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Das Herzstlick unserer vhs sind die Dozent:innen, die sich teilweise
mehrmals pro Woche oder am Wochenende auf in die Raume der
vhs machen, um dort ihre Kurse abzuhalten. Teilweise Giber Jahr-
zehnte halten sie der vhs die Treue, zur Freude des vhs-Teams, aber
vor allem zur Freude der Teilnehmer:innen, auch sie bleiben ihrem
Kurs teilweise viele Jahre treu.

Stellvertretend fiir all jene Dozent:innen, die sich in den vergan-
genen Corona-Jahren von uns verabschiedet haben, weil sie sich
anderen Dingen widmen wollten, méchten wir uns an dieser Stelle
von einem Dozenten verabschieden, der 50 Jahre lang im Krea-
tivbereich der vhs Arnsberg/Sundern eine kaum wegzudenkende
Institution war: Dieter Blefgen.

Fiinfzig Jahre, von 1974 bis 2023, begleitete Dieter Blefgen das
kreative Geschehen in der Einrichtung als Dozent fiir Keramikkur-
se. Zeitweise gab er neun Kurse gleichzeitig in den Raumen der
vhs und der Familienbildungsstéatte in Neheim.

Geboren am 4. Dezember 1949 in Arnsberg studierte Dieter Blef-
gen nach der Schule und arbeitete als Werklehrer an der Hiistener
Realschule. Die Verbindung zur Volkshochschule wurde im Laufe
der Jahre so intensiv, dass er kurzzeitig sogar die Fachbereichslei-
tung fiir den Bereich "Kultur und Kreativitat" an der vhs tibernahm.
Doch sein kreativer Schaffensdrang brauchte mehr Raum, so dass
er nach einem halben Jahr wieder zuriick in den Schuldienst wech-
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Mit einem groBBen Blumenstraul3 und einem noch gré8eren "Danke" verab-
schiedete sich Sylvia Miiller-Dérfler, Fachbereichsleiterin und stellvertretende
Leiterin der vhs Arnsberg/Sundern, Dieter Blefgen aus dem Dozenten-Team
der Volkshochschule.

selte und - nach seinem altersbedingten Ausstieg aus dem Lehramt
- mittlerweile im Atelier seiner Frau arbeitet.

Seine Werke sind vielen Arnsbergern vertraut, unter anderem die
fiir ihn typischen Stelen, Fische und Schalen.

Der Abschied von der vhs Arnsberg/Sundern ist nicht nur ein
Abschied vom vhs-Team, sondern vor allem auch von seinen
Teilnehmer:innen, von denen einige ihn schon seit seinen Anfangen
bei der Volkshochschule als treue Kursteilnehmer:innen begleiten.
Doch Dieter Blefgen ist nicht nur kreativ tatig, er setzt sich auch
intensiv fiir die Kunst ein. Gro3e Beachtung fand eine von ihm or-
ganisierte Ausstellung, die 1980 zur Griindung der Kiinstlergemein-

schaft "Der Bogen" im Kunstwerk am Kaiserhaus fiihrte. Ebenfalls ein

Herzensanliegen war ihm auch eine grof3e Ausstellung in Belgien,
das Ergebnis einer Zusammenarbeit mit dem Freundschaftsclub der
Rotarier und unter Mithilfe von Margarethe Hesse und Udo Wollmei-
er. Unzahlige weitere Ausstellungen bis hin nach Japan und das ak-
tive Mitwirken in Arbeitsgemeinschaften und Kiinstlergruppen sind
Spiegelbild seiner Schaffenskraft und -freude.

Fiir seine "kreative, kontinuierliche und erfolgreiche Arbeit in der
vhs', dankte ihm Sylvia Miiller-Dorfler zu Beginn seines letzten Ke-
ramik-Kurses, den er im Herbst in der vhs Arnsberg/Sundern anbot
und der - wie immer - ausgebucht war.
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Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Leserinnen und Leser,

am 09. Juni 2024 stehen in Deutschland die Europawah-
len an. Die Wahlen finden statt in einer Zeit, in der sich
die Gesellschaft in einer Zeit des Umbruchs und der gro-
Ben Transformation befindet. Viele Menschen haben das
Gefiihl, dass sich die Welt schneller verandert, als sie sich
darauf einstellen konnen.

Als Volkshochschule sehen wir es als unsere Aufgabe, in
dieser Situation Zuversicht zu vermitteln. Inmitten ge-
sellschaftlicher Umbriiche ist es normal, dass es nicht
auf jede Frage eine Antwort gibt. Zugleich aber ist auch
klar: Zu lernen, dass Antworten manchmal Mangelware
sind und dass es in Zeiten des raschen Wandels darauf
ankommt, ,auf Sicht” zu fahren, ist keine leichte Erkennt-
nis. Genau hier setzt Bildung an: Sie hilft dabei, mit Um-
briichen umzugehen, Kompetenzen zu starken und Ant-
worten zu finden. Dass auch Bildung dabei nicht auf alles
eine Antwort bereithalt, diirfte unbestritten sein; zumin-
dest aber vermittelt sie die notige Orientierung, um Ide-
en fiir mogliche (neue) Antworten zu finden.

Dafiir steht auch die Volkshochschule Arnsberg/Sundern!
Sie finden in unserem Programm wieder eine Vielzahl
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von Kursen und Veranstaltungen, die lhnen Maglichkeit
fiir Dialog, Begegnung, Wissens- und Erfahrungsaus-
tausch bieten.

Gemeinsam mit unseren engagierten Kursleitenden bli-
cken wir mit Vorfreude auf das kommende Semester. Wir
freuen uns auf bekannte Gesichter und neue Teilneh-
mende, die sich mit Neugier, Anspruch und Freude am
Lernen gemeinsam (weiter)bilden mochten.

Das Team unserer vhs hat das Kursangebot in den ver-
gangenen Semestern laufend ausgebaut. Tagesaktuelle
Informationen Uber zusatzliche Kurse finden Sie im In-
ternet unter www.vhs-arnsberg-sundern.de. Folgen Sie
der vhs auch auf Facebook (vhs Arnsberg/Sundern) und
Instagram (vhs_Arnsberg_Sundern), um immer auf dem
Laufenden zu sein.

Wir wiinschen lhnen alles Gute, spannende und inspi-
rierende Erfahrungen mit dem vhs-Frithjahrsprogramm
und hoffen auf viele und bereichernde Begegnungen.

Im Namen des Teams der vhs Arnsberg/Sundern
Dr. Tobias Schulte

Dr. Tobias Schulte
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Das Team der vhs Arnsberg/Sundern

Leitung

Dr. Tobias Schulte

vhs-Leiter und Fachbereichsleiter

Sylvia Miiller-Dorfler

Stellv. Leiterin, Fachbereichsleiterin

Bereiche: Gesellschaft und Politik, senaka
und alle Veranstaltungen in Sundern

Telefon: 02933 909950-4
t.schulte@vhs-arnsberg-sundern.de

Bereiche: Pddagogik, Psychologie,
Gesundheit, Kunst und Kultur, Deutsch
und Integration in Arnsberg und Neheim,
Fremdsprachen

Telefon: 02932 9728-14
s.mueller-doerfler@vhs-arnsberg-sundern.de

Neheim

-

Natalja Markwart
Verwaltungsmitarbeiterin

Telefon: 02932 9728-12
natalja.markwart@vhs-arnsberg-sundern.de

Magdalena Ploch

Verwaltungsmitarbeiterin

Telefon: 02932 9728-16
m.ploch@vhs-arnsberg-sundern.de

\

Manuela Viktor-Rein Marion Weber

Verwaltungsmitarbeiterin Verwaltungsmitarbeiterin

Telefon: 02932 9728-22 Telefon: 02932 9728-11
m.viktor-Rein@vhs-arnsberg-sundern.de = marion.weber@vhs-arnsberg-sundern.de

Irina Schellenberg

i.schellenberg@vhs-arnsberg-sundern.de

Karin Blume
Verwaltungsleiterin

Telefon: 02932 9728-15

k.blume@vhs-arnsberg-sundern.de

i

Katharina Vasiliev

Verwaltungsmitarbeiterin Verwaltungsmitarbeiterin

Telefon: 02933 9835777 Telefon: 02932 9728-0

k.vasiliev@vhs-arnsberg-sundern.de




FachbereichsleiterinNNen ... e e e e e, :

N.N. Dr. Carina Middel Svenja Seep

Fachbereichsleiterin Fachbereichsleiterin
s, A q q Bereiche: Beruf, Computer
Bereiche: EDV, berufliche Bildung Bildungsurlaube und Neue Medien, Religion, Umwelt
Telefon: 02933 9229588 Telefon: 02933 9229588 und Verbraucherfragen,
c.middel@vhs-arnsberg-sundern.de Musik in Arnsberg und Neheim,
bildungsurlaub@vhs-arnsberg-sundern.de Fremdsprachen
Telefon: 02931 14281
s.seep@vhs-arnsberg-sundern.de
Arnsberg ..., Sundern ...

Sandra Balkenohl Patrick Giebels Petra Schmidt Sabine Rohe

Verwaltungsmitarbeiterin Verwaltungsmitarbeiter Verwaltungsmitarbeiterin Verwaltungsmitarbeiterin
Telefon: 02931 13464 Telefon: 02931 13464 Telefon: 02933 909950-6 Telefon: 02933 909950-5
s.balkenohl@vhs-arnsberg-sundern.de p.giebels@vhs-arnsberg-sundern.de p.schmidt@vhs-arnsberg-sundern.de s.rohe@vhs-arnsberg-sundern.de

Leitbild und Qualitatspolitik

Begegnung, Leben, Vielfalt - dafiir steht die vhs Arnsberg/Sundern. Unsere Volks- Qualitdtsmanagement
hochschule ist eine moderne, nach ISO zertifizierte Einrichtung der Weiterbildung. s e el
Mit dem abgebildeten Logo bescheinigt uns CERTQUA unsere Leistungsfahigkeit. DIN EN ISO 9001
Unser Ziel ist es, unsere Organisation stetig zu verbessern. Dabei arbeiten wir auf zugelassener Tréger
Grundlage des Weiterbildungsgesetzes des Landes NRW. Immer im Blick: aktuelle pashlazay
gesellschaftspolitische Entwicklungen und individuelle Bildungsbediirfnisse. Und na-
tiirlich die Zufriedenheit und der Lernerfolg unserer Teilnehmer:innen.
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Geschaftsstellen

Mohnepark, Werler Str. 2 A
59755 Arnsberg

Telefon: 02932 9728-0
Telefax: 02932 9728-26
vhs@vhs-arnsberg-sundern.de

Peter Prinz Bildungshaus
Ehmsenstr. 7

59821 Arnsberg

Telefon: 02931 13464
vhs@vhs-arnsberg-sundern.de

Franz-Josef-Tigges-Platz 1
59846 Sundern

Telefon: 02933 909950-5
vhs@vhs-arnsberg-sundern.de

montags bis donnerstags: 8 bis 12 Uhr und 14 bis 16 Uhr
freitags: 8 bis 12 Uhr

Sprechzeiten der Fachbereichsleiter:innen nach Vereinbarung
Fir Rollstuhlfahrer geeignet

montags bis donnerstags: 8 bis 12 Uhr und 14 bis 16 Uhr
freitags: 8 bis 12 Uhr

Sprechzeiten der Fachbereichsleiter:innen nach Vereinbarung
Fiir Rollstuhlfahrer geeignet

montags bis donnerstags: 8 bis 12 Uhr und 14 bis 16 Uhr
freitags: 8 bis 12 Uhr

Sprechzeiten der Fachbereichsleiter:innen nach Vereinbarung
Fiir Rollstuhlfahrer geeignet

12.02.2024 (Rosenmontag), 25.03. bis 05. 04.2024 (Osterferien), 01.05.2024 (Tag der Arbeit), 9.05.2024 (Christi Himmelfahrt), 20.05. bis
21.05.2024 (Pfingsten), 30.05.2024 (Fronleichnam), 08.07. bis 20.08.2024 (Sommerferien)

Folgen Sie uns auch auf Facebook und Instagram ﬂ O.I
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Anmeldung zu unseren Kursen
und Veranstaltungen

Haben Sie einen Kurs oder eine Veranstaltung in einer der vhs-Geschéftsstellen Neheim, Arnsberg
oder Sundern gefunden, an denen Sie teilnehmen méchten? Dann kdnnen Sie sich hierzu unab-
hdangig vom Veranstaltungsort in allen Geschiftsstellen anmelden: personlich, telefonisch oder
schriftlich - liber unsere Website, per E-Mail, Post oder Fax.

Wir bearbeiten Ihre Anmeldungen in der Reihenfolge des Eingangs. Eine Anmeldebestatigung
versenden wir fiir Kurse der Geschaftsstellen Neheim, Arnsberg und Sundern nur bei Anmeldung
liber unsere Website. Falls Sie unsicher sind, ob Sie einen Platz im gewiinschten Kurs erhalten ha-
ben, rufen Sie uns bitte an.

lhre Anmeldung zu unseren Veranstaltungen ist verbindlich. Unabhédngig davon, ob Sie tatsach-
lich teilnehmen, verpflichtet Sie die Anmeldung dazu, das im Programmheft ausgewiesene Ent-
gelt zu zahlen.

Abmeldungen aus gebuchten Kursen und von Vortragen der Geschaftsstellen Neheim, Arnsberg
und Sundern sind bis sieben Tage vor Beginn der Veranstaltung gebiihrenfrei moglich. Bitte mel-
den Sie sich ggf. in den vhs-Geschiftsstellen, nicht bei den Dozentinnen ab.

Wenn Sie planen, weitere Veranstaltungen der vhs Arnsberg/Sundern zu besuchen, empfehlen
wir eine Anmeldung iiber den Stammhorer-Log-in auf unserer Website. Sie geben dort bei der Re-
gistrierung einmalig die erforderlichen Daten wie Adresse, Telefonnummer und Bankverbindung
ein und konnen liber lhren Account in Zukunft unkompliziert und schnell weitere Kurse buchen.
Ein zusatzlicher Vorteil: Interessante Veranstaltungen, fiir die Sie sich nicht gleich anmelden wol-
len, kénnen Sie in Ihrer Merkliste speichern und noch Wochen spater darauf zugreifen.

Sie mochten an einem Bildungsurlaub im Naturhotel Steinbergs Wildewiese oder dem LSB Hachen
teilnehmen? Fiir alle Seminare benétigen wir eine schriftliche oder telefonische Anmeldung.

Nach Eingang erhalten Sie von uns eine Anmeldebestatigung. Die Fristen bei Abmeldung richten
sich nach den Stornobedingungen im jeweiligen Seminarhaus. Bei Veranstaltungen im Sport- und
Tagungszentrum des LSB sind Stornierungen bis 7 Wochen vor der Veranstaltung kostenfrei; 49
Tage vor bis zum Beginn des Seminars fallen 50 % der Unterbringungs- und Verpflegungskosten
sowie 80 % der Unterrichtsgebiihren an. Bei Veranstaltungen im Naturhotel Steinbergs Wildewie-
se sind Stornierungen bis 3 Wochen vor der Veranstaltung kostenfrei; 21 Tage vor bis zum Beginn
des Seminars fallen 80 % der Unterbringungs- und Verpflegungskosten sowie 100 % der Unter-
richtsgebiihren an. Bei Ausfall der Veranstaltung erhalten Sie eine Absage.

Die vhs Arnsberg/Sundern bietet Bildungsurlaube nach dem Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz
in NRW an. Wenn Sie von lhrem Anspruch auf Bildungsurlaub Gebrauch machen und an einer
unserer Veranstaltungen teilnehmen méchten, miissen Sie lhren Bildungsurlaub zunachst beim
Arbeitgeber beantragen, spatestens sechs Wochen vor Kursbeginn. Die hierzu notwendigen Un-
terlagen wie Ankiindigung und Kursprogramm erhalten Sie nach der Anmeldung bei der vhs.

Hier geht’s zur Online-Anmeldung.
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Politik, Gesellschaft, Umwelt

vhs: Demokratische Orte des Lernens

Der Fachbereich ,Politik, Gesellschaft, Umwelt” regt zur kritischen Beschaftigung
mit politischen Themen und zur Teilhabe und Mitgestaltung des gesellschaftlichen
Lebens an. Breit angelegt umfasst das Programm politische und geschichtliche,
soziale, 6konomische, 6kologische, rechtliche sowie psychologische und padago-
gische Themen. Die Veranstaltungen vermitteln spannendes Wissen und sind ge-
pragt durch offenen Gedankenaustausch. So er6ffnen sie Lernraume, in denen Ur-
teilsfahigkeit und Handlungskompetenzen erfahren und entwickelt werden.

Die Volkshochschulen verstehen sich seit ihrer Griindung als demokratische Orte
des sozialen und politischen Lernens. Sie schaffen mit offenen Bildungs-
angeboten Raum fiir Auseinandersetzungen und Verstandigung.

Ein besonderer Stellenwert kommt der politischen Bildung zu,

die weder Belehrung noch Parteipolitik verfolgt und die allge-

meines Engagement fiir demokratische Werte, Menschen-

Fotos: © VectorMine - stock.adobe.com

rechte und gegen Fundamentalismus fordert.

In Kooperation mit der Friedrich-Ebert-Stiftung

~Demokratie und Zusammenhalt in Europa”.

Seit Jahren gibt es immer wieder Herausforderungen fir die Soli-
daritat und den Zusammenbhalt in Europa. Zundchst waren es die
Finanz- und Wirtschaftskrise, dann die anhaltende Corona-Pan-
demie, die Flichtlingskrise, der Krieg in der Ukraine und auch die
Klimakrise. Populistische Parteien und Protestbewegungen konn-
ten sich als politische Kréfte in Europa etablieren. Fiir Wohlstand,
Sicherheit und Zukunftsféhigkeit des Kontinents wird der Zusam-
menhalt Europas als unabdingbar angesehen. Das politische Pro-
jekt EU kann nur als Union der Demokratie und Rechtsstaatlichkeit
dauerhaft erfolgreich sein. In dieser Veranstaltung wollen wir mit
Blick auf die Europawahlen am 9. Juni 2024 die aktuellen Entwick-
lungen in der Europdischen Union diskutieren und Handlungsop-
tionen ausloten, um die europdischen demokratischen Strukturen
zu starken und eine solidarische Zukunft Europas zu gestalten.

PROGRAMM

18.00 Uhr BegriiBung

Sohel Ahmed, Friedrich-Ebert-Stiftung
Sylvia Miiller-Dorfler,

Stellv. Leiterin der vhs Arnsberg/Sundern

Diskussion mit:

Birgit Sippel, Mitglied des Europdischen Parlaments

Dr. Jens Wackerle, Universitat Koln

Moderation:

Inge Blask, MdL

20.00 Uhr Ende der Veranstaltung und Ausklang

100-001 / Birgit Sippel / Inge Blask, MdL / Dr. Jens Wackerle,
Universitat Kéln

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A

Fr.01.03.2024, 18:00 - 20:00 Uhr

1 Termin / 4 Ustd. / entgeltfrei

Lesung mit Sven Ploger:
Zieht euch warm an, es wird noch heif3er!

Konnen wir den Klimawandel noch beherrschen?

Eine Veranstaltung der vhs Arnsberg/Sundern und der Berufsbildungs-
akademie der Volkshochschulen im HSK.

Die Veranstaltung wird gefordert durch die Stiftung der Sparkasse
Arnsberg/Sundern.

Die Flutkatastrophe im Ahrtal 2021, das Dirrejahr 2022 mit Wasser-
knappheit, massiven Waldbranden und Hitzewellen - UN-Generalsekre-
tér Antonio Guterres sagt: ,Wir sind auf dem Highway in die Klimahdl-
le’ Doch was tun die meisten Regierungen und viele von uns privat?
Wenig bis nichts, lieber erstmal abwarten! Statt Probleme anzupacken
und die noch verbleibende Zeit zu nutzen, reden wir uns lieber die Welt
schon. Helfen wird das niemandem, denn die Natur ist fiir unsere Win-
sche taub, in ihr finden schlicht physikalische Prozesse statt. In seinem
Vortrag wird der bekannte ARD-Meteorologe Sven Ploger darstellen,
wie wir eine nachhaltigere und gerechtere Welt fiir unsere Kinder und
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POLITIK/ GESCHICHTE

Enkel schaffen kdnnen. Wo missen wir uns verdndern und wo kdn-
nen uns technische Lésungen helfen? Und wie kdnnen wir besser
kommunizieren, um wieder zu mehr Miteinander zu kénnen? Alles
beginnt - wie immer - mit der Haltung im Kopf!

101-100/ Sven Ploger
Arnsberg, Sauerland-Theater, Feauxweg 6
Do. 18.04.2024, 19:00 - 21:00 Uhr

1 Termin /2,67 Ustd. /8,00 €

Kund:innen der Sparkasse Arnsberg/Sundern erhalten auf den
reguldren Eintrittspreis einen Nachlass von 3,00 Euro. Bitte geben
Sie dafiir bei Ihrer Online-Anmeldung im Feld ,,Bemerkungen” an,
dass Sie Kunde der Sparkasse Arnsberg/Sundern sind.

Bombenangriff der RAF auf den
Sorpedamm am 17. Mai 1943

In Kooperation mit der senaka.

Vor dem volkerrechtswidrigen Einmarsch deutscher Truppen am 01.
September 1939 in Polen hatte das Land mit England und Frank-
reich am 31. Marz 1939 einen Garantievertrag (Beistandspakt) ab-
geschlossen, durch den Polen fiir den Fall eines deutschen Angriffes
die Unterstiitzung durch die Streitkrafte Englands und Frankreichs
zugesichert wurde. Am 03. September 1939 haben England und
Frankreich dem damaligen Deutschen Reich den Krieg erklart. Kurz
darauf eroffnete das NS-Regime den Luftkrieg gegen England, des-
sen Ziel es war, die Lufthoheit tiber England fiir eine spatere Invasion
des Landes zu gewinnen. Am 17. Mai 1943 erfolgte der erste Angriff
der britischen Luftwaffe auf den Sorpedamm, den dieser dank seiner
Konstruktion - wenn auch nicht unbeschadet - Uberstanden hat. Im
Vortrag wird der Angriff in die historische Situation eingeordnet und
genauer beschrieben. Ebenso wird der Blick auf die Folgen des Luft-
krieges fir die Zivilbevélkerung néher beleuchtet.

101-060 / Heinz-Dieter Japes
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Fr.17.05.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / entgeltfrei

Fur die Online-Vortrage In Kooperation mit der vhs Boblin-
gen/Sindelfingen erhalten angemeldete Teilnehmende spa-
testens einen Tag vor der Veranstaltung den Link zugeschickt,
mit dem sie den virtuellen Kursraum betreten kénnen

Der Zugang ist etwa 15 Minuten vor Veranstaltungsbeginn

frei geschaltet, damit Sie das Funktionieren von Bild und Ton
testen konnen.
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Donald Trump und der Populismus
in den USA vhs s online

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Donald Trump wird immer wieder als Populist bezeichnet. Dabei
ist eigentlich gar nicht klar, was dieser Begriff konkret bedeutet. Im
aktuellen Sprachgebrauch werden damit unterschiedslos komplett
divergierende politische Haltungen umschrieben. In den USA gab es
allerdings um 1900 eine Bewegung, die sich selbst als populistisch
bezeichnete und die gerne als Vorbild samtlicher gegenwartiger Po-
pulisten bezeichnet wird. Der Vortrag geht der Frage nach, ob dies
berechtigt ist, oder ob Trump nicht vielmehr ein politisches Phano-
men darstellt, das mit dem traditionellen Populismus wenig bis gar
nichts mehr zu tun hat. Michael Hochgeschwender ist Professor fiir
Nordamerikanische Kulturgeschichte, Empirische Kulturforschung
und Kulturanthropologie an der LMU.

101-130/ Prof. Michael Hochgeschwendner
ZOOM
So.10.03.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / entgeltfrei
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Russlands Blick auf den

Ukraine-Krieg vhs7: online
In Kooperation mit der VHS Boblingen/Sindelfingen

Der russische Angriff .auf die Ukraine ist von Wladimir Putin immer
auch mit Bezugnahme auf die Geschichte begriindet worden. Am 12.
Juli 2021 hat die russische Regierung einen 7000-Woérter langen Es-
say Putins verdffentlicht, in dem der russische Prasident der Ukraine
den Status einer eigenstandigen Nation abspricht und die Gemein-
samkeiten der Menschen in Russland und der Ukraine betont, die
zusammen mit den Blirgern in Belarus eine ,dreieinige russische Na-
tion” formen wiirden. In anderen Stellungnahmen hat sich Putin mit
Peter dem GroB3en verglichen und eine russische Welt ausgerufen,
die auch gegen Widerstand umgesetzt werden musste. Die Frage,
wie Russland unter Putin auf die Ukraine schaut, ist damit ein zentra-
les Element zur Erklarung der Hintergriinde des Kriegs und ein wich-
tiger Bestandteil fiir einen potentiellen Friedensschluss geworden.

