische 
Sprache und Grammatik ein, erweitern Ihren Wortschatz und lernen Sie, 
sich in Alltagssituationen in spanischsprachigen Ländern zurechtzufin-
den. Spaß und Lernerfolg garantiert! ¡Bienvenido!
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1,Klett, ISBN 978-3-12-514671-6

Termin: Mi., 08.09.2021, 9:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 9:00-10:30 Uhr
Leitung: Draga Klei
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 98
Kurs: 212-170409

Spanisch Auffrischungskurs A2
Premium Intensiv

Sie verfügen bereits über weitergehende Grundkenntnisse der spanischen 
Sprache und möchten diese gern in einer kleinen Gruppe mit vier bis fünf 
Teilnehmer/-innen auffrischen? Dieser Kurs bietet allen Spanien-Fans 
eine spannende Reise in die Vergangenheit und Gegenwart des Landes. 
In gemütlicher Atmosphäre festigen und erweitern Sie ihre Sprachkennt-
nisse und erhalten Einblicke in Geschichte, Kultur und Traditionen.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Klett, ISBN 978-3-12-514677-8

Termin: Mi., 08.09.2021, 11:00 Uhr
Dauer: 7 Termine, je Mi., 11:00-12:30 Uhr
Leitung: Draga Klei
Ort: Rulle, vhs, St. Bernhardsweg 3
Entgelt: € 98
Kurs: 212-170410

EDV, Neue Medien

EDV-Angebote in der Nähe 
Bitte beachten Sie unsere EDV-Angebote in den 
benachbarten Außenstellen sowie 
unsere Online-Kurse.

>> Ansprechpartnerin
 Carola Lanvers
 0541 501-2721
 carola.lanvers@vhs-osland.de

Info-Box 5 -> EDV

NEU
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Allgemeine Vertrags- und Teilnahmebedingungen / Stand 1.7.2021

I. Anmeldung
(1) Für jede Veranstaltung der vhs ist grundsätzlich eine schriftliche Anmeldung erforder-
lich. Diese kann durch die im aktuellen Programmheft enthaltenen Anmeldekarten auf dem 
Postweg oder per Telefax, sowie auch im Internet unter www.vhs-osland.de erfolgen.
(2) Die Anmeldung ist verbindlich. Der/die Anmeldende hat dabei alle zur Vertragsabwick-
lung erforderlichen Angaben zu machen.
(3) Es erfolgt grundsätzlich keine schriftliche Anmeldebestätigung. Insoweit hat der/die 
Teilnehmer/-in gemäß § 151 BGB ausdrücklich darauf verzichtet, eine schriftliche An-
nahmeerklärung von der vhs (Anmeldebestätigung) zu erhalten. Dies gilt jedoch nicht für 
Bildungsurlaubsveranstaltungen. Bei Bildungsurlaubsveranstaltungen erfolgt der Versand 
von Anmeldebestätigungen.
(4) Für den Fall, dass die vhs den Vertragsschluss ablehnt, verpflichtet sie sich, den/die 
Teilnehmer/-inn umgehend über die Ablehnung des Vertragsschlusses zu unterrichten.

II. Rücktritt und Kündigung durch die vhs
(1) Für das Zustandekommen einer Veranstaltung zum ausgewiesenen Entgelt ist eine 
Mindestteilnehmerzahl notwendig. Die Mindestteilnehmerzahl beträgt in der Regel 7 Per-
sonen. Wird die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht, kann die vhs vom Vertrag zurück-
treten. Eingezahlte Entgelte werden erstattet. Weitere Ansprüche des/der Teilnehmers/-in 
bestehen nicht.
(2) Die vhs kann ferner vom Vertrag zurücktreten oder ihn kündigen, wenn eine Veranstal-
tung aus Gründen, die die vhs nicht zu vertreten hat, ganz oder teilweise nicht stattfinden 
kann. In diesem Fall hat der/die Teilnehmer/-in das Entgelt für die bereits stattgefundenen 
Unterrichtseinheiten anteilig zu zahlen.
(3) Entgelte werden nicht erstattet, wenn eine Veranstaltung aus Gründen höherer Gewalt 
von der vhs abgesagt werden muss.
(4) Die vhs kann den Vertrag in den Fällen des § 314 BGB aus wichtigem Grund fristlos 
kündigen.