101-140 / Dr. Franziska Schedewie
Online-Vortrag (edudip)
Di. 04.06.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd./ 5,00 €

Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.
Bitte melden Sie sich friihzeitig an, damit Sie die Zugangsdaten
rechtzeitig bekommen.



Die Franzosische Revolution: Grundlegung
der modernen Demokratie

In Kooperation mit der senaka.

Die Franzosische Revolution war nicht nur ein Griindungsereignis
der modernen Demokratie, sondern zugleich auch ein dynamischer
Prozess, in dessen Verlauf eine grof3e Vielfalt von Ideen und Projekten
fuir die Ausgestaltung einer demokratischen Gesellschaft entworfen
und im Realversuch ausprobiert wurden. Die Revolution wurde so zu
einem Experimentierfeld fur die Entwicklungsméglichkeiten, Wider-
spriiche und Abgriinde der revolutionar konstituierten Moderne.

In dem Vortrag soll zum einen der spezifisch revolutionére, die Ordnung
des Ancien Régime umstiirzende und neue Wege in die Zukunft eroff-
nende Charakter der Franzdsischen Revolution herausgearbeitet werden.
Zum anderen wird es darum gehen, anhand von zentralen thematischen
Fragen wie der Verfassungsgebung und der politischen Herrschaft, der
demokratischen Offentlichkeit, der sozialen Frage und der Geschlechter-
verhdltnisse oder den Problemen von Militarismus und Krieg ihre pragen-
de, bis in die Gegenwart wirkende Kraft fiir die weitere Entwicklung der
modernen Demokratie und Gesellschaft herauszuarbeiten.

102-100 / Prof. Wolfgang Kruse
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 04.03.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 5,00 €

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Der Journalist Gustav Seibt hat in den letzten Jahren in Essays fur die
«Stddeutsche Zeitung» die multiplen Krisen der Gegenwart prazise
analysiert. In dieser Veranstaltung wird er einige dieser Essays vor-
stellen und durch historische Betrachtungen oder Vergleiche aufzei-
gen, was gerade geschieht oder auf dem Spiel steht. Gustav Seibt ist
Essayist, Historiker und Literaturkritiker. Er arbeitet seit 2001 fiir die
Studdeutsche Zeitung. Zu den zahlreichen Ehrungen, mit denen er
ausgezeichnet wurde, gehéren der Sigmund-Freud-Preis fiir wissen-
schaftliche Prosa und der Hildegard-Bingen-Preis fiir Publizistik.

POLITIK / GESCHICHTE

102-110/ Gustav Seibt
ZOOM
Mi. 20.03.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin / 2 Ustd. / entgeltfrei
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Wahrend die Welt gebannt auf die Ukraine schaut, formiert sich vie-
le tausend Kilometer entfernt ein noch viel gréBerer Konflikt — China
und die USA sind im Indopazifik auf Kollisionskurs. Im neuen Epizen-
trum der globalisierten Weltwirtschaft entscheidet sich, wer im 21.
Jahrhundert tonangebend sein wird, der kapitalistisch-demokratische
Westen oder das staatskapitalistisch-autokratische Regime Chinas. Die
Insel Taiwan, auf die China Anspruch erhebt, ist der Dominostein, des-
sen Fall die ganze Sicherheitsarchitektur Asiens zum Einsturz bringen
wiirde. Im Vortrag werden die Ursachen und der Verlauf des Konfliktes
sowie die sehr unterschiedlichen Interessen der beteiligten Akteure
analysiert. Matthias Nass war viele Jahre Korrespondent und stellver-
tretender Chefredakteur der ZEIT. Asien und der Indopazifik sind sein
Spezialgebiet. Bei C.H. Beck erschien zuletzt ,Kollision. China, die USA
und der Kampf um die weltpolitische Vorherrschaft im Indopazifik”.

102-130 / Matthias Nass
ZOOM
Do. 02.05.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin / 2 Ustd. / entgeltfrei
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Erstwahlprofis - auch in Arnsberg und Sundern

Bei jeder Wahl gibt es junge Menschen, die zum ersten Mal das Recht haben, ihre Stimme abzugeben: Die Erstwahler:innen! Sie tiber Politik
zu informieren und tiber die Bedeutung von Demokratie zu sensibilisieren ist eine bleibende Aufgabe. Das Projekt, Erstwahlprofis” mochte
genau dort ansetzen: In dem Projekt werden Jugendliche und junge Erwachsene zu Wahlhelfer:innen ausgebildet und zugleich fiir Demo-
kratie begeistert. Es ist ein niedrigschwelliger Einstieg fiir kurzfristiges ehrenamtliches Engagement und die persénliche Auseinanderset-
zung mit demokratischen Werten. Das Projekt ist durch ,Haus Rissen” — eine Einrichtung der politischen Bildung in Hamburg - ins Leben
gerufen worden. Die Abteilung ,Biirgerdienste” der Stadt Arnsberg und die vhs Arnsberg/Sundern haben sich dazu entschlossen, das Pro-
jekt in die Region Arnsberg und Sundern zu tragen, um auch hier fiir neue Akzente zu sorgen. Im Seminar lernen die Teilnehmenden durch
abwechslungsreiche Methoden und ein gro3es Rollenspiel alles, was sie brauchen, um am Wahltag als Expert:innen auftreten zu kénnen.
Die Umsetzung soll erstmals im Zugehen auf die Europawahl am 09. Juni 2024 erfolgen.

Weitere Infos auf www.arnsberg.de/erstwahlprofis.
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RECHT / FINANZEN

Influencer und politische Kommunikation
in sozialen Medien vhs?: online

In Kooperation mit der VHS Béblingen/Sindelfingen

2019 bebte das politische Deutschland fiir ein paar Tage. Grund hierfiir
war ein blauhaariger Jugendlicher mit einem YouTube-Kanal. Spatestens
seit Rezo mit seinem Video ,Die Zerstérung der CDU” Einfluss auf den Eu-
ropawahlkampf genommen hat, werden Influencerinnen als Teil des po-
litischen Diskurses wahrgenommen und respektiert. Doch wie relevant
sind Influencerinnen in der politischen Kommunikation? Wer hort auf
sie? Sind sie die neuen Gatekeeper in der digitalen Medienwelt? Und wie
nutzen Parteien die Strahlkraft von Multiplikatorinnen im Netz fir ihre
eigene Agenda? Nach einer kurzen Einordnung zum Stand der digitalen
politischen Kommunikation in Deutschland im Jahr 2024 wird der Dozent
diese Fragen beantworten und anschlieBend einen Ausblick auf die Trends
der politischen Kommunikation geben. Der Dozent ist Lehrbeauftragter fiir
Public Affairs an der Universitat Passau, Politikberater, Blogger und Speaker

102-140 / Martin Fuchs
Online-Vortrag (edudip)
Di. 09.04.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. / 5,00 €

Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.
Bitte melden Sie sich friihzeitig an, damit Sie die Zugangsdaten
rechtzeitig bekommen.

Vorsorgevollmacht - Betreuungsverfiigung
- Patientenverfiigung

In Kooperation mit dem SKF Hochsauerland

Vorsorgevollmacht, Betreuungs- und Patientenverfiigung sind Wil-
lenserklarungen und ermdglichen ein hohes Mal3 an Selbstbestim-
mung flr den Fall, dass wir bei schwerer Krankheit oder nach einem
Unfall versorgt werden missen. Die Vorsorgevollmacht hilft, Behor-
denangelegenheiten, Wohnungsangelegenheiten, Vermégensange-
legenheiten und auch Gesundheitsangelegenheiten vorsorglich zu re-
geln und kann eine rechtliche Betreuung vermeiden. Firr den Fall einer
notwendigen Betreuerbestellung kann in einer Betreuungsverfligung
eine Person benannt werden. In der Patientenverfiigung steht die
medizinische Versorgung im Vordergrund, so dass Sie selbstbestimmt
konkrete Lebens- und Behandlungssituationen durchsetzen kdnnen.

103-001 / Karen Temmen
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 07.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin / 2 Ustd. / entgeltfrei
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.

103-002 / Gregor Neuhduser
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 22.02.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

1 Termin / 2 Ustd. / entgeltfrei
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.

14

Seminarreihe Rechtliche Betreuung -
Grundlagen und Aufgaben - Teil |

Themen werden Voraussetzungen und Umfang einer Betreuung sein.
Hierzu gehoren beispielsweise Pflichten des Betreuers und Wiinsche
der Betreuten. Berichterstattung an das Betreuungsgericht. Aktenan-
lage, Betreuungsplanung, Hilfeplan, Erfassung der Gesundheits- und
Vermodgensangelegenheiten, Wohnungsauflosung, Wichtige Ereignis-
se, Ende der Betreuung. Merkblatt fiir Betreuer:innen: Vermdgensscha-
denshaftpflicht, Aufwandsentschadigung, Antrag auf Festsetzung der
Aufwandsentschadigung. Teil Il findet im Herbst 2024 statt-

103-005 / Karen Temmen
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 07.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / entgeltfrei
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.

Geldanlage in Zeiten gestiegener Zinsen und hoher Inflation

Die Zinsen flr Anleger befinden sich zwar auf gestiegenen Niveau,
gleichzeitig ist die Inflationsrate aber erheblich gestiegen. Wer aus-
schlief8lich in Tages- und Festgeld investiert, kann seit Jahren nur
geringe Renditen erwirtschaften und kann damit die Inflation nicht
ausgleichen. Hochste Zeit also, sich mit alternativen Anlageméglich-
keiten zu beschaftigen.

Folgende Themen werden behandelt: Sparverhalten der Deutschen,
Moglichkeiten der Geldanlage, Aktien, Anleihen und Investment-
fonds als Anlagestrategie, Risiken bei der Geldanlage sowie Vermo-
genssicherung und -aufbau.

Der NDAC Anlegerclub ist einer der gré3ten Anlegergemeinschaften
Deutschlands und vermittelt seit mehr als 20 Jahren Wissen rund um
das Thema Geldanlage. Ziel des NDAC ist es, die Bevdlkerung in Sa-
chen Geldanlage zu bilden. Es findet keine Anlageberatung statt.

103-007 / Carsten Witt
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 14.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd./ 15,00 €




FINANZEN / RENTE

Fotos: © Vadym - stock.adobe.com

Erfolgreich anlegen und investieren -
Kurs fiir Einsteiger:innen

Dieses Seminar bietet einen umfassenden und leicht verstandlichen
Uberblick tber die komplizierte Finanzwelt. Den Teilnehmenden
wird gezeigt, inwiefern die weltweiten wirtschaftlichen Entwick-
lungen Anlagechancen bieten, aber auch Risiken mit sich bringen.
Von Aktien bis Zertifikaten: Was ist wirklich gut und sicher? Was hilft
gegen drohende Inflation? Braucht man fiir ein Vermogen hohe Ein-
nahmen? Hinzugezogen werden Beispielrechnungen aus der Praxis
(Zinseszins, Inflation, Cost Average etc.). Mit dem ,Riistzeug” aus dem
Seminar, das explizit keine Verkaufs- oder Werbeveranstaltung sein
will, verstehen Sie wichtige finanzwirtschaftliche Zusammenhénge
und kénnen zukiinftig gut informiert die besseren und sichereren
Anlageentscheidungen treffen.

103-010/ Alexander Wiepen
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 13.04.2024, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /8 Ustd. /52,00 €

Mit dem Erbe Gutes tun -
Tipps zur Testamentsgestaltung  vhs%:ontine

In Kooperation mit der senaka.

.9 Tipps zur Testamentsgestaltung”. Die Referentin kombiniert prak-
tische Tipps und Informationen zum Thema Vererben und Testament
mit einer philosophischen Herangehensweise und Fragen wie ,Wie
kann man mit dem Erbe Gutes tun?” oder ,Was bleibt von mir, wenn
ich nicht mehr bin?".

Die Initiative ,Mein Erbe tut Gutes. Das Prinzip Apfelbaum” ist ein Zu-
sammenschluss von 22 namhaften gemeinntitzigen Organisationen
und Stiftungen und mochte Menschen bei dem Vorhaben unterstiit-
zen, mit lhrem Erbe Gutes zu bewirken. Die Initiative bietet dazu im
Rahmen eines Vortrags Rat bei der Nachlassgestaltung fiir den guten
Zweck sowie Hilfestellung bei der Testamentsgestaltung im Allge-
meinen. Susanne Anger ist Sprecherin der Initiative und hat in den
vergangenen Jahren auf Messen, an Universitaten und bei vielen
Veranstaltungen fiir Senioren und Seniorinnen Tipps zur Testaments-
gestaltung gegeben.

103-020 / Susanne Anger
ZOOM
Di. 07.05.2024, 18:00 - 19:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd. / entgeltfrei
Der Link zum Online-Vortrag wird lhnen kurz vor Veranstaltungs-
beginn zugesandt.

Erwerbsgemindert oder berufsunfahig -
was ware wenn?

In Kooperation mit der Deutschen Rentenversicherung Westfalen

Es kann alle treffen: Krankheit oder Unfall kdnnen dazu flihren, dass
berufstatige Personen nicht mehr oder nur noch wenig arbeiten kon-
nen. In solchen Féllen soll die Erwerbsminderungsrente das ausfal-
lende Erwerbseinkommen von gesetzlich Rentenversicherten ganz
oder teilweise ersetzen. Aber wie funktioniert die Erwerbsminde-
rungsrente, wie hoch ist diese Rente, welche Voraussetzungen mus-
sen erfillt sein? Diese Fragen beantwortet der Vortrag ,Erwerbsge-
mindert oder berufsunfdhig - Was ware wenn?”

Im Vortrag werden zudem Themen wie ein mdglicher Hinzuverdienst,
die Verschiebung der Altersgrenzen sowie Leistungsverbesserungen
der vergangenen Reformen fiir Erwerbsminderungsrenten dargestellt.
Die Renten-Fachleute der DRV Westfalen erkldren auch die Unterschie-
de zwischen Erwerbsminderung und Berufsunfahigkeit.

103-044 / Dirk Brauns
Virtueller Kursraum
Di. 19.03.2024, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin / 3 Ustd. / entgeltfrei
Der Zugangslink samt Anleitung wird allen angemeldeten
Teilnehmer:innen einen Tag vor der Veranstaltung per Mail zugeschickt.

In Kooperation mit der Deutschen Rentenversicherung Westfalen
Warum sollten Frauen haufig noch genauer auf ihre Altersvorsorge
achten als Manner? Diese ist eine von vielen Fragen, die beim Vortrag
,Frau und Rente: Wie bin ich abgesichert?” beantwortet werden. Der
Aufbau einer eigenstandigen Altersvorsorge ist fiir Frauen wichtig.
Zumal sie haufig auBBerhalb des Berufes vieles leisten, was dann in
der Rentenversicherung besondere Beriicksichtigung oder Beach-
tung finden sollte. Beispiele dafiir sind die Auswirkungen von Eltern-
zeit, der Pflege von Angehdrigen, Teilzeitarbeit oder Mini-Jobs. Was
bringt dies im Rentenversicherungskonto? Ein wichtiger Komplex ist
auch das Thema Scheidung: Wie wirkt sich ein Versorgungsausgleich
auf die spateren Rentenanspriiche aus?

Der Vortrag richtet sich an alle, die die Phase des Rentenbezuges und
ihre personliche Lebensplanung gut vorbereiten wollen.

103-046 / Dirk Brauns
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 21.03.2024, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin / 3 Ustd. / entgeltfrei

103-047 / Dirk Brauns
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 25.04.2024, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin / 3 Ustd. / entgeltfrei
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ARNSBERGER FRAUEN STARKEN / KOGNITIVES SICHERHEITSTRAINING

In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten der Stadt Arnsberg

Am 25. November ist der Internationaler Tag gegen Gewalt
an Frauen.

Schon seit 1981 organisieren Menschenrechtsorganisationen alljahr-
lich zum 25. November Veranstaltungen, bei denen die Einhaltung
der Menschenrechte von Frauen und Madchen auf die Agenda ge-
setzt werden. Ins Zentrum riicken dabei die Themen Zwangsprosti-
tution, sexueller Missbrauch, Sextourismus, Vergewaltigung ebenso
wie Genitalverstimmelung, Hausliche Gewalt und Zwangsheirat.
Die Gleichstellungsstelle mochte am 25.11.23 in der Zeit von 10.00 -
13.00 Uhr eine Aktion auf dem Neheimer Markt und dem Gutenberg-
platz im Rahmen des 6ffentlichen Marktgeschehens starten.

In diesem Seminar, das im Rahmen dieses Tages stattfindet, geht es da-
rum, sich mit seinen Angsten und Unsicherheiten auseinanderzuset-
zen, die eigenen Stdrken zu erkennen und einzusetzen. Dies geschieht
u. a. durch Korperschulung und Selbstverteidigungstechniken.

103-108 / Karin Lieflander
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 19.01.2024, 14:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. / entgeltfrei

Steuererklarung fiir Rentner
und Pensiondre - Einfithrungsabend

....und Menschen, die es einmal werden wollen

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale NRW

Immer mehr Rentner miissen Steuern zahlen — daftir sorgen die Ren-
tenerhéhungen und vor allem das Alterseinkilinftegesetz. Und viel zu
viele Rentner verschenken Jahr fiir Jahr Geld ans Finanzamt, das sie
sich per Steuererkldrung zuriickholen kénnten. Die Referentin be-
schaftigt sich seit Gber 40 Jahren mit dem Thema Steuern, ist Autorin
und staatlich geprifte Betriebswirtin mit sehr viel Praxiserfahrung.
Sie erklart in ihrem Vortrag, wer Gberhaupt eine Steuererkldrung ab-
geben muss, informiert Giber die neuen Regelungen, erlautert die sie-

Arnsberger Frauen starken

ben Einkunftsarten und zu welcher Einkunftsart die jeweilige Rente
gehort. Sie gibt wichtige Steuerspartipps, damit mehr von der Rente
bleibt. Der anschauliche Vortrag dauert rund 45 Minuten. Nach ei-
ner kurzen Pause werden |hre Fragen zum Thema Steuererklarung
2023/2024 beantwortet.

Aufgrund der hohen Nachfrage ist dieser Abend eine Wiederholung
der Veranstaltung aus dem Herbstsemester 2023.

104-010 / Gabriele Waldau-Cheema
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 17.04.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

1 Termin / 2 Ustd. / entgeltfrei

Steuererklarung fiir Rentner
und Pensiondre - Teil 2

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale NRW

Nachdem am Einfiihrungsabend ein Uberblick (iber die Steuererklirung
gegeben wurde, geht es am zweiten Abend ausschlielich um die Erldu-
terung der sieben Einkunftsarten und aktuelle gesetzliche Anderungen.
Der Besuch des Einflihrungsabends wird daher vorausgesetzt.

104-012 / Gabriele Waldau-Cheema
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 24.04.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / Diese Veranstaltung wird von der Verbraucher-
zentrale NRW unterstiitzt und ist daher entgeltfrei.

Gesellschaftliche Rollen von Frauen und Mannern sind immer noch sehr unterschiedlich und auch die damit verbundenen Konsequen-
zen. So sind es meistenteils Frauen, die sich um die Kindererziehung und die familidre Altenpflege kimmern. Nicht selten ist Altersarmut
eine Folge langjdhriger Familienarbeit. Auch sind es zum grof3ten Teil Frauen, die sich hduslicher Gewalt ausgesetzt sehen oder die im

Fall von Trennung und Scheidung den ,Kiirzeren” ziehen.

Diese Fortbildungsreihe hat das Ziel, Wissen zu vermitteln, um sich im Bedarfsfall gut aufstellen zu kdnnen, also resilient/krisenfest zu
sein, um die eigenen familidren und beruflichen Ziele trotz Hindernisse sinnvoll verfolgen zu kénnen. Nicht jeder Frau ist es zeitlich még-
lich, an Prasenzveranstaltungen teilzunehmen. Daher kénnen ausgewdhlte Veranstaltungen digital verfolgt bzw. unter

www.arnsberg.de/gleichstellung abgerufen werden.

Ganz problemlos - nach Bedarf und zeitlicher Mdglichkeit - von zu Hause aus.

Weitere Informationen zu den Angeboten sind unter
www.arnsberg.de/arnsbergerfrauenstdrken zu finden.
Wir laden Sie ein, dieses kostenlose Angebot zu nutzen.
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Home Smart Home -
Kl im intelligenten Zuhause vhs?: online

In Kooperation mit der vhs Béblingen/Sindelfingen

Mehr Sicherheit, hoherer Komfort und ein geringerer Energiever-
brauch — das sind die Versprechen der Hersteller von Smart-Home-
Produkten. Durch den Einsatz von Kinstlicher Intelligenz (KI) und
maschinellem Lernen soll sich dabei die Technik individuell an die
Bediirfnisse der Menschen anpassen und die Wohnqualitat in den
eigenen vier Wanden erhéhen. Doch was kénnen die Produkte tat-
sachlich? Welchen Mehrwert haben sie? Welche Kosten entstehen?
Worauf ist beim Kauf und der Installation solcher Systeme zu ach-
ten? Wie sicher sind dann meine Daten? Dieser Web-Vortrag zeigt die
Hintergriinde und Fallstricke auf und versucht, Antworten auf diese
und weitere Fragen zu finden. Mit einigen Tipps und Tricks wird dann
auch Ihr eigenes Zuhause smart und sicher.

104-020 / Florian Kirchbuchner
Online-Vortrag (edudip)
Mo. 15.04.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. /5,00 €

Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.
Bitte melden Sie sich friihzeitig an, damit Sie die Zugangsdaten
rechtzeitig bekommen.

Im Friihjahr 2020 gab es das erste Mal seit mehr als 150 Jahren wieder
Wolfswelpen in NRW.

Wie kam es zu dieser Wiederbesiedlung und welche Konflikte und
Angste bringt das mit sich? Wie kdnnen wir Menschen lernen, mit
einem groBen Beutegreifer in unseren Waldern zu leben und wie
kénnen Weidetiere geschiitzt werden?

Die Referentin ist 1. Vorsitzende der Gesellschaft zum Schutz der Wol-
fe e.V. (www.gzsdw.de).

104-050 / Nicole Kronauer
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 22.02.2024, 18:30 - 20:30 Uhr

1 Termin/2,67 Ustd./ 7,50 €

KI/ NACHHALTIGKEIT
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Nachhaltigkeit und die Ziele der
Agenda 2030 stehen erneut im Zent-
rum, wenn ein buntes Team von Veran-
staltenden (Stadt Arnsberg, Verbraucher-
zentrale NRW, Stadtsportverband Arnsberg,

Stadtwerke Arnsberg und Volkshochschule Arnsberg/Sundern, u.a.)
zum Arnsberger Nachhaltigkeitsfestival SCHLABBERKAPPES einl&dt.
Firmen, Organisationen und Vereine aus Arnsberg und der Region
prasentieren dabei ihre Ideen fir eine nachhaltige Lebensweise oder
bieten regionale, 6kologische und/oder fair hergestellte Produkte
und Lebensmittel zum Probieren und Verkauf.

Wir wollen erkunden, wie einfach es geht, Nachhaltiges zu schaffen,
wie preiswert es sein kann und wie Nachhaltigkeit schmeckt...
Spannende Fragen, auf die es nicht nur eine, sondern viele gliicklich
machende Antwort gibt.

Das Nachhaltigkeitsfestival ist ein Beitrag zur Erreichung der Ziele
der Agenda 2030 der Vereinten Nationen und der Arnsberger Nach-
haltigkeitsstrategie.

Weitere Informationen zum Programm und die genauen Veranstal-
tungstermine finden sich unter www.schlabberkappes.de und in den
sozialen Netzwerken unter dem Hashtag #schlabberkappes

104-080
Kursort: Der Kursort wird noch bekannt gegeben
Sa. 29.06.2024, 11:00 - 21:00 Uhr

1 Termin / entgeltfrei

Neue Perspektiven durch Windkraft in Sundern.

Aktuell stehen auf dem Sunderaner Stadtgebiet zwei Wind-
kraftanlagen. Das wird sich in den ndchsten Jahren allerdings
erheblich andern. An verschiedenen Stellen haben Projektierer
Plane fir den Bau von Windkraftanlagen vorgestellt. Eine Stu-
die des Landes NRW aus dem Jahr 2022 sieht ein Potenzial von
bis zu 100 neuen Windenergieanlagen auf Sunderaner Gebiet.
Die vhs Arnsberg/Sundern wird vor diesem Hintergrund in
den nachsten Monaten verschiedene Veranstaltungen zum
Thema ,Windenergie” anbieten. Ziel ist es, in einen konst-
ruktiven Austausch zu kommen, um das Fiir und Wider von
Windenergieanlagen abwdgen zu kdnnen. Dariiber hinaus
sollen auch Einblicke in den Prozess der Flachenplanungen
gegeben und Moglichkeiten ausgelotet werden, wie mit
der durch die Windenergie erzielten Wertschopfung umge-
gangen wird. Sobald Veranstaltungen geplant sind, wird die
vhs Arnsberg/Sundern dariiber informieren. Wir laden schon
heute herzlich zur Beteiligung ein.

Fir Ruckfragen steht lhnen der Fachbereichsleiter zur
Verfligung Tobias Schulte 02933/9099504 / t.schulte@vhs-
arnsberg-sundern.de.
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KLIMA / UMWELT

In Kooperation mit der senaka.

NRW als relevante Ebene fiir Politik, Wirtschaft und Zivilgesellschaft.
Das 1,5 Grad Ziel ist von der globalen Staatengemeinschaft beschlos-
sen. Die Umsetzung geschieht am Ende ganz konkret vor Ort. Da-
zwischen gibt es viele Ebenen, die in ihren Bereichen notwendige
Vorgaben machen. Im Wahljahr richtet sich der Blick insbesondere
nach Europa, wo mit dem Green-Deal der Weg zur Klimaneutrali-
tat 2045 ausgehandelt wird. Das wird auch Auswirkungen auf NRW
haben. Aber unabhdngig davon ist die Art und Weise, wie in NRW
Klimaschutz gemacht wird, relevant — und stellenweise einzigartig.
Sebastian Krieger (Referent fiir Klima- und Energiepolitik bei Klima-
Diskurs.NRW) stellt die aktuellen Vorhaben auf landespolitischer
Ebene ebenso vor wie den einzigartigen Verein KlimaDiskurs.NRW,
der gesellschaftsumfassend arbeitet und mehr als 170 Mitglieder
unter dem Doppelziel vereint, das Klima zu schiitzen und den Wirt-
schafts- & Industriestandort NRW zu starken.

104-100 / Sebastian Krieger
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 20.03.2024, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 5,00 €

Stadtokologie verstehen, Klimaschutz umsetzen und Anpas-
sungsstrategien vornehmen

In Kooperation mit dem Referat fiir nachhaltige Entwicklung der Stadt
Arnsberg

Welche Faktoren beeinflussen das Klima in der Stadt? Wie kann eine
nachhaltige Stadtplanung zum Klimaschutz beitragen? Welche Stra-
tegien gibt es, um Stadte gegen Klimafolgen zu schiitzen? Diese Fra-
gen stellen wir uns gemeinsam im Kurs, in dem wir lernen, zwischen
Klimaschutz- und Klimaanpassung zu unterscheiden und Wechsel-
wirkungen mit dem Leben in der Stadt zu verstehen. Auf Grundlage
von einigen Zahlen und Fakten zu den Themen liberlegen wir uns
gemeinsam, welche Strategien in der Stadtplanung verfolgt werden
kénnen und wie sich die einzelnen Menschen fiir mehr Klimaschutz
engagieren kdnnen. Der Kurs richtet sich an Interessierte mit ersten
Bertihrungspunkten, Meinungen und Fragen zur nachhaltigen Stadt-
planung. Ein professioneller Hintergrund und weitreichende Erfah-
rungen werden von den Teilnehmenden nicht erwartet.

Die Referentin Nina ist Stadt- und Landschaftsplanerin. Unter dem
Namen ,Freie Nutzlinge” arbeitet sie seit Ende 2021 freiberuflich in
der Umweltbildung.

104-110/ Nina Kohlmorgen
Zo0M
Di. 23.04.2024, 17:00 - 20:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /5,00 €
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Artenvielfalt kennenlernen, Bedrohungen erkennen und Natur-
schutz umsetzen

In Kooperation mit dem Referat fiir nachhaltige Entwicklung der
Stadt Arnsberg

Welche Faktoren beeinflussen die Artenvielfalt in der Stadt? Wie kann
eine nachhaltige Stadtplanung zum Artenschutz beitragen? Welche
Bedrohungen fiir die Artenvielfalt gibt es in Stadten? Diese Fragen
stellen wir uns gemeinsam im Kurs, in dem wir die drei Aspekte der
Biodiversitdt kennenlernen, um Wechselwirkungen mit dem Leben
in der Stadt zu verstehen. Auf Grundlage von einigen Zahlen und
Fakten zu den Themen Uberlegen wir uns gemeinsam, welche Strate-
gien in der Stadtplanung verfolgt werden und wie sich die einzelnen
Menschen fiir mehr Artenschutz engagieren kénnen. Der Kurs richtet
sich an Interessierte mit ersten Berlihrungspunkten, Meinungen und
Fragen zur nachhaltigen Stadtplanung. Ein professioneller Hinter-
grund und weitreichende Erfahrungen werden von den Teilnehmen-
den nicht erwartet. Die Referentin ist Stadt- und Landschaftsplane-
rin. Unter dem Namen ,Freie Nitzlinge” arbeitet sie seit Ende 2021
freiberuflich in der Umweltbildung.

104-112/ Nina Kohlmorgen
ZOOM
Fr.17.05.2024, 17:00 - 20:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd./ 5,00 €

Fotos: © Eugenio Marongiu - stock.adobe.com
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Die 15-Minuten-Stadt -
klimaschonende Mobilitat fiir alle? vhs:ontine

In Kooperation mit der vhs Bblingen/Sindelfingen

Wie ware es, wenn alles, was Menschen regelmaBig nachfragen — Ge-
schéafte, Schulen, Restaurants, Gesundheitseinrichtungen oder Erho-
lungsflachen — zu FuBB oder mit dem Fahrrad in maximal 15 Minuten
anzutreffen ware? Das Konzept der ,15-Minuten-Stadt” formuliert die
Idee einer dezentralen Versorgung mit Gilitern und Dienstleistungen.
Der mogliche Verzicht auf das eigene Auto wiirde Stadte und Quartie-
re von Luft- und Larmbelastungen entlasten. Es gdbe mehr Raum fiir
Grinflachen und 6ffentliche Begegnung, mehr gesundheitsfordernde
aktive Mobilitdt und Lebensqualitat. Aber es stellen sich Fragen: Wie
kann ein solches Leitbild umgesetzt werden? Und ist die, 15-Minuten-
Stadt” auch abseits der GroB3stadte ein Versprechen?

104-114 / Prof.Dr.-Ing. Stefan Siedentop
Online-Vortrag (edudip)
Mi. 10.04.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd./ 5,00 €
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.
Bitte melden Sie sich friihzeitig an, damit Sie die Zugangsdaten

rechtzeitig bekommen.

Nachhaltig Urlaub machen:
Von den Moglichkeiten und Grenzen
des guten Willens vhs online

In Kooperation mit der vhs B6blingen/Sindelfingen

Nattirlich wissen wir, dass Reisen umweltbelastend sind und dass wir
unseren 6kologischen FuBabdruck verkleinern missen. Zu selten
wird aber diese Einsicht in umwelteffektives Handeln umgesetzt. Wie
kommt das? Wie funktionieren Reiseentscheidungen? Wie ,ticken”
Touristen, wenn es um Nachhaltigkeit geht? Der Webvortrag wird
einen kleinen konzeptionellen Ausflug in die Tiicken des Konzeptes
der Nachhaltigkeit und in die Psychologie machen. Auflerdem wer-
den neueste Ergebnisse aus der Forschung Uber Einstellungen zum
nachhaltigen Reisen vorgestellt. SchlieBlich geht es um Faktoren, die
die Entscheidung fuir nachhaltiges Reisen beeinflussen.

104-120 / Prof.Dr.Dipl.-Psych. Martin Lohmann
Online-Vortrag (edudip)
Mi. 31.01.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. / 5,00 €
Der Link wird Ihnen kurz vor Veranstaltungsbeginn zugeschickt.

POLITIK, GESELLSCHAFT, UMWELT



NATUR UND UMWELT

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Im Vortrag werden Moore in Deutschland, Europa und weltweit vor-
gestellt und ihre wichtige Rolle fur Klima, Wasserhaushalt und die
biologische Vielfalt - und damit fiir uns Menschen — erklart. Daran
anschlieBend werden Beispiele fiir die praktische Umsetzung fiir
Moorschutz und zukunftsfahige, nachhaltige Moornutzung vorge-
stellt. Dr. Franziska Tanneberger ist habilitierte Landschaftsokologin
an der Universitét Greifswald und Leiterin des Greifswald Moor Cen-
trum. lhr Forschungsschwerpunkt sind Niedermoore in Mittel- und
Osteuropa sowie Sibirien, insbesondere Brutvégel, Torfbildung und
Effekte der landwirtschaftlichen Nutzung. Sie ist Autorin zahlreicher
Fachpublikationen, Herausgeberin von Standardwerken wie dem
4Europdischen Moorbuch” und Hauptautorin des Global Peatland
Assessment. Das Greifswald Moor Centrum ist Schnittstelle zwischen
Wissenschaft, Politik und Praxis fiir alle moorbezogenen Fragen und
eine Partnerschaft von Universitat Greifswald, Michael Succow Stif-
tung und DUENE e.V. 2019/2020 war Franziska Tanneberger Vorsit-
zende des MV Zukunftsrates. Darliber hinaus ist sie in verschiedenen
Umwelt- und Naturschutzinitiativen ehrenamtlich aktiv sowie Teil der
Projektsteuerung von toMOORow, einem Kooperationsprojekt der
Umweltstiftung Michael Otto.

104-410 / Dr. Franziska Tanneberger
ZOOM
Do. 25.04.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin / 2 Ustd. / entgeltfrei
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Bei den Online-Vortriagen aus der Reihe vhs.wissen-live
konnen Vortrage von Expert:innen aus Wissenschaft und
Gesellschaft digital verfolgt und anschlieBend per live-
chat gemeinsam diskutiert werden.

Die Reihe vhs.wissen-live ist ein Kooperationsprojekt ver-
schiedener deutscher Volkshochschulen.

Eine Anmeldung ist nur bis 15 Uhr am Veranstaltungstag
maoglich. Teilnehmende bekommen den Link zu der angebo-
tenen ZOOM-Konferenz automatisch nach der Anmeldungin
einer separaten Mail einige Stunden vor Beginn zugeschickt.
Voraussetzungen: Digitales Endgerdt mit Tonausgabe und
optional Installation der Software ,ZOOM" bzw. die entspre-
chende App.

Es wird das Video-Konferenz-System edudip eingesetzt. Sie be-
nétigen einen Desktop-Rechner, Laptop, Tablet oder Smartpho-
ne. Bei den mobilen Endgerditen wird zur Zeit das Betriebssystem
iOS untersttitzt. Den Link zu lhrem gebuchten Online-Vortrag
erhalten Sie kurz vor Beginn per E-Mail.
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Die Extremwetterereignisse der letzten Jahre haben gezeigt, dass sich
die Rahmenbedingungen unseres Alltags unter dem Einfluss des Kli-
mawandels langst verdandert haben. Das stellt Privatpersonen, aber
auch die Kommunen vor neue Herausforderungen. Worin bestehen
die Ursachen des Klimawandels? Auf welche Folgen miissen wir uns
einstellen? Was bedeutet der Klimawandel fiir die eigene Kommune?
Welche Moglichkeiten des Handelns im Klimaschutz und in der An-
passung gibt es? Mit dem Weiterbildungskurs ,klimafit - Klimawan-
del vor der Haustir! Was kann ich tun?” geben wir den Teilnehmen-
den konkretes Wissen und Handlungsmaoglichkeiten fiir den Alltag
an die Hand und bringen sie mit Expert:innen und Mitstreiter:innen
in den Dialog.

Der Kurs wird seit seiner Entstehung 2017 kontinuierlich methodisch
weiterentwickelt und inhaltlich aktualisiert. Die Teilnehmenden pro-
fitieren neben vertieftem Grundlagenwissen insbesondere von der
Vernetzung mit lokalen Akteur:innen, sodass an vielen Standorten
Folgeaktivitaten entstehen.

104-420 / Dipl.-Ing. Carsten Peters / Sebastian Marcel Witte
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7

Mi. 20.03.2024, 18:00 - 21:00 Uhr,
Di. 16.04.2024, 18:00 - 21:00 Uhr,
Di. 07.05.2024, 18:00 - 20:00 Uhr,
Di. 14.05.2024, 18:00 - 21:00 Uhr,
Di. 28.05.2024, 18:00 - 20:00 Uhr,
Di. 11.06.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

6 Termine /21,33 Ustd. / 30,00 €

Windenergienutzung im Wald: Umweltaus-
wirkungen und Minderungsmoglichkeiten

In Kooperation mit der senaka.

Die Landesregierung NRW hat einen Erlass zum Ausbau Erneuer-
barer Energien in Kraft gesetzt, der Erleichterungen fiir den Ausbau
der Windkraft im Wald vorsieht. Verglichen mit anderen Formen der
Energieerzeugung ist der Flachenbedarf fiir Windkraftanlagen eher
gering. Dennoch handelt es sich um Eingriffe, die v.a. im Wald mit
weitreichenden Umweltauswirkungen verbunden sind. Innovative
Technologien und MaBnahmen zur Kompensation von Umweltaus-
wirkungen kdnnen allerdings dazu beitragen, einen Ausgleich der
Interessen von Windenergieausbau und Umwelt- und Artenschutz zu
erreichen. Im Rahmen des Vortrags werden wichtige Aspekte naher
erortert und anschaulich dargestellt.

104-510 / Prof. Dr. Rolf Nieder
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 13.06.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 5,00 €

Fotos: © nnnnae - stock.adobe.com
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Engelbertstrafe 11

59755 Arnsberg

Telefon 0 29 32/2 25 44

Telefax 0 29 32/8 38 40 .
e-mail: hausundgrund@cityweb.de Neheim - Hiisten e.V.

www.hausundgrund-neheim-huesten.de
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Update Energieeinsparungsrecht,
Forderlandschaft und Erneuerbare

237. Energie-Stammtisch

104-512 / Dipl.-Ing. Carsten Peters
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 22.01.2024, 18:30 - 20:45 Uhr

1 Termin / 3 Ustd. / entgeltfrei
Diese Veranstaltung findet als Hybrid-Angebot statt.

Heizen mit Holz - Nachhaltig bei passendem
Einsatz und richtiger Anwendung

238. Energie-Stammtisch

104-513 / Dipl.-Ing. Carsten Peters / Martin Schwarz
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 26.02.2024, 18:30 - 20:45 Uhr

1 Termin / 3 Ustd. / entgeltfrei
Diese Veranstaltung findet als Hybrid-Angebot statt.

Der Energiestammtisch

In Kooperation mit der Energieberatung der Verbraucherzen-
trale in Arnsberg.

Seit 1994 trifft sich monatlich der Stammtisch der Ener-
gieberatung der Verbraucherzentrale Arnsberg zu einem
Schwerpunktthema aus dem Bereich Energieeinsparung,
erneuerbare Energien, Haustechnik o. &.

Daneben besteht Gelegenheit zum Fachsimpeln und zum
Erfahrungsaustausch. Die Themen werden teilweise vorher
festgelegt, zum Teil ergeben sie sich aus den Wiinschen der
Teilnehmer:iinnen der vorhergehenden Stammtische. Die
aktuellen Themen werden in der Presse und im Internet
veroffentlicht, oder schreiben Sie an arnsberg.energie@ver-
braucherzentrale.nrw, Sie werden dann in den Verteiler auf-
genommen und zu jedem Stammtisch per Mail eingeladen.

Bitte melden Sie sich an:
arnsberg.energie@verbraucherzentrale.nrw,
Tel.: 02932 - 51097-03 oder 02931 13464 (vhs).

Achtung: Die Energiestammtische in Arnsberg finden
grundsatzlich als Hybrid-Veranstaltungen statt. Sie
koénnen personlich zum Stammtisch kommen, aber
auch von daheim aus online daran teilnehmen.

Energieversorgung der Zukunft — Ideen aus
einer regionalen Fachhochschule

239. Energie-Stammtisch

104-516 / Prof. Klaus Panke / Prof. Thorsten Cziesla
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 18.03.2024, 18:30 - 20:45 Uhr

1 Termin / 3 Ustd. / entgeltfrei
Diese Veranstaltung findet als Hybrid-Angebot statt.

240. Energie-Stammtisch

Auf vielfachen Wunsch: Exkursion Klimawandel. Erleben Sie wieder
einen spannenden Rundgang im Stadtwald Arnsberg. Dort zeigt
Revierforster Sebastian Demmel, wie sich die Hinweise auf den Kili-
mawandel verstarkt haben und warum wir fossile Energietrdager
schnellstmoglich durch erneuerbare Energien ersetzen missen.
Bitte denken Sie an festes Schuhwerk und eigene Verpflegung.

104-518 / Dipl.-Ing. Carsten Peters / Sebastian Demmel
Sa. 20.04.2024, 10:00 - 14:30 Uhr

1 Termin /6 Ustd. / entgeltfrei
Treffounkt und Revier im Arnsberger Stadtwald werden noch
festgelegt und allen angemeldeten Teilnehmer:innen mitgeteilt.

Biirgersolaranlagen - Erneuerbaren Strom
in der Gemeinschaft erzeugen

241. Energie-Stammtisch

104-522 / Dipl.-Ing. Carsten Peters
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 13.05.2024, 18:00 - 20:45 Uhr

1 Termin / 3,67 Ustd. / entgeltfrei
Diese Veranstaltung findet als Hybrid-Angebot statt.

Stecker Solargerate: Technik, Anwendung,
rechtliche Vorgaben

242. Energie-Stammtisch

104-523 / Dipl.-Ing. Carsten Peters

Neheim, der genaue Ort wird iiber unsere Homepage, Pres-
se und Social Media noch bekannt gegeben.
Sa.29.06.2024, 11:30 - 13:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / entgeltfrei
Dieser Energie-Stammtisch findet im Rahmen des Arnsberger
Nachhaltigkeitsfestivals ,Schlabberkappes” statt.
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Fotos: © My Ho - stock.adobe.com

Warmepumpe - eigentlich eine
altbekannte Technik

243. Energie-Stammtisch

104-525 / Dipl.-Ing. Carsten Peters
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 16.09.2024, 18:30 - 20:45 Uhr

1 Termin / 3 Ustd. / entgeltfrei

Eigener Solarstrom ist nicht nur Hausbesitzern vorbehalten - auch
Mieter und Wohnungseigentiimer kdnnen zum Beispiel an ihren
Balkonen kleine Sonnenkraftwerke betreiben. Wie das funktioniert,
warum es sich lohnt und was dabei zu beachten ist, darum geht es an
diesem Abend. Die Grundlagen der sogenannten Stecker-Solargera-
te, die zu Preisen ab etwa 350 Euro erhdltlich sind und die Stromrech-
nung dauerhaft senken kénnen, sind ebenso Thema wie technische
und finanzielle Fragen und die rechtliche Vorgaben. Zur Veranschau-
lichung bringt der Referent, der als Energieberater bei der Verbrau-
cherzentrale NRW tétig ist, ein Stecker-Solargerat mit. Im Anschluss
beantwortet der Experte Fragen der Zuhérenden.

104-530 / Dipl.-Ing. Carsten Peters
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 13.03.2024, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin / 3 Ustd. / entgeltfrei

Bewusst verbrauchen

Die vhs starkt Verbraucherkompetenzen - in Kooperation
mit der Beratungsstelle und der Energieberatung der Ver-
braucherzentrale NRW in Arnsberg.

Die Verbraucherzentrale NRW

Der Bundesverband der Verbraucherzentralen setzt sich, zusam-
men mit den Verbraucherzentralen der Bundeslénder, fiir die
Starkung der Verbraucherrechte und die Selbstbestimmung der
Verbraucher ein. Diese sollen darauf vertrauen kénnen, dass sie das
fiir sie passende, beste und sicherste Produkt erhalten kénnen. Bil-
dung ist dabei eine notwendige Voraussetzung, um Informationen

und Wissen rund um den Konsu-
verbraucherzentrale

malltag aufzunehmen und verant-
Mm-ﬁm%ﬁu

wortungsbewusste Konsumenten-
entscheidungen treffen zu kénnen.

Alle vier Wochen, immer am ersten Mittwoch im Monat, treffen sich
in dieser Gruppe Menschen, die sich fiir das Klima einsetzen moch-
ten - das konnen lokale, aber auch internationale Projekte sein. In der
Klimagruppe geht es um Information, Diskussion und das Aufzeigen
von Handlungsmoglichkeiten, im Kleinen (Erndhrung, Umgang mit
Energie oder nachhaltiges Einkaufen) wie im GroBen (Dammung des
Hauses, Umstellung auf regenerative Energiequellen u.a.). Willkom-
men sind alle Menschen, die sich austauschen und vor allem handeln
mochten. Unterstiitzung gibt es dabei durch die Stadt Arnsberg, die
Verbraucherschutzzentrale und die vhs.

104-540

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7

Am 3. Januar und am 1. Mai verschiebt sich das Treffen der
Gruppe um jeweils eine Woche, also auf den 10.01. und
den 08.05.2024.

6 Termine / 12 Ustd. / entgeltfrei
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Freizeit- und Erlebnisbad @ Premium-Sauna e Fitnessclub e Wellness & Beauty




ck.adobe.com

Garten kreativ und klimafreundlich gestalten.

Sie mochten aus Ihrem Garten eine Wohlfiihl-Oase machen und ihn
gleichzeitig klimafreundlich umgestalten? Dieser Kurs vermittelt Ih-
nen Grundkenntnisse der Gartenplanung. Sie erlernen den Einsatz
von raumbildenden Gestaltungstricks und Planungsmethodik. Wie
entwickle ich Ideen und ein stimmiges Gesamtkonzept? Mit welchen
Tricks kann ich fiir ein besseres Kleinklima sorgen? Welche Vorgaben
und Vorschriften muss ich beachten? Wie bekomme ich meine Ideen
auf’s Papier? Der Kursleiter ist Landschaftsarchitekt.

104-608 / Dipl.-Ing. Michael Pawlas
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 02.03.2024, 09:30 - 14:45 Uhr

1 Termin /6 Ustd. /29,00 €
Ausfiihrliche Seminarunterlagen sind wéhrend des Kurses fiir 5
Euro beim Dozenten zu erwerben.

104-610 / Dipl.-Ing. Michael Pawlas
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 05.03.2024, 19:00 - 21:15 Uhr

2 Termine /6 Ustd. /29,00 €
Ausfiihrliche Seminarunterlagen sind wéhrend des Kurses fiir 5
Euro beim Dozenten zu erwerben.

In Kooperation mit der vhs HSK

Sie trdumen schon lange von einem wunderschonen Garten, wissen
aber nicht, wo Sie anfangen sollen? Oder haben Sie schon einiges aus-
probiert, aber so richtig will es einfach nicht klappen? Dann ist dieser
Kurs genau richtig! Wir machen Schluss mit Pflanzen, die eingehen,
weil sie einfach nicht zum Standort passen, teuren Fehlkdufen und wild
- zusammengewdrfelten Gestaltungsstilen. Wir beginnen, gemeinsam
Ilhren Traumgarten zu planen. Am Ende dieses Kurses kennen Sie Ihren
ganz eigenen Gartenstil, haben ein komplettes Gartenkonzept aus-
gearbeitet und lhire Pflanzeneinkaufsliste in der Hand. So kénnen Sie
bestens vorbereitet in die Gartensaison starten und ohne Umwege |h-
ren Traumgarten anlegen. Im Kurs wird wert auf Umweltbewusstsein,
Nachhaltigkeit und 6kologischen Gartenbau gelegt.

104-615 / Jane Silburn
ZOOM
Do. 14.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

6 Termine /12 Ustd. /49,00 €
Der Kurs findet online statt. Die Zugangsdaten werden lhnen vor
Kursbeginn per Mail zugeschickt.

In Kooperation mit der vhs HSK

Zimmerpflanzen sind ein groBBer Trend und sie haben eine positive
Auswirkung auf uns. Damit sie bald auch Ihr Heim erobern und dort
wachsen und gedeihen, kénnen Sie in diesem Kurs alles zur Pflege
und zu den Anspriichen lhrer neuen Lieblinge lernen. Wir schauen
uns verschiedene Pflanzenarten an, darunter Blattpflanzen, Sukku-
lenten und Kakteen sowie einige Raritdten. So klappt es mit dem
griinen Daumen!

104-616 / Jane Silburn
ZOOM
Do. 13.06.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

3 Termine /6 Ustd. / 25,00 €
Die Zugangsdaten werden Ihnen vor Kursbeginn per Mail zugeschickt.

In Kooperation mit der vhs HSK

Krauter sind wunderbar. Die vielseitigen Pflanzen sind gesund, niitz-
lich und verfeinern die kreative Kiiche. Damit sie ihren Duft bald auch
in Threm Haus und Garten verstromen, lernen Sie in diesem Kurs al-
les, was der Hobbygértner auf dem Weg zum eigenen Krautergar-
ten braucht. Wir gehen auf viele Krauter und ihre Verwendung ein,
schauen uns an, wie die Topfkultur funktionieren kann und wie man
ein abwechslungsreiches und vielféltiges Krauterbeet anlegt.