III. Kündigung, Rücktritt und Widerruf durch den/die Teilnehmer/-in
(1) Die Anmeldung ist verbindlich. Bei Abmeldung bis 7 Tage vor Veranstaltungsbeginn ent-
fällt die Zahlungsverpflichtung (Ausnahme Bildungsurlaubsveranstaltungen: 28 Tage vor 
Veranstaltungsbeginn). Bereits gezahlte Entgelte und besondere Kosten werden in voller 
Höhe erstattet.
(2) Bei späterer Abmeldung (Kündigung/Rücktritt) bis einen Werktag vor Veranstaltungs-
beginn wird ein pauschaler Schadensersatz in Höhe von mindestens 100 % des Entgeltes, 
mindestens jedoch von € 10 erhoben. Dem Kursteilnehmenden steht jedoch der Nachweis 
offen, dass kein beziehungsweise ein geringerer Schaden entstanden ist.
(3) Meldet sich der/die Kursteilnehmer/-in erst am Veranstaltungstag von der Veranstal-
tung ab oder bleibt er/sie dem Kurs fern, ist er/sie ebenfalls verpflichtet, das volle Kurs-
entgelt und etwaige besondere Kosten zu zahlen. Dies gilt auch, wenn der/die Kursteil-
nehmer/-in erkrankt oder er/sie aus persönlichen oder beruflichen Gründen nicht am Kurs 
teilnehmen kann.
(4) Nimmt die vhs im Zusammenhang mit einer Bildungsveranstaltung externe Leistungen 
in Anspruch (z. B. Übernachtungs-, Verpflegungs-, Bus- oder andere Transportmittelkos-
ten), ist die Anmeldung auch hierfür verbindlich. Im Fall eines Rücktritts/einer Kündigung 
entfällt die Zahlungsverpflichtung für diese Fremdleistungen nur dann, wenn sie zum Zeit-
punkt der Abmeldung noch nicht fest gebucht sind oder eine kostenfreie Stornierung sei-
tens der vhs möglich ist. Andernfalls sind die tatsächlich entstehenden Kosten, die anteilig 
auf den/die angemeldete/-n Teilnehmer/-in entfallen, zu zahlen.
(5) Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrecht (z. B. bei Fernabsatzgeschäften) bleibt un-
berührt.
(6) Der/Die Teilnehmer/-in kann den Vertrag ferner kündigen, wenn die weitere Teilnahme 
an der Veranstaltung wegen organisatorischer Änderungen nicht zumutbar ist. In diesem 
Fall hat der/die Teilnehmer/-in das Entgelt für die bereits stattgefundenen Unterrichtsein-
heiten anteilig zu zahlen.
(7) Die Kündigung, der Rücktritt oder der Widerruf muss in Textform (Brief, Fax, E-Mail) 
erfolgen. Maßgebend für die rechtzeitige Absendung ist bei Briefen das Datum des Post-
stempels. Liegt dieser nicht vor oder ist er nicht erkennbar, wird der Eingangsstempel bei 
der vhs abzüglich zweier Werktage angenommen. Telefonische Abmeldungen sind nicht 
möglich. Ab- oder Ummeldungen bei Kursleitungen sind unwirksam. Das Fernbleiben vom 
Kurs gilt nicht als Rücktritt beziehungsweise Kündigung des Vertrages.
(8) Der/die angemeldete Teilnehmer/-in ist berechtigt, der vhs eine Person zu benennen, 
die an seiner/ihrer Stelle an der Veranstaltung teilnimmt. In diesem Fall entfällt die Vergü-
tungspflicht, sofern die Ersatzperson die sachlichen und persönlichen Voraussetzungen für 
eine Kursteilnahme erfüllt.
(9) Erstattungen können in der Regel nur unbar erfolgen.
(10) Eine Ummeldung von einem Kurs in einen vergleichbaren anderen Kurs kann nur vor 
Veranstaltungsbeginn und mit Zustimmung der vhs erfolgen. Bereits gezahltes Geld und 
besondere Kosten werden verrechnet.