104-617 / Jane Silburn
ZOOM
Do. 16.05.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

3 Termine /6 Ustd. /25,00 €

Mit offenen Augen durch die Natur spazieren und dabei Pflanzen ent-
decken, die haufig unscheinbar aussehen, aber jede Menge zu bieten
haben, das ist Ziel dieses Angebots. Bei dieser Krduterwanderung geht
es vor allem um Barlauch und Co. In Begleitung einer Fachfrau starten
Sie zu einem Spaziergang durch die ndhere Umgebung, lernen Pflanzen
kennen und sammeln, was Sie fiir den zweiten Teil des Tages brauchen.
Dann geht es namlich ans Probieren, Verarbeiten und Konservieren der
Naturschétze. Lassen Sie sich ein auf einen Tag voller Geniisse - das ist
nicht nur fir den Kérper gesund, sondern tut auch der Seele gut.

104-620 / Anke Schneidewind
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 13.04.2024, 14:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /25,00 €
Im Kursentgelt sind € 5,00 Materialkosten enthalten.
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Mit gescharften Sinnen geht es unter Anleitung einer erfahrenen
Wanderflhrerin durch den heimischen Forst. Sie wird nicht nur er-
kldren, was dort wéchst, sondern auch den Blick fiir Besonderheiten
scharfen. Ausdriicklich erwiinscht ist das Fotografieren dieser Motive
- mit Kamera oder Handy - auf dass die Beteiligten die Schonheiten
der Natur als Bild mit heim nehmen kénnen. Auf diese Weise lernen
sie den Wald nicht nur besser kennen, sie erfahren auch, was ihn
schiitzt und sehen, welche Schéatze in ihm verborgen sind. Tipps zur
Motivwahl und flr den richtigen Blickwinkel gibt hnen die Wander-
fuhrerin, die auch eine versierte Fotografin ist.

Diese Veranstaltung ist gedacht fir Menschen, die gerne wandern und
trittsicher sind. Bitte bringen Sie etwas Verpflegung fiir sich mit.

104-630 / Britta Lieder
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 11.05.2024, 11:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /5,33 Ustd. / 25,00 €
Treffpunkt ist am Peter-Prinz-Bildungshaus, hier werden Fahrge-
meinschaften gebildet.

In diesem Kurs erfahren Sie alles Gber die Haltung und Pflege von
Bienenvolkern. Was ist wichtig bzgl. der Biologie und Lebensweise
der Bienen? Welche Arbeitsmaterialien bendtige ich? Welche Som-
mer- und Pflegearbeiten sind notwendig, z.B. wenn ein Bienenjahr zu
Ende geht? Wie verlduft eine Honigernte? Darliber hinaus wird Wissen
zu grundlegenden Themen wie Biologie der Honigbiene, Schwarmbi-
ologie, Bienengesundheit, benétigte Arbeitsgerdte und vieles mehr
vermittelt. Der Kurs besteht aus den theoretischen Abenden sowie 5-8
praktischen Ubungen am Bienenvolk (Termine nach Absprache).

104-645 / Jiirgen Meyer
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 14.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

6 Termine /12 Ustd./ 110,00 €

Wer freut sich im Frihjahr nicht tber das frische, saftige Griin am
Wegesrand. Ein genauer, prifender Blick lasst dann vermutlich Fra-
gen aufkommen: Nicht alle Pflanzen sind direkt bekannt. Bei dieser
Wanderung werden wir unterwegs sein in Wiese und Wald und auch
den Blick an den Wegesrand wagen. Dort lernen wir viele essbare
Pflanzen kennen, die man gar nicht unbedingt zu Hause anbauen
muss, sondern direkt in der Natur ernten kann. Sie sind herzlich ein-
geladen, sich auf diese Entdeckertour einzulassen - regionaler und
nachhaltiger geht es kaum.

Wichtig: festes Schuhwerk und wettergerecht kleiden.

Wer sammeln mochte, bitte Messer oder Schere und einen Korb
oder Tasche mitbringen!

104-650 / Gabi Vogt
Hagen, Briickenplatz
So.10.03.2024, 09:00 - 13:00 Uhr

1 Termin /5,33 Ustd. / 25,00 €

Superfood: Sommerpflanzen
in der Natur entdecken

Wenn der Sommer seinen Hohepunkt erreicht, die Tage lang und lan-
ger werden, spieft in der Natur das Leben an allen Ecken und Enden.
Lassen Sie sich mitnehmen auf eine Entdeckertour durch Wiesen und
Walder, um so aufmerksam zu werden fiir das vielféltige Pflanzen-
leben. Oft scheinen sie unscheinbar, fast nicht wahrnehmbar. Doch
steckt viel gesunde Energie in ihnen! Auf unserer kleinen Wanderung
werden wir viele solcher Pflanzen kennenlernen. Superfood der Na-
tur - regionaler und nachhaltiger geht es kaum.

Wichtig: festes Schuhwerk und wettergerecht kleiden.

Wer sammeln mochte, bitte Messer oder Schere und einen Korb
oder Tasche mitbringen!

104-652 / Gabi Vogt
Hagen, Briickenplatz
So.09.06.2024, 09:00 - 13:00 Uhr

1 Termin /5,33 Ustd. / 25,00 €




PSYCHOLOGIE

Fotos: © Aleksandr, sabelskaya - stock.adobe.com

Zeitreisen unter Wasser: Spektakuldre Entde-
ckungen von Ostsee bis Bodensee vhs7:onine

In Kooperation mit der vhs Béblingen/Sindelfingen

Seit jeher fasziniert Menschen das Unbekannte. Das gilt auch gerade
fuir das, was sich in der Unterwasserwelt verbirgt. Sie hélt eindrucks-
volle Uberraschungen parat, die den Inhalt der Geschichtsbiicher,
noch heute verandern kénnen. Der Referent gibt einen spannenden
Einblick in Deutschlands Kulturerbe unter Wasser und zeigt, mit wel-
chen modernen Methoden Fundstellen dokumentiert werden. Ob in
bayerischen Seen, niedersachsischen Mooren oder badenwirttem-
bergischen Hohlen, im schleswig-holsteinischen Wattenmeer oder
an der Ostseekiiste Mecklenburg-Vorpommerns: Uberall in Deutsch-
land wurden faszinierende archdologische Entdeckungen gemacht:
versunkene Siedlungen aus der Steinzeit, romische Briicken, germa-
nische Opfergaben, Hafenanlagen und Schiffe der Wikinger, mittelal-
terliche Hansekoggen sowie Kriegsschiffe und Flugzeugwracks aus
dem 20. Jahrhundert. Sie erlauben Rickschliisse auf die Landschafts-
und Siedlungsgeschichte, Schiffsbaukunst, Handelsbeziehungen
und historische Schlachten, aber auch zum Alltag an Kusten und
Seen. Der Referent ist Forschungstaucher und Unterwasserarchdolo-
ge und u.a. unterwegs fiir ,TerraX” (ZDF)

104-660 / Dr.rer.nat. Florian Huber
Online-Vortrag (edudip)
Mi. 13.03.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. /5,00 €
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Fernbeziehungen und Lebensorte vhs7:ontine
In Kooperation mit der vhs hsk.

Sie leben in einer Beziehung, aber nicht am gleichen Lebensort?
Keiner von beiden méchte seinen Lebensort aufgeben? Der Partner
oder die Partnerin muss aus privaten oder beruflichen Griinden den
gemeinsamen Lebensort wechseln, der andere will oder muss blei-
ben? Abhangig von den individuellen Voraussetzungen und Vorstel-
lungen des Partners oder der Partnerin gibt es auch fiir diese nicht
leichten Wohn- und Lebenssituationen attraktive Losungen. Die
Schnittmenge von zwei Lebensorten bietet ungeahnte Mdglichkei-
ten. Entdecken Sie liber diesen spannenden Online-Workshop rich-
tungsweisende Perspektiven mit Blick auf lhre gemeinsame Zukunft
an zwei Lebensorten. Lassen Sie sich Giberraschen! Die ortsunabhan-
gige Teilnahme am Onlinekurs empfiehlt sich fir Paare. Gerne kon-
nen Sie aber auch als Einzelperson teilnehmen.

105-010 / Reinhard Schwope
Virtueller Kursraum
Fr. 26.04.2024, 19:00 - 21:15 Uhr

1 Termin/3 Ustd./ 13,50 €

NUR MUT - Angste verstehen,
Angste tiberwinden vhs 7 online

Warum leiden einige Menschen ihr Leben lang unter quélenden
Angsten, wihrend andere scheinbar nie damit kdmpfen missen?
Dieser Vortrag gibt einen detaillierten Einblick in die Entstehung von
Angsten, erklart, wie sie den Kérper beeinflussen und zeigt auf, dass
Angst auch eine wichtige Funktion erflllen kann. Doch vor allem ver-
mittelt er Wege, wie man Angste (iberwinden kann. Zum Abschluss
dieses Online-Vortrags wird den Teilnehmern eine EFT-Einheit spe-
ziell zum Thema Angst angeboten. EFT, die Technik der emotiona-
len Freiheit, nutzt Klopfakupressur und Energiepsychologie, um die
Blockaden des Energieflusses in unserem Korpersystem aufzuldsen.
Denn wenn unser Korper ein Energiesystem ist, das oft aus dem
Gleichgewicht gerat, dann hilft das Klopfen auf bestimmte Meridian-
punkte, das System wieder ins Gleichgewicht zu bringen, Emotionen
flieBen zu lassen und die Angste zu I6sen.

105-102 / Ute Becker
ZOOM
Di. 12.03.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 13,00 €

Das Gesetz der Anziehung - die unsichtbare
Macht, die dein Leben lenkt vhs . online

In diesem Vortrag versinken wir tief in das faszinierende Universum
des Gesetzes der Anziehung. Der Vortrag ermutigt das Publikum in
die wundersame Welt der eigenen Gedanken einzutauchen, um die
Erkenntnis zu gewinnen, dass wir alle der eigene Schopfer unseres
Glickes sind. Er soll dazu anregen, dariiber nachzudenken, wie die
Macht der Gedanken und das Gesetz der Anziehung genutzt werden
kdénnen, um positive Verdnderungen im Leben zu bewirken.

Der Vortrag nimmt die Zuhorer auf eine emotionale Reise mit, indem
er bewegende Erfahrungen teilt und konkrete Tipps fiir die Umset-
zung im Alltag liefert.

105-105 / Ute Becker
Z00M
Di. 16.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 13,00 €
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PSYCHOLOGIE

Sei deines Gliickes Schmied -
und was dich davon abhalt

Das Leben von heute ist geprdgt von Zeitdruck, Stress und stetigen
Veranderungen. Die Krankenkassen verzeichnen eine drastische Zu-
nahme psychisch bedingter Erkrankungen. Viele Menschen fiihlen
sich Gberfordert und klagen korperlich und seelisch ausgebrannt zu
sein. Der Workshop ist darauf ausgerichtet, den Blickwinkel auf das
eigene Leben zu verandern. Sie erfahren, wie Sie aus der Fremdbe-
stimmung heraus, in ein selbstbestimmtes Leben kommen.

Sie lernen Naturgrundgesetze und Phanomene kennen und wie sie
unsere Wahrnehmung beeinflussen. Mit Hilfe einfacher mentaler
Techniken und praktischen Ubungen lernen Sie, sich das Leben leich-
ter zu machen. Aus dieser Leichtigkeit heraus, ist es moglich eigen-
machtig notwendige Schritte fir ein gliickliches Leben einzuleiten.
Denn jeder ist selbst seines Gliickes Schmied.

Sudhir Gurram ist Mentalcoach. Er hilft Menschen dabei - durch auf-
I6sen von emotionalen und mentalen Blockaden (Glaubenssétzen)
- ihre Wahrnehmung zu verandern um dann eigenverantwortlich ihr
Leben schopferisch zu gestalten. Bitte viel Neugier, Schreibzeug
und ausreichend Trinkwasser mitbringen.

106-020 / Sudhir Gurram
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 16.03.2024, 09:00 - 12:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. / 20,00 €

106-022 / Sudhir Gurram
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 25.05.2024, 09:00 - 12:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /20,00 €

,Das Glick deines Lebens hangt von der Beschaffenheit deiner Ge-
danken ab” (Marc Aurel). Wir sind uns meistens nicht bewusst, wel-
che Kraft unsere Gedanken haben. Doch die Beeinflussung unserer
Gedanken konnen wir steuern! Der Mensch hat etwa 60.000 gedank-
liche Aktivitaten tdglich und davon 99 Prozent unbewusst. Wir erle-
ben also nur 1 Prozent bewusst. Kann man das andern? Vielleicht er-
lernen Sie an diesem Abend das Lenken Ihrer eigenen Gedanken und
koénnen somit einen Teil Ihres Lebensgliicks selbst gestalten.

106-049 / Holger Feuring
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 27.03.2024, 18:30 - 20:45 Uhr

1 Termin/ 3 Ustd./ 15,00 €
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Wir kdnnen Gedanken nicht sehen und nicht anfassen, und doch
wirken sie und bestimmen den groBten Teil unseres Lebens, unseres
Schicksals. Gedanken kénnen uns zu hochsten Leistungen anspor-
nen oder auch krank machen, denn viele unserer Gedanken sind ne-
gativ. Jeder einzelne unserer Gedanken kehrt aber zu uns als Ereignis,
Situation oder Begegnung zurtick. Also sollten wir lernen, bewusst zu
denken, um so unser Leben wieder selbst und positiv bestimmen zu
kénnen. In diesem Workshop werden wir viele Ubungen lernen, die
Sie zu Hause umsetzen kénnen.

106-060 / Holger Feuring
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 06.04.2024, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /8 Ustd. /44,00 €

Systemaufstellung und
Familienaufstellung vhs Bitdumgsurtavh

Die Familien- und Systemaufstellung ist eine Methode, mit der neue
Perspektiven und Lésungen fiir scheinbar unldsbare oder steckenge-
bliebene schwierige Kommunikationen im privaten oder beruflichen
Leben gefunden werden kdnnen. Oft werden in Familien unbewuss-
te Einstellungen und Verhaltensweisen weitergegeben, die entwe-
der fur das Familien- und Beziehungswesen, oder auch fiir die be-
rufliche Zusammenarbeit im Team oder mit Klienten eher hemmend
oder blockierend sein kénnen. Oft gibt es flr die Beteiligten keine
erkennbare Ursache und damit auch - scheinbar - keine L6sung.
Aufstellungen kdnnen Einblicke in die jeweiligen unbewussten Hal-
tungen und verfahrenen Kommunikationsmuster geben und schon
alleine dadurch einen ersten Lichtblick auf eine mogliche Losung der
jeweiligen Fragestellung mit sich bringen.

In dem Seminar geht es zum einen um einige Grundlagen der Me-
thode und der inneren Haltung in der Familien- und Systemaufstel-
lung. Zum anderen geht es um das konkrete Erleben der - méglichen
- Wirksamkeit anhand von Beispielen aus den privaten oder beruf-
lichen Zusammenhéangen der Teilnehmenden. Dazu werden einige
kleinere Ubungen aus der Aufstellungsarbeit und auch Aufstellun-
gen selbst durchgefiihrt.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt.

106-100 / Barbara Thierhoff
Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof,
Altenhellefelder Str. 10

Mo. 22.04.2024, 14:00 - 14:00 Uhr

5 Termine /42 Ustd. /599,00 € 0. U./ 694,00 € im EZ / 634,00 €

im DZ; Entgelt inklusive Verpflegung. Geben Sie bitte bei lhrer
Onlinereservierung im Anmeldebereich unter Bemerkungen lhren
Zimmerwunsch an.




Fotos: © Evgenia - stock.adobe.com

In Kooperation mit der vhs Menden/Hemer/Balve und der vhs Soest
Denkt man an den christlichen Fundamentalismus, fallen einem haufig
die USA und dort der Einfluss von Evangelikalen und anderen christli-
chen Gruppen auf die Politik, Gesellschaft und Wirtschaft vor Ort ein.
Ein George W. Bush sen. und jun. hatten es nicht durch die Unterstuit-
zung von entsprechenden Gruppen geschafft, ins Weile Haus einzu-
ziehen, ebenso wenig wie Donald Trump. Wie aber funktionieren diese
Netzwerke zwischen christlichen Gruppen und der gro3en Politik? Wie
wurden in der Vergangenheit religidse Ansichten aus diesem Spekt-
rum in die konkrete Politik umgesetzt? Und was genau hat das mit Ras-
sismus zu tun? Der Vortrag will zum einen die Denkmuster von christ-
lichen Fundamentalisten offenlegen und zum anderen aufzeigen, wie
solche Gruppen Einfluss auf die Politik weltweit nehmen.

Die Referentin hat an der Ruhr-Universitat Bochum ein Masterstudi-
um in Germanistik und Theologie absolviert und arbeitet freiberuf-
lich in der Erwachsenenbildung.

108-005 / Cassandra Speer
ZOOM
Di. 06.02.2024, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd. /5,00 €
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Antisemitismus:
Eine deutsche Geschichte

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Der Anschlag auf die Synagoge in Halle 2019 hat nicht nur gezeigt,
wie gefahrlich die Lage fiir Juden in Deutschland geworden ist - die
Debatte hat auch offengelegt, dass antijudische Einstellungen schon

lange in der Mitte der Gesellschaft existieren. Peter Longerich zeigt
in seinem Vortrag, dass wir den gegenwartigen Antisemitismus in
Deutschland nicht begreifen kdnnen, wenn wir ihn vor allem als
Siindenbock-Phdnomen verstehen, wie es hierzulande in Schule und
Hochschule gelehrt wird. Denn der Blick in die Geschichte offenbart,
dass das Verhdltnis zum Judentum bis heute vor allem ein Spiegel
des deutschen Selbstbildes und der Suche nach nationaler Identitat
geblieben ist. Prof. Dr. Peter Longerich lehrte moderne Geschichte am
Royal Holloway College der Universitdt London und war Griinder des
dortigen Holocaust Research Centre. Von 2013 bis 2018 war er an der
Universitat der Bundeswehr in Mlnchen téatig. Er war einer der beiden
Sprecher des ersten unabhangigen Expertenkreises Antisemitismus
des Deutschen Bundestags und Mitautor der Konzeption des Miinch-
ner NS-Dokumentationszentrums. Seine Blicher Giber »Heinrich Himm-
ler« (2008), »Joseph Goebbels« (2010) und »Hitler« (2015) fanden welt-
weit Beachtung. Zuletzt erschienen »Wannseekonferenz« (2016) sowie
»Antisemitismus. Eine deutsche Geschichte« (2021).

108-010 / Prof.Dr. Peter Longerich
ZOOM
Do. 18.04.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / entgeltfrei
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Ein Meilenstein auf dem Weg zur
europaischen Einigung vhs 3 online
Die deutsch-polnische Ausséhnung

In Kooperation mit der vhs Menden/Hemer/Balve und der vhs Soest

Das deutsch-polnische Verhaltnis war Uber ein Jahrhundert gepragt
von tiefstem Hass als Resultat der polnischen Teilungen, des 1. Welt-
kriegs und vor allem bedingt durch die Verbrechen, welche das NS-
Regime zu verantworten hatte. Auch die Grenzverschiebungen gen
Westen nach dem 2. Weltkrieg und die massenhafte Vertreibung der
Deutschen aus den Gebieten jenseits von Oder und Neil3e zementie-
ren die gegenseitige Abneigung auf lange Zeit, so schien es jeden-
falls. Es waren am Anfang nicht die Politiker auf beiden Seiten, die
Zeichen der Verséhnung aussendeten, sondern die Christen bzw. de-
ren geistliche Fiihrer auf beiden Seiten. Mit dem deutsch-polnischen
Briefwechsel aus dem Jahr 1965, dem die EKD-Denkschrift voraus-
ging, gingen die Episkopate beider Lander einen Meilenstein aufein-
ander zu und legten damit den Grundstein fiir die spatere Ostpolitik
Willy Brandts sowie den deutsch-polnischen Nachbarschaftsvertrag.
Der Vortrag mochte zum einen die historischen Kontexte dieses
Briefwechsels beleuchten und zum anderen zentrale Aussagen des-
sen herausarbeiten sowie die Bedeutung des Ganzen fir die spate-
ren historischen Ereignisse erldutern.

Die Referentin hat an der Ruhr-Universitat Bochum ein Masterstudi-
um in Germanistik und Theologie absolviert und arbeitet freiberuf-
lich in der Erwachsenenbildung.

108-015 / Cassandra Speer
ZOOM
Di. 07.05.2024, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /5,00 €
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.
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STADTPLANUNG / LANDESKUNDE

Sinnliche Wahrnehmung der
gebauten Umwelt: Beobachten auf
alltaglichen Wegen. vhs 72 online

In Kooperation mit der senaka.

Auf unseren alltaglichen Wegen durch Stadte und Dorfer nehmen
wir die gebaute Umwelt meist nur beildufig wahr. So féllt uns kaum
auf, wie stark Mensch und Architektur sich gegenseitig beeinflussen
- und das auf ganz vielseitige Weise. Mit diesem Seminar sollen die
Teilnehmenden sensibilisiert werden, ihre Umwelt bewusster wahr-
zunehmen, ihre Sinne zu schulen und somit ihre alltdgliche Umge-
bung aus einer anderen Perspektive zu betrachten. Vor- und Nach-
teile, Schones und Belastendes, Inspirierendes und Bedngstigendes
kann entdeckt, reflektiert und beschrieben werden. Julian Franke
vermittelt in einer einstiindigen Onlinesitzung einige grundlegende
Inhalte zur Wahrnehmungslehre zwischen Architektur, Psychologie
und Philosophie, die eine Woche spéter in einem gemeinsamen Spa-
ziergang durch Sundern vor Ort anhand von konkreten Wahrneh-
mungsiibungen Gberprift und diskutiert werden.

108-500 / Julian Franke

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz

03.06.2024: Online-Termin via zoom.

10.06.2024: Treffpunkt ist das Gebdude der vhs in Sundern
(Franz-Josef-Tigges-Platz 1)

2 Termine /4 Ustd./ 10,00 €

Mit der Volkshochschule auf ...
Hawaii - Vortrag mit Digitalfotos

In Kooperation mit der senaka.

Feuer und Flamme: Videofilmvortrag mit landeskundlichen
Erlauterungen.

Werfen Sie lhre vorgefasste Meinung tiber Bord! Hawaii ist mehr als
Hula am Palmenstrand. Wenn Sie noch nicht auf den Inseln im Pa-
zifik gewesen sind, werden Sie nicht glauben, dass Sie auf engstem
Raum eine Vielfalt von Landschaften antreffen. Gerade haben Sie
noch lhren Regenschirm bendétigt, weil es nur so vom Himmel schiit-
tete, eine Autostunde entfernt ist es trocken, wie in der Wiiste. Wer
Schnee und Sandstrand auf einer Entfernung von knapp 50 Meilen
nicht als Gegensatze ansieht und Wandern durch faszinierende tropi-
sche Regenwalder genielt, der ist auf Hawaii richtig. Dabei haben wir
das Wichtigste vergessen: Vulkane lassen uns einen faszinierenden
Blick ins Erdinnere werfen, wie sonst nirgendwo auf der Welt. Holle
und Himmel auf Erden? Beide vertragen sich problemlos auf Hawaii
und machen aus den Inseln im Pazifik einen,Kontinent”, auf dem uns
sechs von sieben Landschaftszonen begegnen: Tropen, Subtropen,
gemaRigte Breiten, boreale Nadelwalder, Kiisten- und Bergwdsten.

109-081 / Dr. Gerhard Briiser / Volker Gerhard Albert Blank
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 19.02.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 5,00 €
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.
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Mit der Volkshochschule in...
Zentralchina - Vortrag mit Digitalfotos

In Kooperation mit der senaka.

Superlative Chinas. Natur und Kultur in Hunan und Shanxi.
Videofilmvortrag mit landeskundlichen Erlauterungen.

Die Referenten haben in Zentralchina Ziele angesteuert, die im Wes-
ten kaum bekannt sind. ,Langnasen” verirren sich nun einmal nicht
in die Traumwelt von bizarren Berglandschaften und in tiefe Schluch-
ten mit frei herumlaufenden Rhesusaffen im Dschungel siidlich des
Jangtsekiang! Kein Wunder, dass den Reisenden aus Deutschland im-
mer wieder die ,Spucke wegbleibt”, auf einer Reise mit Eindrlicken,
die alle Mitreisenden als ,unglaublich, unvorstellbar, wahnsinnig,
umwerfend” charakterisierten.

Dem ist nichts hinzuzufligen, denn man eilt beinahe taglich von ei-
ner Statte des Unesco-Weltkulturerbes zu Platzen mit Eintrdgen aus
dem Guinness-Buch der Rekorde, u.a. in die schwer zugangliche Zau-
berwelt der atemberaubenden Karstlandschaft der Avatare (dem er-
folgreichsten Film aller Zeiten). Der Kontrast zum modernen China, z.
B. in der Millionenmetropole Xian, ist gewaltig. Auch dort legen wir
einen Stopp ein.

109-082 / Dr. Gerhard Briiser / Volker Gerhard Albert Blank
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 11.03.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 5,00 €
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.

Fotos: © okimo - stock.adobe.com



chenden Link Jzuschicl:en kannen.
Alles Vortrige dieser Reihe sind far Euc
alle anschauen oder auch nur einen, und thr ka
Fragen stellen.

Die Vorlesungen der vhs.Online~Kinderuni sind far Kinder
acht bis 2walf Jahren SeclaCH und werden organisierf von der
vhs Bablingen/Sindelfingen.

Warum malen manche Konstler
ihre Kunst auf die StraRe? Vhs?? online
Unter StraBenkunst, auf Englisch,,Street-Art”, versteht man Kunst, die
man sehen kann, ohne in ein Museum gehen zu missen. Vielleicht
hast du auch schon einmal Gemélde an Wéanden, Stromkasten oder
Laternenpfahlen gesehen. Darf man tiberhaupt einfach so auf der
StraBe malen und klecksen? Wer sind
diese Kuinstler? Und was haben Kinder damit zu tun, dass man Street-
Art Uberall auf der Welt findet? Darlber redet der Street-Art-Experte,
der sich freut, wenn Stadte bunter werden.
Der Vortrag ist fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren.

115-010/ M.A. Gerritt Retterrath

Online-Vortrag (edudip)

So.25.02.2024, 11:00 - 12:00 Uhr

1 Termin / 1,33 Ustd. / entgeltfrei

Lebten die Gallier wirklich wie Asterix und Obelix?  vhs?® online
Die Kelten, die die Romer Gallier nannten, kennst du aus den Comics
von Asterix und Obelix. Das neueste Heft ist gerade erschienen. Auch
wenn unsere Comic-Helden nicht gelebt haben, so gab es doch die
Gallier. Dennoch haben Archdologen herausgefunden, dass sich in
den Geschichten auch ein paar Fehler eingeschlichen haben. Gab es
wirklich einen Zaubertank, der die Gallier unverletzlich machte? Was
hat es mit den Hinkelsteinen auf sich? Was machten die Druiden mit
goldenen Sicheln? Standen Wildschweine auf dem Speiseplan? Und
wer ist denn liberhaupt Teutates?

Der Vortrag ist fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren.
115-020 / Maren Lage
Online-Vortrag (edudip)
So.24.03.2024, 11:00 - 12:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd. / entgeltfrei
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Was sind die spannendsten Rekorde der Meerestiere? vhs?® ontine
Viele Meerestiere kdnnen viel mehr, als wir uns vorstellen kénnen.
Sie sind wie Supersportler also echte Rekordhalter unseres Planeten.
Komm mit auf die spannende Reise unter das Meer und erfahre et-
was Uber die super ungewdhnlichen und erstaunlichen Rekorde der
Meerestiere. Du wirst garantiert auch von Tieren horen, die du noch
nie gesehen hast.
Der Vortrag ist fur Kinder von 8 bis 12 Jahren

115-030 / Dr. Thomas Henningsen

Online-Vortrag (edudip)

So. 28.04.2024, 11:00 - 12:00 Uhr

1 Termin / 1,33 Ustd. / entgeltfrei

Wie ist es, als Astronaut im Weltall 2u sein?
Auf der Online-Reise ins Weltall zeigt dir der Astronauten-Experte
viele spannende Filmausschnitte und Experimente. Wie fiihlen sich
Astronauten beim Spacewalk, also dem,Spaziergang” im Weltall und
was ist dort alles anders als hier auf der Erde? Es gibt dort Schwerelo-
sigkeit, Temperaturunterschiede, Vakuum und Strahlung. Das macht
den Ausflug ins Weltall zu einem grof3en, aber auch ziemlich anstren-
genden Abenteuer.
Der Vortrag ist fir Kinder von 8 bis 12 Jahren.

115-040 / Dr. Richard Brauker

Online-Vortrag (edudip)

So0.26.05.2024, 11:00 - 12:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd. / entgeltfrei

Ein Roboter, der dein Zimmer aufraumt - das ware doch super. Viel-
leicht kann er sich sogar mit dir unterhalten und auch die Hausauf-
gaben erledigen. Unmdglich? Ja, aber vielleicht auch bald schon
Wirklichkeit. Der Schliissel dazu ist Kiinstliche Intelligenz oder kurz
KI. Aber was ist eigentlich KI? Wie wird Kl unsere Welt verandern? Und
wie intelligent kénnen Roboter werden? Antworten auf diese Fragen
will diese Online-Kinderuni geben und gleichzeitig mit dir gemein-
sam Uberlegen, wie unsere Welt mit intelligenten Robotern einmal
aussehen soll. Zusatzlich gibt es spannende Beispiele zum Mitma-
chen, wie man selbst programmieren kann.
Der Vortrag ist fuir Kinder von 8 bis 12 Jahren.

115-050 / Prof. Dr. rer. nat. Nadine Bergner

Online-Vortrag (edudip)

So. 23.06.2024, 11:00 - 12:00 Uhr

1 Termin / 1,33 Ustd. / entgeltfrei
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Unterschdtztes Stadtequartett:
Antwerpen, Briigge, Briissel, Gent (Vortrag)

In Kooperation mit der senaka.

Vortrag mit Digitalfotos und landeskundlichen Erlduterungen,
a. a. zur Studienfahrt der vhs im Mai 2024.

Mittelalterliche Stadtkerne, internationales Flair und Weltoffenheit
begeistern alle Touristen in Flandern. Hier hat man immer schon ge-
wusst, Glockenspiele, mittelalterliche Tafelmalerei, avantgardistische
Mode, postmoderne Architektur, industriellen Fortschritt, hervorra-
gendes Essen und Trinken zusammenzubringen und trotzdem eine
eigene Identitdt beizubehalten. Der Vortrag eignet sich sehr gut als
Vorbereitung und Informationsabend fiir die Studienfahrt der vhs
nach Flandern vom 24. - 27.Mai 2024.

109-083 / Dr. Gerhard Briiser
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 27.02.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /5,00 €
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.

Rumanien:
Dracula, Siebenbiirgen und die Karpaten

In Kooperation mit der senaka.

Rumadnien ist ein Land im Aufbruch. In doérflich gepragten Land-
schaften scheint die Zeit stehen geblieben zu sein. UNESCO-Welt-
kulturerbe-Wehrkirchen im mitteleuropdisch gepragten Zentrum
Siebenbirgens lassen uns ebenso erstaunen wie die farbenfrohen
Moldaukloster weiter 6stlich oder der Fréhliche Friedhof in Sapan-
ta. Die Kreuzzugsheere des 12. und 13. Jahrhunderts hinterlieen in
Rumadnien ebenso ihre Spuren wie der Deutsche Ritterorden. Haupt-
sehenswirdigkeiten bleiben fiir uns Sibiu (Hermannstadt), Brasov
(Kronstadt) und das residenzartige Timisoara der Donau-Schwaben.
Aber auch das,schaurige’ Dracula-Schloss in Bran, das romantischen
SchaBburg (,rumanisches Rothenburg”) sowie Alba Julia, die Part-
nerstadt von Arnsberg werden uns in bester Erinnerung bleiben.
Der Vortrag eignet sich sehr gut als Vorbereitung und Informati-
onsabend fir die Studienfahrt der VHS nach Ruménien vom 22.06.
-01.07.2024.

109-085 / Dr. Gerhard Briiser
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 19.03.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /5,00 €
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.

a4l

/Vor-Ort-Versicherer.

Ganzin Eurer Ndhe,

wenn es darauf ankommt.

Kaiser & Brakel oHG
Settmeckestr. 9, 59846 Sundern
Tel. 02933 97810
kaiser-brakel@provinzial.de
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LANDESKUNDE / WILLKOMMENSKULTUR

Fotos: © Piotr Krzeslak - stock.adobe.com

In Kooperation mit der senaka.

Das schonste Gebirge dieser Welt prasentiert unwirklich kithne, him-
melhohe Felsbastionen mit wilden Steilwanden und in herrlichem
Kontrast dazu liebliche Almwiesen und wanderleichte Ziele. Alle
beliebten Touren leuchten von der Leinwand: das VillnoBtal und die
Peitlerkofel-Tour, Uber die Seiser Alm hinauf zum Schlern, die Wande-
rung durch den sagenumwobenen Rosengarten, die Uberquerung
des Sella-Massivs, der beliebte Seekofel am Pragser Wildsee und die
benachbarte Platzwiese, die traumhaft-schone Fanesalpe mit Zielen
flr eine ganze Woche, die grandiose Wanderregion um die Drei Zin-
nen, die beliebtesten Ziele Gber Cortina d"'Ampezzo und schliefilich
die herrliche Pala-Gruppe im Siiden. Stimmungsvolle Einlagen mit
Bergblumen, Wetterimpressionen, typischen Dolomiten-Szenen und
von den stillen Winkeln Stdtirols runden diese Diaschau ab. Ein Info-
Blatt halt alle Stationen dieser Reise fest.

109-103 / Dieter Freigang
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
So.25.02.2024, 17:30 - 19:15 Uhr

1 Termin /2,33 Ustd. /8,00 €
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.

In Kooperation mit der senaka.

Barcelona, die Hauptstadt Kataloniens, verfugt Uber einzigartige
Bauten des Architekten Antoni Gaudi. In Valencia fasziniert die,,Stadt
der Kiinste und Wissenschaften” des Baumeisters Calatrava durch ul-
tramoderne Bauten in einem trockengelegten Flussbett. Alicante, die
.Perle der Costa Blanca®, ist ein beliebtes Badeziel. Cartagena wurde
im Altertum von Karthagern gegriindet und bietet eine Fille histori-
scher Aspekte. Mélaga ist, auch wegen der,Alhambra’, ein bedeutsa-
mes Urlaubsziel an der,Costa del Sol”.

109-105 / Heribert Schaller
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 14.02.2024, 17:30 - 19:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 5,00 €

In Kooperation mit der senaka.

Die Kanaren werden auch ,Inseln des ewigen Friihlings” genannt;
das macht sie bei Nordeuropaern zu beliebten Urlaubszielen. Der Ar-
chipel besteht aus sieben grof3eren Inseln und bietet neben einem
ausgeglichenen Klima und vielen Strénden eine Fille spektakuldrer
Sehenswirdigkeiten: von Feuerbergen auf Lanzarote, liber Regen-
walder auf La Gomera bis zu den Kunstwerken des Architekten und
Umweltschitzers César Manrique. Historisch waren die Inseln be-
deutend fiir Fahrten in die neue Welt.

109-107 / Heribert Schaller
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 10.04.2024, 17:30 - 19:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 5,00 €

»~Ankommen” in Sundern fiir
Neubiirger:innen und Interessierte

Das Ankommen in einer Stadt/ Region kann manchmal sehr lange
dauern. Man ist oft allein, orientierungslos und fihlt sich Gberfor-
dert. Man mochte sich in der Stadt/Region verankern, weif} aber
nicht wie. An diesem Punkt setzt dieser Workshop an. Ausgehend
von den Fragen,Was ist fiir Sie der Lebensort?” und,Was bedeutet flr
Sie Ankommen am Lebensort?” erstellen wir zundchst in Einzel- und
Gruppenarbeit Wunsch- und Bedarfsprofile. Im Anschluss suchen wir
nach allgemeinen und individuellen Losungsmaoglichkeiten. Sie bil-
den den zukiinftigen,,Ankommenskoffer”. Hilfen, Tipps und Kontakte
runden den Workshop ab. Der Workshop richtet sich an Neuzugezo-
gene und Einwohner, die sich nicht,,angekommen” fiihlen.

109-290 / Reinhard Schwope
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 24.02.2024, 09:30 - 16:30 Uhr

1 Termin /8 Ustd. /37,00 €
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GEOLOGIE / ASTRONOMIE

In Kooperation mit der senaka.

Bbden gelten als die,diinne Haut der Erde” In diesem Vortrag lernen
Sie etwas zur Bedeutung von Gestein fiir Bodenbildung und -quali-
tat: Die naturrdumliche Einheit der Hellwegbdrden mit der Soester
Borde bildet den noérdlichen Teil des betrachteten Raums. Loss ist
das Ausgangsmaterial der Bordebdden. Die Abgrenzung der Bor-
den nach Siiden wird durch den Haarstrang markiert, der den Uber-
gang zu den Gesteinen des Erdaltertums im Sauer- und Siegerland
darstellt. Hier sind unterschiedliche Silikatgesteine, Massenkalk und
vulkanische Gesteine verbreitet, die oft durch jlingere Deckschichten
Uberlagert sind. Die Gesteinsvielfalt umfasst ebenfalls Sedimente in
Flusstdlern sowie Torf als Substrat der Moore.

110-010/ Prof. Dr. Rolf Nieder
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 06.05.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 5,00 €

Boden der Lossborden:
warum sind sie so wertvoll?

In Kooperation mit der senaka.

Die Hellwegborde hat eine besonders hohe Bodenqualitat. Parabrau-
nerden aus Loss sind die ,klassischen” Boden der Hellwegbdrden.
Aufgrund ihrer hohen Speicherkapazitat fur pflanzenverfligbares
Wasser und einer guten Nahrstoffausstattung sind sie durch hohe
Fruchtbarkeit gepragt. Daher werden sie iberwiegend ackerbaulich
durch Anbau von Zuckerriiben, Getreide und anderen hochwertigen
Nahrungspflanzen genutzt. Die Bérdeboden kénnen jedoch durch
Bodenerosion sowie Grund- und Stauwasser verdndert werden.
Dies kann eine groBe Vielfalt verschiedener Bodentypen auf relativ
kleinem Raum bedingen. Dieser Vortrag fiihrt anschaulich ein in die
Besonderheiten der Boden in der Region. Lernen Sie die Qualitat un-
serer Boden noch einmal ganz neu kennen!

110-012/ Prof. Dr. Rolf Nieder
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 23.05.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 5,00 €

In Kooperation mit der Arbeitsgemeinschaft Maulwurf

Olli und die Arbeitsgemeinschaft Maulwurf verlassen das bei Ausstel-
lern und Besuchern beliebte Kulturzentrum Husten und verlagern
die Mineralien- und Fossilienborse in die St. Hubertus Schiitzenhalle
im Arnsberger Ortsteil Miischede.

Die Borse war in den vergangenen 31 Jahren auch stets ein Spiegel der
emsigen Sammeltatigkeit der Sauerlander Mineralien- und Fossilien-
sammler. So etwa beim Bau der Autobahn 46. 1986 gelangen herausra-
gende Bergkristallfunde beim Bau der Anschlussstelle Hiisten. Zwei Jah-
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re spater durchschnitt die Trasse mit dem
Einschnitt,,Am Bockstall” das Grubenfeld
der Antimongrube Casparizeche. Heute
Uiberspannt die imposante Briicke der

B 229 die ehemalige Fundstelle. Mit

dem letzten Liickenschluss zwischen
Arnsberg und Freienohl gelang bis zur
Verkehrsfreigabe am 20. Oktober 2003 ein
tiefer Einblick in das Landschaftsbild vor 325
Millionen Jahren.Im Einschnitt an der,Scherse” bei Oeventrop gelangen
einzigartige Fossilfunde von Pflanzen und Tieren. Dabei wurden sogar
neue, bisher unbekannte Arten entdeckt und beschrieben. Alle diese
Funde waren stets auch auf der Mineralien- und Fossilienbdrse zu se-
hen. Mit dem Umzug in die gut erreichbare Schiitzenhalle in Mischede
steht nun eine groBere Halle zur Verfligung. Endlich kdnnen wir unsere
Warteliste abarbeiten. Eine Liste engagierter Sammler, die schon lange
darauf warten, einen Platz auf Olli Maulwurfs Borse zu ergattern, um ihre
Schétze zu prasentieren. Die Maulwdirfe garantieren wie immer ein viel-
faltiges Angebot an Mineralien, Edelsteinen, Meteoriten, Fossilien, sowie
praktischem Sammlerzubehér. Genie3en Sie eine Pause im Sammler-
café. Der Erlos der Veranstaltung geht wie immer an den Forderverein
Wendepunkt e.V. Arnsberg.

Weitere Informationen unter: http://www.maulwurf-arge.de

Olli zieht um !l

110-130 / Peter Penkert
Schiitzenhalle, Miischede, HubertusstraBe 9
S0.21.04.2024, 11:00 - 17:00 Uhr

1 Termin / entgeltfrei
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

In Kooperation mit der vhs HSK

Der majestatische Anblick des dunklen Sternenhimmels ldsst wohl kei-
nen Menschen unberiihrt. Angefangen beim Mond mit seinen wech-
selnden Lichtgestalten tiber die funkelnden Sterne und hellen Plane-
ten bis zu den wie Diamanten schimmernden Sternhaufen bietet der
Nachthimmel vielerlei: Er weckt unsere (wissenschaftliche) Neugier,
ldsst,Natur” im wortlich weitesten Sinn erleben und birgt Antworten
auf die Frage nach unserem Platz im Universum. Der Kurs richtet sich
an Interessierte, die sich mit diesen vielfaltigen Aspekten der altesten
Wissenschaft beschaftigen wollen. Beispielhafte Themen sind: Der ak-
tuelle Sternhimmel: Was ist gerade mit bloBem Auge, Fernglas oder
Amateur-Teleskop zu beobachten?; Vom gliihenden Gas zum bliihen-
den Leben - die faszinierende Geschichte des Universums vom Urknall
bis heute; Sternbilder und ihre Mythen - Geschichten aus den Tiefen
der Seele, am Himmel verewigt; Von der Himmelsscheibe von Nebra
bis zum Hubble-Weltraumteleskop wie wir unseren Platz im Kosmos
fanden. Die Kursinhalte richten sich nach den Interessen der Teilneh-
mer. Er ist auch fur Kinder ab zwdlf Jahren geeignet. Astronomische
Vorkenntnisse sind von Vorteil, aber nicht erforderlich.

110-290 / Rolf Becker
ZOOM
Mi. 07.02.2024, 19:00 - 19:45 Uhr

5Termine/ 5 Ustd. /20,00 €
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ASTRONOMIE

In Kooperation mit der senaka.

Am 17. Februar 1600 wurde in Rom ein Ketzer mit dem Namen Giorda-
no Bruno auf dem Scheiterhaufen hingerichtet. Er hatte u.a. behaup-
tet, dass Sterne weit entfernte andere Sonnen seien, die eventuell von
eigenen Planeten umkreist wiirden, auf denen sich auch Lebewesen
finden kénnten. Genau das wird nun in der modernen Astronomie
wieder behauptet: Sterne sind andere, weit entfernte Sonnen.Im Vor-
trag wird auf die unterschiedlichen Typen, ihre,,Funktionsweise” sowie
ihre vom Typ abhangige Entwicklungsgeschichte bis hin zum Neutro-
nenstern oder ,stellarem Schwarzen Loch” ausfiihrlich eingegangen.
Dabei werden auch so seltsame Begriffe wie,Weiler Zwerg” und,Roter
Riese” erldutert. Uber Exoplaneten und erst Recht iber auBerirdische
Lebensformen weil} die Astronomie bisher leider noch sehr wenig -
beziehungsweise iberhaupt nichts. Die Entfernungen zwischen den
Sternen sind einfach zu groB. Selbst bis zu unserem ,Nachbarn” Pro-
xima Centauri ist das Licht (und damit auch ein Funksignal) tber vier
Jahre unterwegs. Der zweite Teil des Vortrags beschaftigt sich dann
mit den Galaxien: Sterne und Gas-/Staubwolken sind im Universum
nicht einfach regellos verteilt, sondern entstehen und vergehen in der
Regel in ,Galaxien”. Unsere Sonne befindet sich in einer ,MilchstraBe”
genannten Spiralgalaxie, die mehr als 200 Milliarden Sterne, aber auch
grofBe Mengen an Staub und Gas (in erster Linie Wasserstoff) enthalt.
Dieses unvorstellbar groRe Gebilde (Durchmesser etwa 100.000 L)) ro-
tiert um ein,Schwarzes Loch” mit dem Namen Sgr A*. Bis 1924 glaub-
ten die meisten Astronomen, diese Milchstral3e (mit ein paar,Nebeln”
drumherum) mache das Universum aus. Inzwischen weif3 man, dass
es unzahlbar viele von ihnen geben muss. Sie sind schwammartig ,an-
geordnet” mit groflen Leerrdumen (Voids) dazwischen. Gro3rechner
kdnnen ein solches Universum simulieren - das geht allerdings nur,
wenn man die uns bisher vollig unbekannte ,Dunkle Materie” in die
Rechnung miteinbezieht. Der Referent ist Mitglied bei den Sternfreun-
den Minster (Kosmologiegruppe).

110-300 / Wolfgang Albrecht
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 21.03.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /5,00 €
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.

In Kooperation mit der senaka.

Fur Einstein stand bis 1931 fest, dass das Universum ewig, unendlich
und statisch sein musse. Es war fiir ihn einfach ein emotionales Pro-
blem, akzeptieren zu miissen, dass diese vielen Galaxien sich vonei-
nander entfernen - und das auch noch (wie 1998 gezeigt wurde) be-
schleunigt. Das gesamte Universum expandiert also. Furr die Ursache
der Beschleunigung hat man zumindest schon mal einen Namen:
,Dunkle Energie”. Aber wohin dehnt es sich aus, kann man vielleicht
mit ganz modernen Teleskopen einen ,Rand” erkennen? Und wenn
es sich ausdehnt, dann muss es ja doch mal ganz klein gewesen sein
(sozusagen ein Babyuniversum). Die Kosmologie spricht vom ,Ur-
knall”. Wie lange ist das her - und was war vorher? Welche ,Beweise”
lassen sich fiir ein solches Modell finden? Im Vortrag geht es also um
das,Standardmodell der Kosmologie” - aber auch um die neuerdings
sich bemerkbar machenden Probleme. Der Referent ist Mitglied bei
den Sternfreunden Miinster (Kosmologiegruppe).

110-305 / Wolfgang Albrecht
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 24.04.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /5,00 €
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.

Digitale Forensik: Die Zukunft der
Verbrechensaufklarung vhs 7 online

In Kooperation mit der vhs Béblingen/Sindelfingen

Die computergestlitzte Tathergangs-Rekonstruktion hat durch die Ent-
wicklungen in der letzten Dekade an Bedeutung gewonnen. Prof. Dirk
Labudde wird anhand von Ergebnissen aus seinem aktuellen Buch, Di-
gitale Forensik. Die Zukunft der Verbrechensaufklarung” verschiedene
reale Falle besprechen und die digitalen Analysemethoden vorstellen.
Der Webvortrag flihrt vom Tatort bis in den Gerichtssaal und zeigt, wel-
chen Einfluss die Digitalisierung auf die Verbrechensaufklarung hat.
Am Beispiel der Goldmiinze und des Griinen Gewdlbes werden Digi-
tale Zwillinge der Tatverdachtigen in das Tatvideo eingebaut und ver-
glichen. Die digitale Rekonstruktion von Tatorten ermdglicht es, nicht
mehr vorhandene Orte im Rechner zu neuem Leben zu erwecken und
Antworten auf forensische Hypothesen zu geben.

110-310/ Prof. Dr. Dirk Labudde
Online-Vortrag (edudip)
Mi. 05.06.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd./ 5,00 €
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Fotos: © aksol - stock.adobe.com



KI/SCHACH

Wie Kiinstliche Intelligenz unsere
Arbeitswelt verdandert vhs?: online

In Kooperation mit der VHS Béblingen/Sindelfingen

Derzeit sind wir schwer beeindruckt von den Anwendungen der Kiinst-
lichen Intelligenz. Die Zahl der potentiellen Funktionalitdten scheint
riesig und regelméBig berichten die Medien Uber neue Innovationen.
Das I6st Spekulationen und auch Angste davor aus, dass bestimmte
Jobs mit dhnlichen Aufgaben- oder Interaktionsmustern kiinftig voll-
standig automatisch tGbernommen werden. Und auch eine zuneh-
mende Zahl an Studien befasst sich mit dem Spektrum der Tatigkeiten,
die von KI-Anwendungen tibernommen werden konnten. Erleben wir
~nur” einen Hype? Oder sind die Beflirchtungen berechtigt?

Dieser Web-Vortrag befasst sich mit aktuellen Erkenntnissen Gber die
Auswirkungen der Kl auf die Arbeitswelt. Dabei geht Dr. Michael Stops
auch darauf ein, an welchen Stellen selbst die KI-Branche Grenzen fir
die Einsetzbarkeit ihrer Innovationen sehen. Dr. Michael Stops, Senior
Researcher in der Forschungsgruppe ,Berufe in der Transformation”
des Instituts fir Arbeitsmarkt- und Berufsforschung (IAB) in Niirnberg
und beim Forschungsprojekt ,ai:conomics”

111-010/ Dr. Michael Stops

Online-Vortrag (edudip)

Mo. 05.02.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd./ 5,00 €

Der Link wird Ihnen kurz vor Veranstaltungsbeginn zugeschickt.

Dieser Kurs richtet sich an Anfanger:innen, die das Schachspiel
von Anfang an erlernen méchten.