IV. Entgelte
(1) Es gelten die je Veranstaltung aufgeführten Entgelte.
(2) Die Zahlung soll mittels Lastschrifteinzug erfolgen (SEPA-Lastschriftmandat). Die Ent-
gelte werden frühestens nach Kursbeginn abgebucht. Bei Vorliegen einer Bankverbindung 
des Teilnehmenden in Verbindung mit einer verbindlichen schriftlichen Anmeldung gilt das 
SEPA-Lastschriftmandat als erteilt.
(3) Auf schriftlichen Antrag und gegen Nachweis kann für Kurse über € 25 eine Ermä-
ßigung gewährt werden. Der Nachweis ist mit der Anmeldung vorzulegen. Nachträglich 
eingereichte Nachweise können nicht berücksichtigt werden. Inhaber der niedersächsi-
schen Ehrenamtskarte erhalten eine Entgeltermäßigung in Höhe von 10 %. Soweit bei 
der Kursveranstaltung keine Sonderregelung abgedruckt ist, kann eine Entgeltermäßi-
gung von 25 % an folgenden Personenkreis gewährt werden: Schüler/-innen, Studie-
rende, Auszubildende, Inhaber/-innen der Jugendleiterkarte JULEICA, Empfänger/-innen 
von Arbeitslosengeld (laufenden Leistungen nach dem SGB II oder Sozialhilfe), Schwer-
behinderte mit einer Schwerbehinderung von mindestens 50 %. Nicht ermäßigungsfähig 
sind: Studienfahrten, -reisen, Exkursionen und Bildungsurlaubsveranstaltungen, die mit 
Übernachtungs-, Verpflegungs- oder anderen Transportmittelkosten verbunden sind, Ge-
sundheitskurse, für die eine Entgelterstattung durch Dritte möglich ist, Veranstaltungen, 
die speziell für Schüler/-innen oder Auszubildende konzipiert sind, da hier bereits geringe 
Entgelte zugrunde gelegt wurden, Prüfungsgebühren.
(4) Eine Teilnahmebescheinigung wird auf formlosen Antrag innerhalb von 3 Monaten nach 
Beendigung und Abrechnung der Veranstaltung entgeltfrei ausgestellt. Voraussetzung ist 
eine regelmäßige Teilnahme (80 %).
(5) Eine Barauszahlung von Gutscheinen ist ausgeschlossen.

V. Organisatorische Änderung
(1) Die vhs kann aus sachlichem Grund Ort und Zeitpunkt der Veranstaltung ändern. 
Sie hat bei der Auswahl des neuen Veranstaltungsortes und des neuen Veranstaltungs-
zeitpunktes auf die berechtigten Belange der Kursteilnehmenden Rücksicht zu nehmen.
(2) Muss eine Veranstaltung oder ein Teil einer Veranstaltung ausfallen (zum Beispiel we-
gen Erkrankung einer Kursleitung) ist die vhs berechtigt, die Veranstaltung zu einem an-
deren Zeitpunkt nachzuholen. Ein Anspruch auf einen Ersatztermin besteht jedoch nicht. 
Die vhs ist darüber hinaus auch berechtigt, die Veranstaltung auch mit einer anderen als 
der im Programm genannten Kursleitung durchzuführen, sofern die Kursleitung über eine 
ausreichende Qualifikation verfügt.

VI. Datenschutz
Die vhs beachtet die geltenden Datenschutzgesetze und Datenschutzrichtlinien und 
verweist auf die „Information über die Erhebung und Verarbeitung personenbezogener 
Daten nach Art. 13 und 14 Datenschutz-Grundverordnung“.