In diesem Kurs konnen Sie das Schachbrett, die Schachfiguren und
Schritt flir Schritt die Gangarten der Schachfiguren erlernen. Sie be-
kommen einen Einblick in die Schachregeln, (z.B. enPassant, Rocha-
de, Umwandlung der Bauern....etc.). Sie kdnnen die Wertigkeiten
der Schachfiguren kennenlernen. Nattirlich werden wir Eréffnungs-,
Mittelspiel- und Endspielprinzipien besprechen. Und vieles mehr...
wie z.B. Mattbilder. Das Schachspielen soll auch Spa8 machen, des-
halb haben wir auch Gelegenheit zum Spielen. Auch wenn Sie das
Schachspiel schon verstehen, sind Sie herzlich willkommen.

200-100 / Markus Tillmann
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Fr.02.02.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

5Termine/ 3,33 Ustd. / 46,00 €

5
w
=
=
=
=
L
<
I
(9]
v
-
-
Ll
7}
w
(C]
T
(9]
0
2
w
=

WERDE ZUSTELLER ..

Ab sofort belieferst du unsere Leser*innen taglich (Montag bis Samstag) in den
Nachtstunden bis 6 Uhr morgens mit ihren Zeitungen und weiteren Printprodukten.

O [

* Mindestens 18 Jahre alt * Teilzeit- oder Nebenjob (bis zu 35h/Woche)
* Plnktlich und zuverldssig * € 1241 Stundenlohn + Nachtzuschlag
+ Bereit zur Nachtarbeit (6 Tage / Woche)  * Kilometergeld
* Mobil — eigener PKW wiinschenswert * Eigenverantwortliche Tatigkeit
* Einsatz in Wohnortndhe

Du bist an der Stelle interessiert?

Dann bewirb dich jetzt per Mail an zustellerbewerbung@funkemedien.de
telefonisch 0800 / 450 40 50 oder unter www.funke-zusteller.de
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Wer einmal in Dublin oder Irland war, méchte dorthin gerne
auch ein zweites oder drittes Mal.

Warum? Einerseits liegt es an der Landschaft, die alle in ihren
Bann zieht, anderseits an den Menschen, ihrer Lebensweise
und Kultur.

In groBBen Gruppen zu reisen, ist nicht jedermanns Sache. Die vhs
bietet im Januar 2024 Kleingruppen an, nach Dublin zu fliegen
und dort erste Eindriicke der irischen Hauptstadt zu sammeln.
Dabei zeigen wir Ihnen verschiedene Stadtteile von Dublin,
lassen lhnen aber auch Zeit fiir individuelle Spaziergange. Wir
passen uns bei unseren Touren ans Wetter an und werden ver-
suchen, zuséatzlich einen Ausflug in die ndhere Umgebung von
Dublin (Halbinsel Howth oder/und Sandycove Beach/Dalkey)
einzubauen. Danach sind Sie mutig genug, die Stadt (und viel-
leicht ganz Irland?) auf eigene Faust zu erkunden.

So.,07.01.2024 - Fr. 12.01.2024
109-401 / Dr. Gerhard Briiser
Preis: 899,00 € im DZ, inkl. Flug
Teilnehmerzahl: 6-8 Personen

Guernsey ihre Unabhangigkeit: einerseits voneinander, gleichzei-
tig von GroR3britannien und von der EU. Treu sind sie gegeniiber
dem britischen Konigshaus, das ihnen vor vielen hundert Jahren
staatliche Unabhangigkeit zugesichert hat. Ein spannendes und
wunderschones Reiseziel, das noch vom Massentourismus ver-
schont geblieben ist. Unsere Wanderungen auf Guernsey und
Jersey sowie unser Ausflug mit Rundwanderung tiber Herm fiih-
ren iber gut ausgebaute, manchmal stufenreiche Wege, bergauf
und bergab. Die Strecken liegen bei 12 bis 20 km pro Tag und
konnen bei Bedarf abgekiirzt werden durch Bus oder Taxi. Gute,
feste Wanderschuhe und Bekleidung fiir alle Wetterlagen (10 bis
20 Grad, Sonne, Regen, Wind) sind erforderlich. Wanderstécke
werden empfohlen. Die Strecken konnen von allen Menschen
mit einer normalen Kondition bewaltigt werden.

Sa. 11.05.2024 - Sa. 18.05.2024

109-335 / Petra Bierhaus-Maolders / Gabi Vogt

Preis: ca. 1580,00 € im DZ, EZ-Zuschlag ca. 350,00 €

8 Tage inkl. Ubernachtung, Friihstiick, Abendessen / evtl.
ein Verlangerungstag je nach Verkehrsverbindungen. An-
reise mit Flug und Fahriiberfahrten, Transfers.

ACHTUNG: Die Fahrt 2024 ist aktuell ausgebucht.

Aufgrund der groBen Nachfrage ist eine weitere Studien-
reise auf die Kanalinseln fiir Mai 2025 angedacht. Bitte
lassen Sie sich bei Interesse bereits friihzeitig vormerken!

Wandern auf den Kanalinseln Guernsey,
Sark und Herm
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Die Kanalinseln sind mit ihren spektakuldren Kiistenpfaden, lan-
gen Sandstranden, engen Buchten und herrlichen Ausblicken,
ihrer einmaligen, exotisch anmutenden Vegetation und einem
gemaBigten Klima ein meerumspiiltes Wanderparadies. Von ih-
rer bewegten, spannenden Geschichte zeugen Megalithgraber,
mittelalterliche Burgen, Befestigungsanlagen bis hin zu Bunkern
aus dem zweiten Weltkrieg. Die Inseln liegen geographisch na-
her an der franzosischen Normandie Kiiste als am englischen
Festland. Uberall spiirt man den Einfluss beider Nationen, insbe-
sondere bei Sprache und Speisen. Politisch betonen Jersey und

Yoga ldsst zunachst die Bewusstwerdung des eigenen Korpers
und seiner ihm eigenen Rhythmen zu. Uber Kérperhaltungen
mit integrierter bewusster Atemfiihrung und Meditation wer-
den Grundlagen fiir eine optimale Selbststeuerung geschaffen.
Spannungen kdnnen abgebaut und Stressursachen erkannt
werden. Beim Yoga haben Sie die Moglichkeit, Ihr Leben po-
sitiv zu beeinflussen. In diesem Seminar kénnen Sie Yoga in
Gemeinschaft mit anderen Interessierten in der entspannten
Atmosphare einer Insel kennen lernen oder die vorhandenen
Kenntnisse erweitern. Das Seminar eignet sich fiir Erwachsene
jeden Alters mit und ohne Vorkenntnisse. Weitere Informatio-

Fotos: © thekob5123, Good Studio - stock.adobe.com



nen erhalten Sie bei der Seminarleiterin. Verbindliche Anmel-
dung bis zwei Monate vor der Veranstaltung.

Fr.,03.05.2024 - Do., 09.05.2024
301-300 / Christa Brockmoller
Preis: 832,00 € im DZ

Unterricht, Unterkunft und Verpflegung sind im Preis ent-
halten, Anreise auf eigene Kosten.

Flandern: Briigge, Antwerpen, Gent, Briissel
und Ypern

4-tagige Kunst- und Stadtereise nach Antwerpen, Gent, Briigge
und Briissel.

In allen vier Orten begeistern uns romantische Stadtkerne, in-
ternationales Flair und Weltoffenheit. Im flandrischen Teil Bel-
giens hat man es verstanden, mittelalterliche Baukunst, post-
moderne Architektur, avantgardistische Mode, hervorragendes
Essen und Trinken zusammenzubringen.

In Antwerpen nehmen wir uns u. a. Zeit fur drei Hauptwerke von
Peter Paul Rubens in der Kathedrale. Gent ist eine Stadt der Stu-
denten/innen, denen wir zu Hunderten zwischen Wasserburg
und den pittoresken Zunfthdausern am Leie-Kai begegnen. Vom
Hotel im zentral gelegenen Gent aus machen wir einen Abste-
cher ins unbedingt sehenswerte Ypern. Briigge ist langst kein
verschlafenes Nest mehr, sondern wird tagstiber von Touristen
aus Welt geradezu Uberrannt. Brissels schonste Seiten (Stich-
wort: Rathaus und Manneken Pis) zeigen wir auf einem Spazier-
gang und einer Busfahrt durch die AuBenbezirke der Metropole.

Mitreisende, die Flandern von friiheren Fahrten her kennen, er-
halten Hinweise, um sich selbstandig auf Entdeckungstour zu
begeben und z. B. den Genter Altar (Eintritt ca. 16 €) oder das
Groeninge Museum in Briigge (ca. 14 €) zu besichtigen.

Fr., 24.05.2024 - Mo., 27.05.2024
109-424 / Dr. Gerhard Briiser
Preis: 489,00 € im DZ
Mindest-Teilnehmerzahl: 25

Rumanien: Dracula, Siebenbiirgen und
die Karpaten

Rumanien, ein Land mit aufgeschlossenen Menschen, ist dabei,
die Vergangenheit hinter sich zu lassen. Wir queren auf unserer
Reise durch den Norden und Osten die tiefen Schluchten und un-
bertihrten Walder der Karpaten. Farbenprachtige Klosterkirchen
in der Bukowina erstaunen uns ebenso wie die vielen Unesco-
Weltkulturerbe-Kirchen im Zentrum Siebenbiirgens. Natirlich
besichtigen wir auch die Stadte Brasov (Kronstadt), Sibiu (Her-
mannstadt), Schallburg (das,rumanische Rothenburg”), Alba Ju-
lia (Partnerstadt von Arnsberg), das residenzartige Timisoara der
Donau-Schwaben und das Schloss von Dracula in Bran. 10-tdagige
Bus-Rundreise mit reichhaltigem Besichtigungsprogramm.

Sa, 22.06.2024 - Mo, 01.07.2024
109-326 / Dr. Gerhard Briiser
Preis: 999,00 € im DZ
Mindest-Teilnehmerzahl: 25

Eine 4-tagige Kunst- und Stadtereise ins
schwabische Stuttgart

- in Kooperation mit dem Kunstverein Sundern-Sauerland e. V.

IN PLANUNG fiir Do., 06.06.2024 - So., 09.06.2024
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Kultur, Gestalten

Kultur macht stark

erlernen, erproben, entwickeln
und erweitern Sie Kernkompetenzen wie Kreativitat, Flexibilitat, Improvisations-
bereitschaft, Problemlésungsstrategien und Teamfahigkeit. Nutzen Sie Kreativ-
kurse, um lhre Lern- und Erfahrungsraume zu erweitern. Personliche und beruf-
liche Interessen lassen sich dabei optimal miteinander verbinden. Im Bereich der
kulturellen Medienbildung finden Sie Angebote, in denen Sie lernen, sich den
vielfaltigen Herausforderungen im Prozess der Digitalisierung der Gesellschaft
zu stellen und sich in allen Lebensbereichen zu orientieren.

schafft in ihrer Offenheit fiir alle Biirgerinnen und Biirger Zu-
gange zur Kultur und erméglicht gesellschaftliche Teilhabe, sie fordert Integration
und Inklusion. ,Gerade die sozialen, kreativen und kommunikativen
Potenziale der kulturellen Erwachsenenbildung sind perspekti-
visch von groB3er und wachsender Bedeutung’, betont etwa
auch die Enquete-Kommission, Kultur in Deutschland” in
ihrem Abschlussbericht.

Zeit zum Schreiben fiir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene vhs 7 online

Freies, Kreatives und Biographisches Schreiben
Schreiben kann jeder. Das glauben Sie nicht? Nehmen Sie einen Stift,
e|n Blatt Paplel’, SChUtte|n Sle a"e BeWertungen ab, dle ZWlSChen Ih_ ....................................................................................

nen und dem Blatt stehen und schreiben Sie so, wie Sie den ganzen |mpro-ART: Traume nicht dein Leben,

Tag Uber mit sich selbst reden. Jede Schreibeinheit beginnt mit 10 sondern (er)|ebe deine Traume
Minuten freiem Schreiben nach einem Impuls. Danach widmen wir

uns einem besonderen Schreibgenre wie dem Freiem, Assoziativen,
Biographischen, Kreativem oder Poetischem Schreiben. Schriftsteller
wie Julia Cameron, Natalie Goldberg, Eudora Welty, Annie Dillard,
Brenda Ueland oder Ray Bradbury und Stephen King bilden dabei
die kiinstlerische und fachliche Grundlage. Fiir Anfanger und Fortge-
schrittene. Beatrix Schulte schreibt seit mehr als 40 Jahren fast jeden
Tag ein paar Seiten. Als Kind flossen ihre Worter ungefiltert ins Tage-
buch, spater war das Schreiben geprdgt von Regeln im Philosophie-
und Padagogik-Studium. Erst durch,,Der Weg des Kiinstlers” von Julia
Cameron fand sie ihre eigene Stimme und schrieb selbst viele Schrei-
bratgeber wie,,Die Seelenfeder”,Die Stille zwischen den Worten*,,11 204-045 / Walter Honig

Uhr Schreiben” oder,..dann wird mein Herz noch gréBer”. Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
So0.17.03.2024, 10:00 - 17:00 Uhr

Haben Sie auch manchmal das Gefiihl, dass Sie nur noch funktionie-
ren, statt selbstbestimmt zu leben? Wenn Sie wissen mdchten, was
Selbstverwirklichung mit Improvisationstheater zu tun hat, dann ist
dieser Erlebnis-Workshop genau der richtige fiir Sie. Schon der ru-
manische Arzt und Entwickler des Psychodramas Jacob Levy Moreno
(1889-1974) war der Auffassung, dass der Mensch nur einen Teil der
ihm zur Verfligung stehenden Méglichkeiten lebt. Er sprach dabei
von nicht genutzten inneren Rollen (Ressourcen) und den damit ver-
bundenen Auswirkungen auf das dauBlere Leben.

202-032 / Beatrix Schulte
ZOOM 1 Termin /8 Ustd. /58,00 €

Sa. 13.04.2024, 10:45 - 12:00 Uhr

5 Termine /8,33 Ustd. /44,00 €
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.
Bitte melden Sie sich friihzeitig an, damit Sie die Zugangsdaten

rechtzeitig bekommen.

Fotos: © master1305, marikova - stock.adobe.com
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Salsa Rhythmusschulung -
Einzelanmeldung

Die polyrhythmische Musik der Karibik unterscheidet sich sehr von
unseren Hérgewohnheiten und natdirlich bewegt man sich auch ganz
anders dazu. Der Tanzkurs fiir Erwachsene richtet sich an Neulinge in
der Welt der Latinotdnze. Aber auch Kenner anderer Ténze kénnen si-
cher etwas Neues lernen. Im Vordergrund stehen Rhythmusiibungen
und Salsa-typische Grundbewegungen, die einzeln und nebeneinan-
der getibt werden. Alles natirlich mit geschmeidiger Musik aus den
Urlaubszentren der Karibik! Keine Figuren, kein Paartanz!

205-010 / Franz Christian Feldmann

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Fr. 02.02.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

3 Termine/6 Ustd./ 21,00 €

Extra flr Sauerldnder, auch ohne karibische Lockerheit, die dennoch
gerne ausprobieren mdchten, wie sich Salsa und Merengue anfih-
len. Nach anfanglichem Klatschen, Schnipsen und Stampfen haben
wir bald die ersten Grundschritte und typischen Grundbewegun-
gen intus - alles zu schneidiger Musik der groBen Antilleninseln.
Nattrlich kommt das kleine Einmaleins des Fiihrens und Folgens
dazu. Am Ende jedes Kursabends werden wir auch einen in ,Salsa-
tecas” regelmaBig gespielten Gruppentanz iben. Wem es zu Hau-
se an Ubungsméglichkeiten fiir Salsa-Tanze fehlt oder wer das neu
Gelernte verfeinern mochte, der freut sich moglicherweise auf den
Anschlusstanzkurs. Bitte mitbringen: sportliche Trainingskleidung,
keine Abendgarderobe.

205-020 / Franz Christian Feldmann

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Fr. 23.02.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

5 Termine/ 10 Ustd. / 35,00 €

SCHREIBEN / TANZ

Nach Wiederholung einiger Elemente des Grundkurses modifizie-
ren wir diese und beginnen, mit einem Lacheln im Gesicht und ein
paar einfachen Drehungen, Emotionen tanzerisch auszudriicken. Mit
viel Musik lernen Sie zackige Rhythmusvariationen, neue Schritte
und entzlickende Figuren fiir lhren nachsten Ausflug in die Welt der
Salsa-Tanze! Denn wir verabreden uns wieder zu einem gemeinsa-
men Ausflug zu einer Salsateca in der ndheren Umgebung. Nichts fiir
Verfechter von Tanzschulkonventionen oder Tanzsport, sondern fiir
Freunde des lockeren Karibik-Tanzstils. Bitte mitbringen: sportliche
Trainingskleidung, keine Abendgarderobe.

205-030/ Franz Christian Feldmann

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Fr. 29.03.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

5Termine/ 10 Ustd. /35,00 €

Durch Gruppentdnze, Reihentdnze und klassische Gesellschaftstanze
kdnnen geistig behinderte Menschen an Musik und Rhythmus he-
rangefiihrt werden. Sie erhalten eine weitere Bildung der Grob- und
Feinmotorik. Vor allem wird das positive Gruppenverhalten geférdert.
Eine Betreuung und Beaufsichtigung der Teilnehmer:innen, die tber
den Tanzunterricht hinausgeht, kann im Kurs nicht geleistet werden.

205-040 / Ralph Marohn
Arnsberg, Tanzschule Marohn, Neumarkt 2
Sa. 27.01.2024, 14:00 - 15:00 Uhr

8 Termine /8 Ustd. /40,00 €

oc
=}
5
=)
X
(=]
=
=}
=
(%]
-
=)
X




Zen, wird oft definiert als, die Offenbarung der Einfachheit’, deswegen
ist tanZen die Offenbarung der Einfachheit, erfahren durch unseren
Korper in Bewegung in dem gegenwartigen Moment. Auf seinen Kor-
per zu horen ist bereits der erste Akt des Bewusstseins. Im Workshop
werden wir mit einem Warm-up anfangen, um in Kontakt mit unserem
Korper zu kommen. Der Fokus liegt auf der Atmung, dem Gewicht und
der Verbindung mit der Erde. In einer zweiten Phase wird der Improvi-
sation und der Suche nach der eigenen Originalitdt in der Bewegung
viel Platz gegeben. Wir werden gemeinsam versuchen, einen ,Raum”
zu schaffen, in dem die Fantasie und Kreativitat frei durch den Korper
flieBen kann. In der Bewegung liegt das Mysterium unserer Emotionen
und durch die Sprache des Korpers schafft die Energie, sich in einen
Dialog zu verwandeln und eine echte Kommunikation zwischen Men-
schen zu schaffen. In einer Zeit, in der die virtuelle Kommunikation
die Oberhand hat, kann die Wiederentdeckung des Korpers als Aus-
drucksmittel ein weiteres Werkzeug sein, um einen Dialog mit denen
zu schaffen, die uns ,zuhéren”. Tanz und Bewegungserfahrung sind
nicht erforderlich, alle Menschen sind herzlich willkommen zum tan-
Zen! Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Socken.

205-050 / Antonio Rusciano
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa. 03.02.2024, 14:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. / 26,00 €

Apulien - Im Land der Trulli
und der Tarantella

KUNSTWOCHE

In Kooperation mit der senaka

Apulien kennen wir aus den Schulbi-
chern als das Land der Staufer. Das Castel

del Monte gilt als Lieblingsschloss Fried-
richs II. Auf jeden Fall ist ein es Lieblingsziel
deutscher Touristen. Apulien, das Land im
Stiefelabsatz Italiens, hat indes viele Gesichter,

angefangen bei den Zeugnissen der Romerzeit und der vorrémi-
schen Besiedlung. In Brindisi markieren zwei Sdulen den angeblichen
Endpunkt der Via Appia. Der Wein des Salento, die Oliven von Ostuni
und das Brot von Altamura stehen fiir die kulinarischen Aspekte der
Region. Die weil3e Tropfsteinhdhle von Castellana gehort, wie Geo-
logen behaupten, zu den schonsten der Erde. Kurios sind die Trulli-
Hauser von Alberobello, die ebenfalls zu einem Markenzeichen Apu-
liens geworden sind, genau wie die Tarantella, die ihren Namen von
der Stadt Taranto ableitet. Der Vortrag will eine Einflihrung geben in
eine der faszinierendsten Gegenden Stditaliens und ein Auftakt zu
neuen Erkundungen sein.

VOM 24.02.
BIS 02.03.2024

206-000 / PD Dr. Walther K. Lang
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 24.02.2024, 14:30 - 18:15 Uhr

1 Termin /4 Ustd./ 12,00 €

Zwischendurch wird eine Pause eingelegt. Kaffee und Gebdick sind
im Entgelt enthalten. Um Anmeldung wird gebeten.

So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.

42

TANZ / KUNSTWOCHE

In Kooperation mit der senaka

Fast zeitgleich mit dem Fauvismus in Frankreich entstand in Dres-
den eine junge Kiinstlergemeinschaft, die sich zum Ziel setzte, die
Malerei ihrer Zeit radikal zu verandern: Die Briicke. Ein geradezu re-
volutiondres Novum war, dass die meisten dieser jungen Kunstler in
der Malerei Autodidakten waren. Getrieben von einem gesteigerten
Ausdruckswillen, wollten die Kinstler der Briicke eigene Emotio-
nen in Farbe umsetzen. Der stark empfundene Dualismus zwischen
Natursehnsucht und moderner GroBstadterfahrung brachte span-
nungsgeladene, zuweilen dissonante Bilder hervor. Spitze, eckige
Formen und Ubersteigerte Farben wurde der im wilhelminischen
Deutschland immer noch hofierten akademischen Malerei als ein
Fehdehandschuh entgegengeschleudert. Die Bilder der Briicke tra-
fen den Nerv ihrer Zeit: in ihnen entlud sich das Unbehagen einer
ganzen Generation am Vorabend des ersten Weltkriegs.

206-001/ PD Dr. Walther K. Lang
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 26.02.2024, 16:30 - 18:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /5,00 €
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.

Im Zeitalter Gainsboroughs -
Stilikonen der Empfindsamkeit

In Kooperation mit der senaka

Thomas Gainsbourough war neben Reynolds und Romney einer der
gefragtesten Portraitisten Englands im Zeitalter der Empfindsamkeit.
Seine mit virtuoser Leichtigkeit hingepinselten hauchdiinnen Stof-
fe sind die Quintessenz dieser iberfeinerten Epoche am Vorabend
eines groflen Umbruchs. Gainsboroughs Bilder sind ein schwelgeri-
scher Lobpreis des weiblichen Ideals der anmutigen und sensiblen
Sinnlichkeit. Gestalten wie Georgiana Spencer, die Dutchess of De-
vonshire, und Emma Hart, die spétere Lady Hamilton, strahlten weit
Uiber ihr soziales Umfeld hinaus. In ihnen kristallisiert sich eine ganze
Epoche heraus. Sie erscheinen wie eine spate filigrane Bllte einer
Kultur vor der Katastrophe. Die franzdsische Revolution, die Europa
in eine Zeit der Kriege und Umbriiche stiirzte, setzte dieser Epoche
auch in GrofB3britannien ein Ende. Bis heute jedoch haben diese Figu-
ren kaum etwas von ihrer Faszinationskraft verloren.

206-002 / PD Dr. Walther K. Lang
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 27.02.2024, 16:30 - 18:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /5,00 €
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.



KUNSTGESCHICHTE

Fotos: © Anapi - stock.adobe.com

Das doppelte Lottchen - Goethes Lotte und
die Leiden des jungen Werther

In Kooperation mit der senaka

Charlotte Buff war bereits in festen Handen, als sie dem jungen Recht-
spraktikanten Goethe in Wetzlar begegnete, der sich heftig in sie ver-
liebte. In den,Leiden des jungen Werther” verarbeitete Goethe diese
schmerzhafte Erfahrung. Dennoch ist das Buch nicht wirklich ein au-
tobiographisches Werk, denn zu eng sind hier Dichtung und Wahr-
heit verwoben. Es war eine aussichtslose Liebe, die bei dem einen
in den Selbstmord und bei dem anderen in eine schnelle Tréstung
mindete. Thomas Mann war es, der die Unterschiedlichkeit zwischen
den beiden Geschichten in seinem Spatwerk ,Lotte in Weimar” da-
hingehend zuspitzte, dass sich die einst umworbene Frau noch nach
Jahrzehnten dem nagenden Zweifel gegeniiber sieht, ob sie denn
Uberhaupt die echte Lotte gewesen sei: wenn auch nicht Werthers
Lotte, dann zumindest,Goethes Lotte”, so der wortgewandte Kellner
Mager in Thomas Manns Roman. Das Thema fiihrt uns zuriick in eine
kurze aber prdgende Phase im Leben des jungen Goethe, auf der
Schwelle zum Welterfolg.

206-003 / PD Dr. Walther K. Lang
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 28.02.2024, 16:30 - 18:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 5,00 €
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.