VII. Urheberrechtschutz
Fotografieren und audiovisuelle Mitschnitte in den Veranstaltungen sind nicht gestattet.

VIII. Haftung
(1) Schadensersatzansprüche des Vertragspartners/der Vertragspartnerin gegen die vhs 
sind ausgeschlossen, es sei denn, dass die Schadensverursachung auf Vorsatz oder 
grober Fahrlässigkeit beruht.
(2) Der Haftungsausschluss gemäß Abs. 1 gilt jedoch nicht, wenn die vhs Pflichten 
schuldhaft verletzt, die das Wesen des Vertrages ausmachen (Kardinalpflichten), ferner 
nicht bei einer schuldhaften Verletzung von Leben, Körper oder Gesundheit des Teilneh-
mers/der Teilnehmerin. Die Schadenshaftung ist auf den vorhersehbaren typischerweise 
eintretenden Schaden begrenzt, soweit die Schadensverursachung nicht auf Vorsatz 
oder grober Fahrlässigkeit der vhs beruht.
(3) Soweit die Schadensersatzhaftung gegenüber der vhs ausgeschlossen oder einge-
schränkt ist, gilt dies auch im Hinblick auf die persönliche Schadensersatzhaftung der 
Angestellten, Arbeitnehmer/-innen, Mitarbeiter/-innen, Vertreter/-innen und Erfüllungs-
gehilfen der vhs. 

IX. Verbraucherstreitbeilegungsgesetz – VSBG
Die vhs Osnabrücker Land wird nicht an einem Streitbeilegungsverfahren vor einer Ver-
braucherschlichtungsstelle im Sinnes des Verbraucherstreitbeilegungsgesetzes (VSBG) 
teilnehmen. Eine gesetzliche Verpflichtung hierzu besteht nicht.

X. Gerichtsstand
Gerichtsstand ist Osnabrück.

Information über die Erhebung und Verarbeitung personenbezogener Daten nach 
Art.13 und 14 Datenschutzgrundverordnung / Stand 1.7.2021
Die mit Ihrer Anmeldung bekanntgegebenen personenbezogenen Daten wie Name, Vor-
name, Geburtsdatum, Kontaktdaten, Bankverbindung, werden durch die Volkshochschu-
le Osnabrück Land gGmbH (vhs) erhoben, verarbeitet und gespeichert. Die Bereitstellung 
Ihrer personenbezogenen Daten ist nicht gesetzlich vorgeschrieben. Rechtsgrundlage 
der Verarbeitung ist Ihre Einwilligungserklärung in Verbindung mit Ihrer Anmeldung. Die 
Erhebung der personenbezogenen Daten dient ausschließlich dem Zweck der Organisa-
tion und Durchführung sowie der verwaltungs- und abrechnungstechnischen Bearbeitung 
der von Ihnen gebuchten vhs-Kurse. Die Daten werden solange gespeichert, wie es zur 
Erfüllung der vertraglichen und gesetzlichen Pflichten erforderlich ist, und anschließend 
gelöscht. Bei Veranstaltungen mit Zugriff auf die vhs.cloud werden Ihr Vorname, Name 
und Ihre E-Mail-Adresse zwecks Registrierung an den Deutschen Volkshochschulver-
band e.V. als Betreiber der Plattform weitergegeben. Ansonsten werden personenbe-
zogene Daten nicht an Dritte weitergeleitet (außer bei behördlichen Anfragen sowie im 
Bedarfsfall zur Durchsetzung von Forderungsansprüchen).
Die vhs als verantwortliche datenverarbeitende Stelle können Sie per E-Mail unter info@
vhs-osland.de bzw. postalisch unter vhs Osnabrücker Land, Am Schölerberg 1, 49082 
Osnabrück kontaktieren. Sie können außerdem die Datenschutzbeauftragte der vhs per 
E-Mail unter datenschutz@landkreis-osnabrueck.de bzw. postalisch unter Landkreis 
Osnabrück, Postfach 2509, 49015 Osnabrück kontaktieren. Sie können gegenüber der 
vhs folgende Rechte geltend machen: Recht auf Auskunft, Recht auf Berichtigung oder 
Löschung, Einschränkung der Verarbeitung, Widerspruchsrecht gegen die Verarbeitung. 
Darüber hinaus können Sie sich an die Niedersächsische Aufsichtsbehörde für den 
Datenschutz, Landesbeauftragte für den Datenschutz Niedersachsen, wenden und dort 
ein Beschwerderecht geltend machen. Sie haben außerdem die Möglichkeit, Ihre Ein-
willigung zur Datenverarbeitung jederzeit mit Wirkung für die Zukunft gegenüber der vhs 
zu widerrufen. Durch den Widerruf der Einwilligung wird die Rechtmäßigkeit der aufgrund 
der Einwilligung bis zu Widerruf erfolgten Verarbeitung nicht berührt.

Widerrufsbelehrung nach dem Fernabsatzgesetz / Stand 1.7.2021
Sofern der Vertrag unter Nutzung von Fernkommunikationsmitteln, wie z. B. Briefen, Ka-
talogen, Telefonanrufen, Telekopien, E-Mails, sowie Rundfunk, Tele- und Mediendiensten 
abgeschlossen wird, gilt folgendes: Sie können Ihre Anmeldung zu einer Veranstaltung 
der vhs innerhalb einer Frist von zwei Wochen ohne Angabe von Gründen in Textform  
(z. B. Brief, Fax, E-Mail) widerrufen. Die Frist beginnt nach Erhalt dieser Belehrung 
in Textform. Zur Wahrung der Widerrufsfrist genügt die rechtzeitige Absendung des  
Widerrufs. Der Widerruf ist zu richten an: Volkshochschule Osnabrücker Land gGmbH,  
Am Schölerberg 1, 49082 Osnabrück. Die Telefax-Nr. lautet: 0541 501-4423, die E-Mail- 
Adresse lautet: info@vhs-osland.de
Erlöschen des Widerrufsrechts: Bitte beachten Sie, dass nach BGB Ihr Widerrufsrecht 
jedoch auch vor Ablauf der zweiwöchigen Widerrufsfrist erlischt, sofern die gebuchte Ver-
anstaltung begonnen hat und der erste Termin tatsächlich angeboten worden ist. Auf 
eine tatsächliche Teilnahme Ihrerseits am ersten Termin der Veranstaltung kommt es hin-
gegen nicht an.
Widerrufsfolgen: Im Falle eines wirksamen Widerrufs sind die beiderseits empfangenen 
Leistungen zurückzugewähren und ggf. gezogene Nutzungen herauszugeben. Dies kann 
dazu führen, dass Sie die vertraglichen Zahlungsverpflichtungen für den Zeitraum bis zum 
Widerruf gleichwohl erfüllen müssen. Für den Fall, dass die von Ihnen gebuchte Veranstal-
tung noch nicht begonnen hat und Sie innerhalb der Widerrufsfrist widerrufen haben, ent-
stehen Ihnen weder Stornogebühren noch sonstige Widerrufskosten oder Gebühren und 
bereits entrichtete Teilnahmeentgelte werden zurückgezahlt. Liegt kein wirksamer Widerruf 
vor, ist das volle Teilnahmeentgelt zu entrichten. Dies gilt unabhängig davon, ob Sie nach 
einem unwirksamen Widerruf an den weiteren Terminen nicht mehr teilnehmen.
Besondere Hinweise: Ihr Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn der Vertrag von beiden 
Seiten auf ihren ausdrücklichen Wunsch vollständig erfüllt ist, bevor Sie Ihr Widerrufs-
recht ausgeübt haben.

AGB
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• wohnortnah

• in allen Städten, Gemeinden,  
 Samtgemeinden und der Stadt Osnabrück

• über 500 Unterrichtsstätten 

• über 1100 Unterrichtsräume

Diese grafische Darstellung zeigt den Landkreis Osnabrück und ist nicht zwingend kartografisch korrekt.

VHS – FÜR SIE VOR ORT

>> Bildungsgutscheine
Bildungsgutschein
Mit einem Bildungsgutschein der Agentur für Arbeit bzw. 
der MaßArbeit (Jobcenter) können Arbeitssuchende an 
bestimmten Weiterbildungsmaßnahmen teilnehmen. Der 
Bildungsgutschein sichert dem/der Teilnehmer/-in, nicht 
automatisch einem/-r Arbeitgeber/-in, die volle Übernahme 
der Lehrgangskosten und kann vom Bildungsinteressierten 
innerhalb seiner Gültigkeit bei einem Bildungsträger sei-
ner Wahl eingelöst werden, sofern die Bildungsmaßnahme 
nach AZAV anerkannt ist. 