In Kooperation mit der senaka

Trastevere, das Stadtviertel jenseits des Tibers, galt bis in die Mitte
des 20. Jahrhunderts als das volkstiimliche Herzstiick von Rom. Das
ehemalige Hafenviertel mit seinen engen und malerischen Gassen
lag weit ab von den gro3en PrachtstraBen des Zentrums. Doch befin-
den sich hier beeindruckende Kirchen und Paldste, wie Santa Maria
in Trastevere, Santa Cecilia und der Palazzo Corsini. Mittelalterliche
Mosaiken, Werke von Raffael und Bernini wirken als magische Anzie-
hungspunkte. Mittlerweile ist Trastevere, dank seiner ausgepragten
Gastronomie und der Vielzahl seiner Trattorien und Bars, ein touristi-
scher Schwerpunkt geworden. Trotzdem hat Trastevere noch viel von
seinem urspriinglichen Reiz bewahrt.

206-004 / PD Dr. Walther K. Lang
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 29.02.2024, 16:30 - 18:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /5,00 €
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.
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In Kooperation mit der senaka

Der erste Weltkrieg wurde 1914 von vielen Kiinstlern und Intellek-
tuellen Europas als eine notwendige Katharsis begriit. Doch keine
Kunstlergruppe hat den Krieg formlich so herbeigesehnt wie die ita-
lienischen Futuristen, die eine wahre Kriegstreiberei entfesselten, als
Italien bei Kriegsausbruch zunachst noch neutral blieb. Kiinstlerische
Avantgarde und nationalistische Verblendung gingen selten so sehr
Hand in Hand. Der italienische Futurismus ist die wortgewaltigste
der Avantgarde-Bewegungen des friihen 20. Jahrhunderts. lhr Vor-
denker und Wortflihrer Filippo Tommaso Marinetti ist eine der schil-
lerndsten Figuren dieser bewegten Zeit. Die Kiinstler, die er fiir seine
Ideen gewinnen konnte, vor allem Umberto Boccioni und Giacomo
Balla, haben, stark beeinflusst vom franzésischen Kubismus, eine
Kunst der dynamischen Bewegung entwickelt, die den Gétzendienst
der Geschwindigkeit ins Zentrum ihrer Kunst stellt.

206-005 / PD Dr. Walther K. Lang
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Fr.01.03.2024, 16:30 - 18:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /5,00 €
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.

Caspar David Friedrich.
Gipfelstiirmer der Romantik

In Kooperation mit der senaka

Vor 250 Jahren wurde Caspar David Friedrich in Greifswald geboren.
Er ist nicht nur der gro3te Maler unter den Dresdner Romantikern,
er ist der Inbegriff der deutschen Romantik schlechthin. Wer an die
Kunst der Romantik denkt, der denkt an die Bildwelten Caspar David
Friedrichs: Verschneite Friedhofe, Nebelschwaden, Tannendickicht
und immer wieder der Blick auf das weite, unendliche Meer. Es sind
Metaphern der Sehnsucht, Bilder der Abkehr von Alltag und Gegen-
wart, die aus den Werken Friedrichs sprechen. Nichts in ihnen atmet
biedermeierliche Gemiitlichkeit und weinseligen Frohsinn. Die Bilder
Friedrichs sprechen von Einsamkeit und Todessehnsucht. Sie sind
eine Gegenwelt zur birgerlichen Wirklichkeit ihrer Zeit und jeder
Zeit. Das, was heute unumstritten als Inbegriff der Romantik gilt, war
indes zu Lebzeiten Friedrichs nur eine der verschiedenen Spielarten
der deutschen Romantik.

206-006 / PD Dr. Walther K. Lang
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa.02.03.2024, 14:30 - 18:15 Uhr

1 Termin /4 Ustd./ 12,00 €

Zwischendurch wird eine Pause eingelegt. Kaffee und Gebdick sind
im Entgelt enthalten. Um Anmeldung wird gebeten.

So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.
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Was macht Kl mit der Kunst, und
umgekehrt, Kunst mit KI? vhs?: online

In Kooperation mit der VHS Béblingen/Sindelfingen

Kann KI Kunst? Die Dozentin diskutiert anhand von aktuellen Beispie-
len den Einfluss von Kiinstlicher Intelligenz auf die zeitgendssische
klinstlerische Praxis und Kreativszene. Dabei werden u. a. Fragen zur
kiinstlerischen Autorschaft, Authentizitdt und Originalitat, Ko-Krea-
tivitat und Kollaboration im Netzwerk von menschlichen und nicht-
menschlichen Akteuren sowie zur Asthetik der neuen technisierten
Produktionen aufgeworfen. Prof. Dr. Pamela C. Scorzin M. A. ist Kunst-
theoretikerin und Kritikerin (AICA-Mitglied), Professorin fiir Kunstwis-
senschaft und Prodekanin des Fachbereichs Design der Fachhoch-
schule Dortmund. Fiir das KUNSTFORUM International war sie zuletzt
als Gastherausgeberin und Autorin der Themenbénde , Al Art: Kann
KI Kunst? Neue Positionen und technisierte Asthetiken” (2021) und
,Mixed Realities. Neue Wirklichkeiten in der Kunst” (2023) tatig. Sie
forscht, arbeitet und lebt in Dortmund, Mailand und Los Angeles.

206-010 / Prof. Dr. Pamela C. Scorzin
Online-Vortrag (edudip)
Di. 05.03.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. / 5,00 €

Der Link wird Ihnen kurz vor Veranstaltungsbeginn zugeschickt.
Bitte melden Sie sich friihzeitig an, damit Sie die Zugangsdaten
rechtzeitig bekommen.

In Kooperation mit der VHS Béblingen/Sindelfingen

Seit liber 2000 Jahren kennt die Kunstgeschichte und Archdologie
queere Kunst- und KulturduBerungen. Queer, das ist hier als Sammel-
bezeichnung fiir die verschiedenen Gruppen der LGBTIQ*-Gemein-
schaft gemeint, also fiir Menschen, die sich nicht als heterosexuell
oder cis-geschlechtlich definieren. Neben der politischen Emanzi-
pation war und ist in diesen Gruppen immer auch die bemerkens-
werte kinstlerische Ausdruckskraft und Kreativitdt ein Thema, die
Offentlichkeit und Kultur in vielen Bereichen mitpragt. Der Vortrag
gibt anhand von ein paar Schlaglichtern einen Eindruck Uber die
Asthetik und Ausdrucksform dieser Bewegung. Der reichbebilderte
Vortrag korrespondiert auch mit dem Buch ,Einhorn, Leder, Sternen-
staub - Blicke ins Universum der Queerkultur’, das im Herbst 2023 im
Starfruit Verlag erscheint und das von dem Referenten als Hauptau-
tor verantwortet wird. Dr. Marian Wild Freiberuflicher Kunsthistoriker,
Diplomingenieur fiir Architektur, Dozent und Kurator

206-115/ Dr. Marian Wild

Online-Vortrag (edudip)

Di. 06.02.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. /5,00 €

Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.
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In diesem Kurs werden die Grundziige eines Gesichtes erklart, skiz-
ziert und dann Schritt-flir-Schritt farbig gestaltet. Es wird an einem
Beispielbild erklart, diesem Motiv kdnnen die Teilnehmer:innen
folgen. Eigene Fotos konnen mitgebracht werden. Es wird abgera-
ten, Fotos von bekannten Personen wie z.B. Familie oder Prominen-
ten zu verwenden, weil der Anspruch auf Ahnlichkeit dem Prozess
im Weg stehen kann. Bitte einen quadratischen Keilrahmen ca.
50x50/60x60/70x70 cm mitbringen. Pinsel sind vorhanden, Farben
kénnen gegen Kostenerstattung aus dem Atelier genutzt werden.

207-100 / Elke Frommhold

Sundern, Berghaus, Akademie fiir Kunst und Kultur,
Stockumer Str. 7

Do. 11.04.2024, 18:00 - 21:45 Uhr

Do. 18.04.2024, 18:00 - 21:45 Uhr

2 Termine/ 10 Ustd./ 59,70 €

Zeichnen und Malen - Fiir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene

Themen und Materialien kénnen von den Teilnehmenden individuell
gewahlt werden. Die Gestaltung einer Mappe, die haufig fiir die Be-
werbung um einen Studienplatz gebraucht wird, wird im Kurs angelei-
tet. Aquarell-, Acryl-, Tempera- oder Olfarben sowie verschiedene Zei-
chenmaterialien, wie Bleistift, Kreide, Tusche, Kohle etc., kdnnen (auch
in Kombinationen) in diesem Kurs zum Einsatz kommen. Bei einer
ganz auf die personlichen Wiinsche der Teilnehmer:innen abgestimm-
ten Beratung werden z. B. Aspekte der Perspektive (Fluchtpunkt- und
Farbperspektive), Plastizitat (Licht und Schatten durch Modulation),
Farbmischungen, Farbkontraste oder auch verschiedene Schraffuren,
sowie Techniken des Verreibens (Kreide, Kohle) erortert.

Bitte mitbringen: Eine Auswahl an Zeichen- und Malutensilien
sowie Malgriinde (Papier, Karton, Leinwand etc.) und evtl. Motiv-
Vorlagen (Gegenstande, Abbildungen).

207-103 / Wolfgang Wagner
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 19.02.2024, 17:30 - 19:45 Uhr

5Termine/ 15 Ustd./ 48,70 €

Africa - stock.adobe.com



Zeichnen und Malen - Fiir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene

Themen und Materialien kdnnen von den Teilnehmenden individuell
gewahlt werden. Die Gestaltung einer Mappe, die haufig fiir die Be-
werbung um einen Studienplatz gebraucht wird, wird im Kurs angelei-
tet. Aquarell-, Acryl-, Tempera- oder Olfarben sowie verschiedene Zei-
chenmaterialien, wie Bleistift, Kreide, Tusche, Kohle etc., kdnnen (auch
in Kombinationen) in diesem Kurs zum Einsatz kommen. Bei einer
ganz auf die personlichen Wiinsche der Teilnehmer:innen abgestimm-
ten Beratung werden z. B. Aspekte der Perspektive (Fluchtpunkt- und
Farbperspektive), Plastizitat (Licht und Schatten durch Modulation),
Farbmischungen, Farbkontraste oder auch verschiedene Schraffuren,
sowie Techniken des Verreibens (Kreide, Kohle) erortert.

Bitte mitbringen: Eine Auswahl an Zeichen- und Malutensilien
sowie Malgriinde (Papier, Karton, Leinwand etc.) und evtl. Motiv-
Vorlagen (Gegenstande, Abbildungen).

207-103V / Wolfgang Wagner
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 08.04.2024, 17:30 - 19:45 Uhr

5Termine/ 15 Ustd. /48,70 €

Aquarellmalerei - Mischtechnik - Fiir
Anfanger:innen und Fortgeschrittene

Beim Aquarellmalen kommt eine Mischtechnik zum Tragen, mit der
die Kursteilnehmer:innen nach und nach vertraut gemacht werden.
Wir verwenden dabei Aquarellfarben, wasserfeste und wasserlosli-
che Kreide, Deckweil, Acrylfarben und Tusche. Wir experimentieren
mit Caparol-Binder und lernen den Umgang mit dem Spachtel. An-
leitungen in der Bildgestaltung fiihren zu sicherem Umgang in der
Pinselfiihrung, der Farbauswahl und der Anwendung neuer Gestal-
tungstechniken. Bitte mitbringen: Aquarellpapier, Bleistift, Krei-
den, Pinsel und Aquarellfarben.

207-105 / Malgorzata Pszczolkowska
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 29.01.2024, 09:30 - 11:45 Uhr

10 Termine /30 Ustd. / 97,50 €

207-106 / Malgorzata Pszczolkowska
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 30.01.2024, 09:30 - 11:45 Uhr

10 Termine /30 Ustd. / 97,50 €

Aquarellmalerei -
Unterschiedliche Techniken

Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene

Wir erarbeiten Aquarelle in unterschiedlichen Techniken und expe-
rimentieren mit Kreiden, Tusche, Acrylfarben sowie einigen artfrem-
den Hilfsmitteln. Mit diesen verschiedenen Gestaltungselementen
entwickeln wir sehr personliche Bilder von Landschaften, Hauser-
gruppen, Figuren, Stillleben und Blumen in Mischtechnik.

Bitte mitbringen: Aquarellpapier, Bleistift, Kreiden, Pinsel und
Aquarellfarben.

207-110/ Renate Kaltenbach
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 08.02.2024, 09:30 - 11:45 Uhr

6 Termine/ 18 Ustd. / 58,50 €

Acryl-Malkurs fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Fast jeder kennt das: man moéchte etwas malen, bekommt es
aber nicht richtig hin.

In den meisten Fallen handelt es sich um eine falsche Farbvermi-
schung. Das Bild wirkt irgendwie flach und eventuell kalt. Nur wer die
Farben kennt und diese richtig miteinander vermischt ist in der Lage,
das gewtinschte Ergebnis auf Papier oder Leinwand zu bringen.

Wir tasten uns an verschiedene Farben heran, lernen das richtige
Vermischen der Farben auf Papier oder Leinwand, erschaffen sanfte
und weiche Uberginge und setzen fiir die Tiefe im Bild gezielte Licht-
und Schatteneffekte ein. Im Anschluss daran werden wir uns an ein
Motiv wagen. Die Acryl-Malkurse laufen nicht nach einem starren
Programm ab. Im Vordergrund stehen die Freude und der Spal3 am
Malen und den Umgang mit Farben. Auf die Bedrfnisse und Mog-
lichkeiten der Teilnehmenden wird flexibel eingegangen, um so die
kreative Malerei zu unterstitzen.

Ein Einstieg ist jederzeit moglich, die Kurse kdnnen aber auch aufei-
nander aufbauen.

Bitte mitbringen: Malunterlage, Malkittel, Zeichenblock, Farbkas-
ten, verschiedene Pinsel, Wasserbehdlter, Lineal und Bleistift.

Ein Keilrahmen 40x40 cm kann fiir 5,- € erworben und die Acrylfar-
ben gegen ein Entgelt von 5,- € von der Dozentin benutzt werden.

207-390 / Michaela Pieper
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 17.01.2024, 17:30 - 19:45 Uhr

3 Termine/9 Ustd./ 45,50 €

207-392 / Michaela Pieper
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 06.03.2024, 17:30 - 19:45 Uhr

3 Termine/9 Ustd./ 45,50 €
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GESTALTUNG / PLASTISCHES GESTALTEN / NAHEN

Kreiere dein eigenes Blumenbild aus Kunstblumen und anderen
verschiedenen Materialien. Lasse deiner Kreativitat freien Lauf und
schalte vom Alltag ab. In diesem Kurs geht es um das kreative Gestal-
ten und die Erfahrung, dabei zugleich zu entspannen. Die Kunstblu-
men werden mit HeiBBkleber auf die schwarz gefarbten Leinwande
geklebt, sodass ein schones Blumenmuster entsteht. Das Bild kann
nachtraglich als Deko oder auch als Geschenkidee dienen. Ein kreati-
ver Abend in Gesellschaft und mit Musik.

Im Kursentgelt sind die Materialkosten bereits enthalten.

208-200 / Jasmin Fortmann
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 25.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / 30,00 €

Der Kurs ermdglicht vielfdltige Erfahrungen im Umgang mit Ton,
Engoben und Glasuren. Das Glasieren der gebrannten Keramiken er-
folgt nach Terminabsprache mit den Teilnehmer:innen.

208-350 / Ramona Schwarz

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Fr. 15.03.2024, 19:00 - 21:15 Uhr

Sa. 16.03.2024, 10:00 - 16:00 Uhr

So.17.03.2024, 10:00 - 12:15 Uhr

3 Termine /20 Ustd. /80,30 €
Fiir Verbrauchsmaterialien und fiir Brennpauschale sind 50,00 €
direkt an den Dozenten zu zahlen.

Unter fachlicher Anleitung lernen die Teilnehmer:innen die Grund-
techniken des Goldschmiedehandwerks (Sdgen, Léten, Hdmmern,
Feilen) am Beispiel eines selbst zu gestaltenden Silberringes kennen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Alle notwendigen Werkzeuge bringt die Kursleiterin mit.

208-510/ Ursula Becke
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa. 13.04.2024, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /9 Ustd./ 37,80 €
Kosten fiir individuell verbrauchte Materialien in Héhe von ca.
21,00 € sind direkt an die Dozentin zu zahlen.

208-511/ Ursula Becke
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa. 04.05.2024, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin/ 9 Ustd./ 37,80 €
Kosten fiir individuell verbrauchte Materialien in Héhe von ca.
21,00 € sind direkt an die Dozentin zu zahlen.
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Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Befindet sich das System der ,schnellen” Mode, wie es im zwanzigs-
ten Jahrhundert entstanden ist, in einer tiefen Krise? Die Mode ist
ein starker Motor flr 6kologische und wirtschaftliche Ungleichheiten
in der Welt. Das macht die Diskussion Uber die Vergangenheit und
Zukunft der Mode zu einer dringenden Aufgabe. Eine Betrachtung
der Mode als globale Geschichte seit dem Mittelalter zeigt, wie wir
Uiber neue 6kologische und asthetische Zukunft nachdenken kon-
nen. Prof. Dr. Ulinka Rublack lehrt Europdische Geschichte an der
Universitat Cambridge, Alfons Kaiser ist leitender Journalist bei der
FAZ und dort u.a. fir Mode zustandig.

209-000 / Prof. Dr. Ulinka Rublack / Alfons Kaiser
ZOOM
Di. 05.03.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / entgeltfrei

Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.
Bitte melden Sie sich friihzeitig an, damit Sie die Zugangsdaten
rechtzeitig bekommen.

Nédhen fiir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene

Dieser Kurs fiihrt in den Umgang mit der Nahmaschine ein. Inhalte
wie Einfddeln, Aufspulen, Besonderheiten der Stiche usw. werden
ebenso vermittelt wie die Fertigung und Ausbesserung von Kleidung
und ihre Gestaltung. Gestaltungsméglichkeiten mit der Nahmaschi-
ne von Deko, wie z. B. Tischsets etc., werden erldutert.

Bitte mitbringen: Nahgarn, Stoffschere, Handarbeitsschere, Haus-
haltsschere (fiir Papier und Kunststoff), Stecknadeln, Maschinen-
und Handnahnadeln, Schneiderkreide, Permanentmarker und,
soweit vorhanden, lhre eigene Nadhmaschine.

209-001 / Petra Bansen
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 30.01.2024, 17:30 - 19:00 Uhr

10 Termine /20 Ustd. / 65,00 €

209-002 / Petra Bansen
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 30.01.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

10 Termine /20 Ustd. / 65,00 €



Fotos: © pikselstock - stock.adobe.com

Nahkurs fiir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene

Dieser Kurs vermittelt Grundkenntnisse und Fertigkeiten fiir das N&-
hen, Ausbessern oder Umgestalten von Kleidung oder Dekoration
(Tischsets, Tischlaufer, Kissenhillen). Individuelle Wiinsche sollten
nach Mdoglichkeit vor Kursbeginn mit der Kursleiterin abgespro-
chen werden. Mitzubringen sind: Stoff, Nahgarn, Stoffschere, Haus-
haltsschere fiir Papier und Kunststoff, Stecknadeln, Maschinen- und
Handndhnadeln, Schneiderkreide, Permanentmarker, Verldnge-
rungskabel. Schnitte werden bei Bedarf von der Kursleiterin gestellt.

209-076 / Kornelia Friebe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 29.01.2024, 18:30 - 20:45 Uhr

5Termine/ 15 Ustd. /85,00 €

209-077 / Kornelia Friebe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 15.04.2024, 18:30 - 20:45 Uhr

5Termine/ 15 Ustd. /85,00 €

209-078 / Kornelia Friebe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 01.02.2024, 18:30 - 20:45 Uhr

5Termine/ 15 Ustd. /85,00 €

209-079 / Kornelia Friebe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 18.04.2024, 18:30 - 20:45 Uhr

5Termine/ 15 Ustd. /85,00 €

Nahmaschinen-Fiihrerschein fiir
Jugendliche/Erwachsene

Tageskurs mit eigener Ndhmaschine

Wollen Sie lhre neue Nahmaschine kennenlernen oder diese wie-
der aus dem Keller holen, um lhre Kenntnisse aufzufrischen? Dann
sind Sie hier richtig! Die Kursleiterin beantwortet gerne alle Fragen
z.B. Uiber richtiges Einfadeln, Fadenspannung bis hin zur Pflege Ihrer
Ndhmaschine. Sie zeigt lhnen Tipps und Tricks, damit lhnen das Na-
hen (wieder) Spall macht.

Bitte mitbringen: eigene Nahmaschine mit Bedienungsanleitung
(wenn moglich, nicht alter als 10 Jahre), Verldngerungskabel,
Schere, Nahutensilien, Stoff(Reste), Schreibmaterial (Block, Stifte),
evtl. Verpflegung.

209-087 / Kornelia Friebe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 17.02.2024, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /6 Ustd. /43,00 €

209-088 / Kornelia Friebe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 09.03.2024, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /6 Ustd. /43,00 €
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Blaue Wunder - Fotografie,
Cyanotypie-Workshop

Cyanotypie ist eine alte Fototechnik, mit der Bilder mit wunderscho-
nen blauen Farbtonen hergestellt werden kénnen. In diesem Work-
shop vermittelt der Dozent die Grundlagen dieses einfachen Be-
lichtungs- und Entwicklungsverfahren. Wir belichten mit ungiftiger
Fotochemie Fotovorlagen und Objekte wie Gréaser und Blatter etc. auf
selbst hergestelltem Fotopapier. Dabei lassen wir uns von den viel-
faltigen Moglichkeiten dieser faszinierenden Technik Uberraschen.
Alle Teilnehmenden erstellen mehrere Bilder und sind am Ende des
Workshops in der Lage, mit dieser Anleitung zuhause selbststandig
Cyantypien herzustellen.

211-030/ Ralf Litera
kreativWerkstatt im Kunstverein Sundern
Sa. 04.05.2024, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /6 Ustd. /45,00 €
Es fallen keine zusdtzlichen Materialkosten an.
Teilnahme nur nach Anmeldung.

Fotokurs ,lhre Kamera kann mehr... Sie
auch!” Grundkurs mit Fotospaziergang

Um sehr gute Fotos,,schieBen” zu kénnen, braucht man keine Super-
Kamera. Wichtiger ist, dass die/der Fotograf:in die Technik beherrscht
und ein,Auge firs Motiv” bekommt. Dies ist das Ziel des Kurses. Da-
mit Sie die Kameratechnik beherrschen, lernen die Teilnehmer:innen
zundchst ihre mitgebrachte Kamera - egal welchen Typs - intensiv
kennen. Wahrend eines Foto-Spaziergangs wird das Erlernte prak-
tisch umgesetzt, verbunden mit Tipps flr bessere Landschaftsfotos,
Portrats, Nahaufnahmen usw.

Bitte Kamera einschlieBlich Zubehor mitbringen.

211-119/ Hartmut Liibbe

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Fr. 15.03.2024, 18:30 - 21:30 Uhr

Sa. 16.03.2024, 09:00 - 16:00 Uhr

2 Termine /12 Ustd. / 54,00 €
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Machen Sie mehr aus lhren Digitalfotos!

Mit ,Adobe Photoshop Elements” kénnen wir Digitalbilder einfach
und vielféltig bearbeiten: Wir werden Tonwerte bzw. Farben kor-
rigieren, Schonheitsfehler retuschieren, Montagen erstellen, wir-
kungsvolle Effekte oder Beschriftungen hinzufiigen sowie hilfreiche
Grundlagen behandeln. Fotos kdnnen in vielfacher Form prasentiert
werden, z.B. als Kalender, Gruf3karten, Diaschau (fiir den PC oder TV).
Grundlegende Windows-Kenntnisse werden vorausgesetzt.

Eigene Fotos zur Bearbeitung konnen mitgebracht werden.

211-200/ Hartmut Liibbe

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Fr.02.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

Sa. 03.02.2024, 09:00 - 12:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. / 46,00 €

Photoshop Elements 15 - Bilder professionell
mit Ebenen bearbeiten vhs Bitdumgsurtavh

In diesem Wochenseminar erlernen Sie anhand Ihrer Ausgangsbilder
durch praktisches Arbeiten unter professioneller Anleitung den Um-
gang mit den wichtigsten Werkzeugen und Befehlen von Photoshop
Elements. So lernen Sie Schritt fir Schritt das Programm und seine
Funktionen kennen. Angefangen von dem sehr nitzlichem Orga-
nizer, der sich fabelhaft fir lhre Bildverwaltung eignet. Sie erfahren
alles Gber die Werkzeuge, das Protokoll, sowohl die globale als auch
die lokale Belichtungskorrektur, die verschiedenen Filter bis hin zur
Text-Funktion. Ein wichtiges Thema ist sowohl die destruktive als
auch die non-destruktive Bildbearbeitung mittels der Ebenen, die
es erlauben, komplexe Montagen zu erstellen. Daran anschlie3end
beschaftigen wir uns mit Masken und Einstellungsebenen. Ziel ist
ein sicherer Umgang mit Farbrdumen und Bildformaten. Durch den
hohen Praxisanteil und vielen Ubungen an Ihren Bildern werden die
erlernten Fahigkeiten vertieft. Am Ende entsteht ein Gesamteindruck
des gesamten Workflows fiir eine gelungene und nachvollziehbare
Retusche. Sie erhalten auf den Inhalt des Kurses ein speziell abge-
stimmtes Video-Tutorial und Skript.