FamilienBildungsgutschein Babybesuchsdienst
In den Städten und Gemeinden im Landkreis Osna-
brück wird Eltern zur Geburt ihres Kindes eine Begrü-
ßungstasche vom Babybesuchsdienst überreicht, die 
auch einen Bildungsgutschein über € 25 beinhaltet.  
Dieser kann bei der vhs für einen Kurs zu den Themen Er-
ziehung und Entwicklung und/oder Kindergesundheit ein-
gelöst werden. Voraussetzung ist ein Wohnsitz im Land-
kreis Osnabrück.

Unser Ziel ist die Förderung der beruflichen Weiterentwicklung von Frauen. Dazu bieten wir unabhängige und ver-
trauliche Beratungen an, finanzielle Förderung (FIFÖ) von beruflich relevanten Kursen und enge Betriebskontakte 
(Verbund Frau & Betrieb). 

KOOPERATION MIT DER KOORDINIERUNGSSTELLE FRAU UND BETRIEB

Haben Sie Fragen? Sprechen Sie uns an,  
denn wir wollen, dass Sie weiterkommen!

  Bettina Jacob-Stallforth  
  (Für die Frauen. Für die Betriebe) 

  Andrea Kalinsky  
  (Für die Betriebe. Für die Frauen)

  0541 27026  
  info@frau-und-betrieb-os.de  
  Schloßstr. 9 • 49074 Osnabrück

Informationen zur finanziellen Förderung (FIFÖ)
•  Berufsrückkehrerinnen, Elternzeitnehmende,  
 geringfügig Beschäftigte (Mini- und Midi-Job) und Mitarbeiterinnen  
 aus Betrieben, die dem „Verbund Frau & Betrieb e.V.“ angehören,  
 können FIFÖ bekommen.
• Die Förderhöhe beträgt 50 % der Kursgebühr, max. € 150.
• Anträge zur FIFÖ müssen vor Kursbeginn bei der  
 Koordinierungsstelle vorliegen. Ein Rechtsanspruch auf FIFÖ  
 besteht nicht.

Nähere Informationen und Formulare zur FIFÖ finden Sie auf  
www.frau-und-betrieb-os.de unter der Rubrik „Fördermöglichkeiten“.

FÖRDERMÖGLICHKEITEN

Das Bundesprogramm Bildungsprämie wird vom Bundesministerium für Bildung und Forschung und dem Europäischen Sozialfonds gefördert.

Wenn
•  Sie mindestens 15 Stunden in der Woche  
 erwerbstätig sind,
•  Ihr zu versteuerndes Einkommen € 20.000  
 (€ 40.000 bei gemeinsam Veranlagten)  
 nicht übersteigt und
•  Ihre angestrebte Weiterbildung beruflicher Art ist und  
 bei einem Anbieter durchgeführt wird, der ein  
 Qualitätsmanagement nachweisen kann,

dann  
können Sie einen Prämiengutschein für  
die Förderung Ihrer Weiterbildung erhalten.  
Der Bund fördert damit Ihre berufliche  
Weiterbildung zu 50 % (maximal € 500).

Ihre Ansprechpartnerin
Idrisia Hamza  0541 501-8903

>> Sichern Sie sich die Bildungsprämie des Bundes!
Sie wollen beruflich weiterkommen und möchten sich weiterbilden? Sie haben schon einen Kurs oder Lehrgang gefun-
den und benötigen finanzielle Unterstützung? Weitere Informationen finden Sie auf vhs-osland.de

Ihr Weg zur Bildungsprämie
Vereinbaren Sie einen Beratungstermin bei der vhs Osnabrücker Land!
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Egal, wie Sie es drehen, 
der Inhalt lohnt sich.

vhs Osnabrücker Land

Gemeinsam wachsen
Trends. Inspirationen. Vertrautes.
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