Voraussetzung: Gute PC-Kenntnisse, Kenntnisse im Umgang mit Win-
dows-Programmen.

Wenn méglich, bitte einen USB-Stick mit eigenen Fotos mitbringen.
Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt.

211-210/ Thomas Bocian
Wildewiese, Steinbergs Naturhotel, Wildewiese 1
Mo. 12.02.2024, 14:00 - 14:00 Uhr

5 Termine /42 Ustd. / 506,00 € 0. U./810,00 €im EZ

Entgelt inklusive Verpflegung (HP) und Sauna-Nutzung. Geben
Sie bitte bei lhrer Onlinereservierung im Anmeldebereich unter
Bemerkungen lhren Zimmerwunsch an.



Fotos: © Hanna Syvak - stock.adobe.com

Digitale Fotografie & Bildbearbeitung -
Der eigene Workflow vhs 3 Bitdumgsurtavh

Dank digitaler Fotografie ist es leicht geworden, auch ohne professio-
nelles und teures Equipment technisch akzeptable Fotos zu machen,
gleich ob fiir berufliche, private Zwecke fiir Social Media oder die eigene
Homepage. Besonders im Hinblick auf das Budget kann es von Vorteil
sein, wenn man kleinere Projekte im Betrieb selbst umsetzen kann, statt
auf externe Anbieter zurtickgreifen zu missen. Aber es ist allein mit
dem Driicken des Ausldsers nicht getan und oft liegen die Ergebnisse
nicht in der gewtinschten Qualitat vor. Dabei ist der technisch sichere
Umgang mit der eigenen Kamera entscheidend! Anhand der Bereiche
Portrait- und Architekturfotografie lernen die Teilnehmer praxisnah
vom Fotografen Thomas Bocian die wichtigsten Aspekte der digitalen
Fotografie kennen. Zunachst geht es um die allgemeine Bildgestaltung.
AnschlieBend erstellen die Teilnehmenden unter fachlicher Anleitung
qualitativ hochwertige und farbverbindliche Fotografien, wonach die
entstandenen Bilder dann in der Gruppe prdsentiert und besprochen
werden. Die Aufbereitung und Weitergabe der Daten fiir den Web- und
Print Bereich erfolgt mit dem Programm Photoshop Elements 15. Uber
die Sortierung, Verschlagwortung, Korrekturen u.a. der Helligkeit, Far-
bigkeit bis zur Retusche von stérenden Elementen erhalten Sie einen
guten Einblick in die Mdglichkeiten der Bildbearbeitung.

Das Seminar ist fiir Einsteiger:innen geeignet, aber auch fir Fortgeschrit-
tene, die ihr Wissen auffrischen wollen. Sie erhalten auf den Inhalt des
Kurses ein speziell abgestimmtes Video-Tutorial und Skript. Vorausset-
zung: Windows-Kenntnisse & eigene Spiegelreflex-, Bridge-, System-
oder Kompaktkamera mit manuellen Einstellungsmdglichkeiten.

Bitte bringen Sie diese inkl. des Handbuches sowie, falls vorhanden, ab
dem zweiten Tag ein Stativ und einen USB-Stick mit eigenen Fotos mit.
Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt.

211-215/Thomas Bocian
Wildewiese, Steinbergs Naturhotel, Wildewiese 1
Mo. 24.06.2024, 14:00 - 14:00 Uhr

5 Termine /42 Ustd. / 506,00 € o. U. /810,00 €im EZ

Entgelt inklusive Verpflegung (HP) und Sauna-Nutzung. Geben
Sie bitte bei Ihrer Onlinereservierung im Anmeldebereich unter
Bemerkungen lhren Zimmerwunsch an.

Mochten Sie regelmalig
liber unsere aktuellen
Angebote informiert werden?

Abonnieren Sie unseren Newsletter.

60plus - Vom Digitalbild zum Fotobuch
(Grundlagen)

Auch im Zeitalter der digitalen Fotografie hat das gute, alte Fotoal-
bum nicht ausgedient. Es istimmer noch ein anderes Erlebnis, Erinne-
rungen an Urlaube, Familienfeste oder andere Anldsse in einem Buch
zu betrachten, als sie am Computer anzusehen. Fotobiicher sind eine
komfortable Méglichkeit, digitale Bilder in eine gedruckte Form zu
bringen. Viele Anbieter stellen kostenlose Software zur Verfligung,
mit der Sie Ihr personliches Fotobuch individuell gestalten kénnen.
Die Bilder werden am PC ausgewabhlt, bearbeitet, zusammengestellt
und Uber das Internet oder auf CD an ein Fotolabor geschickt, das
daraus lhr gebundenes Buch so erstellt, wie Sie es vorgeben. Alle
Teilnehmer:innen erhalten einen Gutschein fir ihr erstes CEWE-Fo-
tobuch und fiir weitere Fotoprodukte. Computergrundkenntnisse
sollten vorhanden sein.

Bitte mitbringen: mindestens 50 Fotos auf CD oder USB-Stick.

211-328/ Frank Albrecht
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 08.04.2024, 16:00 - 18:15 Uhr

4 Termine/ 12 Ustd. /69,20 €

Der Kurs findet montags und mittwochs statt.

Zu diesem Angebot gibt es noch einen Fortgeschrittenen-Kurs
(211-340).
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Auch im Zeitalter der digitalen Fotografie hat das gute, alte Fotoal-
bum nichtausgedient. Es istimmer noch ein anderes Erlebnis, Erinne-
rungen an Urlaube, Familienfeste oder andere Anldsse in einem Buch
zu betrachten, als sie am Computer anzusehen. Fotoblicher sind eine
komfortable Méglichkeit, digitale Bilder in eine gedruckte Form zu
bringen. Viele Anbieter stellen kostenlose Software zur Verfligung,
mit der Sie Ihr personliches Fotobuch individuell gestalten kénnen.
Die Bilder werden am PC ausgewadhlt, bearbeitet, zusammengestellt
und Uber das Internet oder auf CD an ein Fotolabor geschickt, das
daraus lhr gebundenes Buch so erstellt, wie Sie es vorgeben. Alle
Teilnehmer:innen erhalten einen Gutschein fir ihr erstes CEWE-Fo-
tobuch und fiir weitere Fotoprodukte. Computergrundkenntnisse
sollten vorhanden sein.

Bitte mitbringen: mindestens 50 Fotos auf CD, Speicherkarte oder
USB-Stick, gerne auch das eigene Notebook.

211-330/ Thorsten Dieckmann
Neheim, Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 30.01.2024, 18:00 - 20:30 Uhr
Do. 01.02.2024, 18:00 - 20:30 Uhr
Di. 06.02.2024, 18:00 - 20:30 Uhr

3 Termine/ 10 Ustd./ 57,70 €
Zu diesem Angebot gibt es noch einen
Fortgeschrittenen-Kurs (211-344).
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FOTOBUCH

Urlaubs- und Familienfotos unvergesslich festhalten

Das gute alte Fotoalbum war gestern - heute kdnnen Sie Ihre Fotos
als Fotobuch prdsentieren, archivieren und verschenken. In diesem
Kurs werden wir mit einer kostenlosen Software, die auch von den
meisten Fotohdndlern genutzt wird, ein Fotobuch erstellen. Bitte
bringen Sie eine Auswahl von mindestens 50 Fotos auf einer CD, Ka-
mera-Speicherkarte oder einem USB-Stick mit. Mit einem Fotobuch-
Gutschein der Firma CEWE im Wert von 24,95 EUR kénnen Sie lhr ers-
tes Fotobuch kostenfrei bestellen.

Bitte mitbringen: mindestens 50 Fotos auf CD, Speicherkarte oder
USB-Stick

211-334/ Hartmut Liibbe

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Fr. 16.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

Sa. 17.02.2024, 09:00 - 12:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. / 46,00 €

211-336 / Hartmut Liibbe

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 29.04.2024, 18:30 - 21:30 Uhr

Di. 30.04.2024, 18:30 - 21:30 Uhr

2 Termine /8 Ustd. / 46,00 €

211-338 / Hartmut Liibbe

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 01.07.2024, 18:30 - 21:30 Uhr

Di. 02.07.2024, 18:30 - 21:30 Uhr

2 Termine /8 Ustd. /46,00 €

60plus - Vom Digitalbild zum Fotobuch
(Fortgeschrittene)

Sie haben schon erste Fotobticher erstellt und wollen professionel-
ler werden? Dieser Kurs richtet sich an alle, die grundsétzlich mit der
Technik vertraut sind, aber Interesse daran haben, weitere Mdglich-
keiten des Fotobuch-Programms kennen zu lernen.

Alle Teilnehmer:innen erhalten einen Gutschein fiir ein CEWE-Foto-
buch und firr weitere Fotoprodukte.

Bitte mitbringen: mindestens 50 Fotos auf CD oder USB-Stick.

211-340/ Thorsten Dieckmann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 22.04.2024, 15:00 - 17:30 Uhr

3 Termine/ 10 Ustd. /57,70 €
Dieser Kurs findet montags und mittwochs statt.



FOTOBUCH / GESANG / STIMMBILDUNG

Fotos: © Andrey Popoyv, bizvector - stock.adobe.com

Vom Digitalbild zum Fotobuch
(Fortgeschrittene)

Sie haben schon erste Fotobiicher erstellt und wollen professionel-
ler werden? Dieser Kurs richtet sich an alle, die grundsétzlich mit der
Technik vertraut sind, aber Interesse daran haben, weitere Moglich-
keiten des Fotobuch-Programms kennen zu lernen.

Alle Teilnehmer:innen erhalten einen Gutschein fiir ein CEWE-Foto-
buch und firr weitere Fotoprodukte.

Bitte mitbringen: mindestens 50 Fotos auf CD oder USB-Stick.

211-344 / Thorsten Dieckmann
Neheim, Méhnepark, Werler Str. 2A
Di. 09.04.2024, 18:00 - 20:30 Uhr

3 Termine/ 10 Ustd./ 57,70 €
Dieser Kurs findet dienstags und donnerstags statt.

Chor-Workshop mit Emily Dickens und Sam
Dressel (Voces8 Foundation)

Nach dem grof3en Erfolg der Chor-Workshops der vergangenen Jah-
re, wird im Friihjahr 2024 erneut ein Workshop mit Emily Dickens und
Sam Dressel stattfinden. Emily war viele Jahre Sopranistin, Sam viele
Jahre Tenor bei dem A-cappella-Ensemble Voces8. Sie sind jetzt un-
ter anderem fir die Voces8-Stiftung mit der Leitung von Chor-Work-
shops und Weiterbildungsaktivitaten beschaftigt.

Bei diesem Workshop stehen Chorsatze von Madrigalen bis hin zu
Jazz und Pop auf dem Programm. Mit Begeisterung und Freude am
A-cappella-Gesang werden mehrere Stlicke erarbeitet, die bei einem
offentlichen Abschlusskonzert am Sonntag um 15:00 Uhr prasentiert
werden. Im Mittelpunkt stehen Stimme, Artikulation, Rhythmus und
Prasentation. Noten- und Englischkenntnisse sowie Chorerfahrung
sind hilfreich. Die Noten zu den ausgewahlten Stlicken werden vor
dem Workshop zur Verfligung gestellt.

213-000 / Emily Dickens / Sam Dressel / Bianca Kloda
Hachen, Sport- und Tagungszentrum (LSB), Am Holthahn 1
Fr. 15.03.2024, 17:00 Uhr - So. 17.03.2024, 16:00 Uhr

3 Termine /21 Ustd. / 282,00 € 0.U. / 398,00 € im EZ / 354,00 € im
DZ; Entgelt inklusive Verpflegung. Geben Sie bitte bei lhrer On-
linereservierung im Anmeldebereich unter Bemerkungen lhren
Zimmerwunsch an.

Als Grundlage flir einen guten Start in das neue Jahr besinnen wir
uns auf unsere eigene Mitte. Im Ein-klang mit uns selbst finden wir
innere Ruhe, holen uns Kraft und Energie. Ausgewahlte Atem- und
Stimmiibungen stérken die Stimme, fordern ihren souverdnen Ge-
brauch und ermdglichen eine rasche Erholung nach anstrengenden
Sprechsituationen im Beruf. Singen fordert die seelische und korper-
liche Gesundheit, wirkt sich positiv auf die Sprechstimme aus, erhéht
die Konzentrationsfahigkeit, starkt das Selbstvertrauen und flutet das
Gehirn mit Gliickshormonen. Wir singen Lieder, die Lebensfreude ver-
mitteln und ein Gemeinschaftsgefiihl und die Resilienz starken kon-
nen. Wir improvisieren mit Klangbildern (als tonende Phantasiereisen)
sowie mit Worten und Texten. Entdecken Sie unbekannte Ressourcen
und Fahigkeiten und starken Sie Ihre innere Lebendigkeit und Freude!
Teilnehmer:innen mit und ohne Vorerfahrungen sind herzlich willkom-
men! Bitte Decke oder Yogakissen nach Bedarf mitbringen.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt.

213-100 / Maria Freund

Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof,
Altenhellefelder Str. 10

Mo. 15.01.2024, 14:00 - Fr. 19.01.2024, 14:00 Uhr

5 Termine /42 Ustd. /647,00 € 0. U./ 742,00 € im EZ / 682,00 €

im DZ; Entgelt inklusive Verpflegung. Geben Sie bitte bei lhrer
Onlinereservierung im Anmeldebereich unter Bemerkungen lhren
Zimmerwunsch an.
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Ukulele spielen(d) lernen an einem Tag. Die Ukulele ist ein preiswer-
tes Instrument und leicht zu erlernen. Eigentlich das ideale Instru-
ment fir alle, die einen unproblematischen Einstieg in die Welt der
Musik und des eigenen Musizierens suchen. Ohne Notenkenntnisse
und mit viel SpaB in allen Musikstilen von Blues, Country, Klassik bis
hin zum Volkslied oder Kirchenlied - alles ldsst sich auf dem kleinen,
Uberschaubaren Instrument interpretieren. Es werden keine Vor-
kenntnisse vorausgesetzt. Motto: 4 Saiten sind weniger als 6!
Leih-Ukulele: 5€. Bitte geben Sie unbedingt bei der Anmeldung
an, ob Sie eine Leih-Ukuleke benétigen.

Kinder bendtigen ggfs. eine FuB3bank als zusétzliche Stiitze.

UKULELE / MUNDHARMONIKA

Bitte um kurze Riickmeldung wenn eine Leih-Ukulele: 5€ benétigt
wird. Bitte mitbringen: Schreibutensilien und etwas zu trinken.

213-160 / Dietmar Spatz
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 23.03.2024, 11:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /4,67 Ustd. /57,00 €
Kurs auch fiir Kinder ab 8 Jahre, auch ohne Eltern

213-165 / Dietmar Spatz
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
So.07.07.2024, 11:00 - 15:00 Uhr

213-152/ Dietmar Spatz
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
So.04.02.2024, 11:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /5 Ustd. /57,00 €
Kurs auch fiir Kinder ab 8 Jahre, auch ohne Eltern

213-154 / Dietmar Spatz
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Fr. 26.04.2024, 17:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /4,33 Ustd. /57,00 €
Kurs auch fiir Kinder ab 8 Jahre, auch ohne Eltern

213-155/ Dietmar Spatz
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa.22.06.2024, 11:00 - 15:00 Uhr

1 Termin/5 Ustd. /57,00 €

1 Termin /4,67 Ustd. /57,00 €
Kurs auch fiir Kinder ab 8 Jahre, auch ohne Eltern

An einem Tag Mundharmonika spielen(d) lernen: Ein Singer-Song-
writer und Blues-Harp-Spezialist zeigt wie das geht!

Die Mundharmonika ist in der Hosentasche zu transportieren und
leicht zu erlernen. Am ersten Tag ,geht schon die Post ab” und man
kann ein Lied spielen. Die Teilnehmer:innen erlernen beim renom-
mierten Blues-Harp-Virtuosen und Musikschulleiter die Basis und das
rhythmische Grundlagenwissen zum Spielen auf der diatonischen
Mundharmonika. Einfache Volkslieder, Traditionelles, Blues-Songs so-
wie die Blues-Kadenz kdnnen Sie nach diesem Schnupperkurs spie-
len. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig. Eine C-Dur gestimmte
diatonische (10 Kandle) Blues-Harp-Mundharmonika in ,Richter
Stimmung” ist mitzubringen oder im Kurs zu erwerben.

Kurs auch fiir Kinder ab 8 Jahre, auch ohne Eltern

Fur alle, die schon etwas Ukulele spielen kdnnen, bieten wir einen
Aufbaukurs an: Sie sollten die normalen Grundakkorde C, F, G im
Wechsel flieBend spielen konnen. Sie erlernen bei dem renommier-
ten Kiinstler, Musiker und Ukulele-Spezialisten Didi Spatz, wie ver-
schiedenen Anschlag- und Zupftechniken gespielt werden. Wir er-
arbeiten einen kleinen aber feinen Konzertplan. Schicken Sie dazu
gerne vorab ihre Wunschlieder Didi Spatz zu. Ein Teil davon wird
an diesem Tag erarbeitet. Das motiviert noch mehr und fiihrt zu
schnelleren Erfolgen. Ziel: Nach diesem Kurs haben Sie eine kleine
Songauswahl erarbeitet und kdnnen diese daheim zum ,Besten” ge-
ben. Es soll auch dazu fiihren, zuhause autodidaktisch weiter Giben
zu kénnen. Mit vielen Ubungsbeispielen macht das Ganze sehr viel
Spaf. Eine Ukulele mit der Stimmung gCEA ist mitzubringen. Bitte
beachten: Achten Sie darauf, dass Sie keine Haltearbeit mehr leisten
missen. Die Ukulele sollte nicht mehr wegrutschen. Dafiir gibt es
Ukulele-Gurte oder Sie bringen eine FuSbank mit. Bringen Sie bitte
Ihre Linkshdander-Ukulele selber mit. Die Ukulele (Hawaiianisch: hiip-
fender Floh) ist ein preiswertes Instrument, leicht zu erlernen und
deswegen das ideale ,Einsteiger-Instrument”. Informationen zum
Dozenten: www.didispatz.de.
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213-185/ Dietmar Spatz
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
So.04.02.2024, 15:15 - 19:15 Uhr

1 Termin/5 Ustd./ 57,00 €
Kurs auch fiir Kinder ab 8 Jahren, auch ohne Eltern

213-186 / Dietmar Spatz
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Fr.08.03.2024, 17:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /4,33 Ustd. /57,00 €
Kurs auch fiir Kinder ab 8 Jahren, auch ohne Eltern

213-188 / Dietmar Spatz
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa.22.06.2024, 15:15-19:15 Uhr

1 Termin/5 Ustd. /57,00 €
Kurs auch fiir Kinder ab 8 Jahren, auch ohne Eltern



MUNDHARMONIKA / KLAVIER

Fotos: © Pavlo Syvak - stock.adobe.com

Mundharmonika fiir Refresher
und Fortgeschrittene

An einem Tag Mundharmonika alles spielen lernen: Ein Singer Song-
writer und Blues-Harp-Spezialist zeigt wie das geht! Am ersten Tag
geht schon die ,Post” ab und Sie kdnnen lhre Vorkenntnisse auffri-
schen und vertiefen. Die Teilnehmer:iinnen erlernen beim renom-
mierten Blues-Harp-Virtuosen und Musikschulleiter die Feinheiten
der Musik mit der diatonischen Mundharmonika. Mehrere Volkslie-
der, Traditionelles, Blues-Songs sowie die Blues-Kadenz kdnnen Sie
nach diesem Vertiefungskurs sicher spielen.

Eine C-Dur gestimmte diatonische (10 Kanéle) Blues-Harp-Mund-
harmonika in ,Richter-Stimmung” ist mitzubringen oder im Kurs
zu erwerben. Ein Lehrbuch mit CD kann vor Ort kauflich erworben
werden (kein Kaufzwang).

213-190 / Dietmar Spatz
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 23.03.2024, 15:30 - 19:00 Uhr

1 Termin/4 Ustd./ 57,00 €
Kurs auch fiir Kinder ab 8 Jahren, auch ohne Eltern

213-192 / Dietmar Spatz
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
S0.07.07.2024, 15:30 - 19:00 Uhr

1 Termin/4 Ustd./ 57,00 €
Kurs auch fiir Kinder ab 8 Jahren, auch ohne Eltern

Klavier-Highlight mit Werken von Chopin,
Brahms, Liszt und Tausig

vhs-Vortragskonzert mit Meisterpianist Menachem Har-Zahav

Der amerikanische Klaviervirtuose Menachem Har-Zahav gastiert ein
weiteres mal in Arnsberg. Als erfahrener Bithnenkiinstler kann er auf
Uber eintausend offentliche Auftritte zurlickschauen und begeistert
Freunde virtuoser und ausdrucksstarker Klaviermusik regelmagig. Er
prasentiert in dieser Saison einen abwechslungsreichen Querschnitt
durch die Klavierliteratur der Romantik mit Werken von Frédéric Cho-
pin, Johannes Brahms, Franz Liszt und dem Liszt-Schiler Carl Tausig,
der ein polnischer Klaviervirtuose, Komponist und Padagoge und in
pianistischer Hinsicht Liszts bedeutendster Schiiler war.

Das Programm wird mit ndheren Informationen zu den Komponis-
ten und Werken als Vortragskonzert zu einem vielseitigen Veranstal-
tungserlebnis erganzt.

Zu Menachem Har-Zahavs Konzerten zahlen Kinder und Jugendliche
unter 18 Jahren einen stark reduzierten Eintrittspreis von nur einem
Euro. Dahinter steht sein Wunsch, gerade der Jugend einen Anreiz
zu geben, klassische Konzerte zu besuchen. Er selbst sagt dazu:,Ich
finde es schade, dass so viele Kinder und Jugendliche klassische
Musik als altmodisch und langweilig ansehen. Ich mochte ihnen die
Gelegenheit bieten, zu erleben, dass Komponisten durch die musika-
lischen Epochen hinweg spannende Musik geschrieben haben, die
auch heute noch mitreif3t.”

213-200 / Menachem Har-Zahav
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 17.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 19,00 €

Karten zu Euro 19reg./ 15 erm. fiir Studenten und Schwerbehin-
derte ab GdB 50 (inkl. VVK-Geb.) gibt

es im Ticketshop auf menachem-har-zahav.de und es besteht die
Reservierungsmdglichkeit bei der vhs

unter Tel. 02931 13464. Abendkasse ab 17:30h.

Weitere Informationen: www.menachem-har-zahav.de

Der Link zur Kartenbestellung:
https://www.eventim-light.com/de/
a/5af17f4203aba804e375543c¢/e/64415055d5136915513c7412
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Sie kennen sich auf den Saiten der Gitarre schon ein wenig aus, die
ersten Griffe sitzen und Sie méchten weiter dazulernen? Dann ist dies
der geeignete Kurs fur Sie. Neben weiteren Akkorden und Liedern
lernen wir hier verschiedene Anschlagarten und einfache Zupfmus-
ter kennen. Der Dozent ist seit vielen Jahren in der lokalen Musik-Sze-
ne unterwegs, hat unter anderem mehrere Bands mitgegriindet und
zahlreiche Kurse in Lied-Begleitung fuir Jugendliche und Erwachsene
geleitet. Bitte bringen Sie lhre eigene Gitarre und Schreibutensilien
fur Notizen mit. Bitte bringen Sie lhre eigene Gitarre und Schreibu-
tensilien fiir Notizen mit.

213-210/ Michael Maschke
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 31.01.2024, 17:45 - 18:45 Uhr

16 Termine /21,33 Ustd. /85,80 €

Liedbegleitung: Gitarren-Kurs fiir
Anfanger:innen mit soliden Vorkenntnissen

Dieser Kurs ist geeignet fiir Teilnehmer:innen, die das Grundreper-
toire an Akkord-Griffen bereits beherrschen, sich weiter vervoll-
kommnen und neue Songs kennenlernen mdchten. Weitere Themen
sind Barré-Griffe, Transponieren und der Einsatz eines Kapodasters.
Bitte bringen Sie lhre eigene Gitarre und Schreibutensilien fiir No-
tizen mit.

213-213 / Michael Maschke
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 30.01.2024, 18:00 - 19:00 Uhr

18 Termine / 24 Ustd. / 85,80 €

Neue Teilnehmer:innen mit entsprechenden Vorkenntnissen (Lied-
begleitung und einfaches Melodiespiel) sind herzlich willkommen.
Bitte bringen Sie lhre eigene Gitarre und Schreibutensilien fiir No-
tizen mit.

213-215/ Michael Maschke
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 31.01.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

18 Termine / 24 Ustd. / 85,80 €

213-231/ Michael Maschke
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di.30.01.2024, 19:15 - 20:15 Uhr

18 Termine / 24 Ustd. /85,80 €
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Der Workshop richtet sich an alle, die schon mit den ersten Akkorden
an der Gitarre vertraut sind und ihr bestehendes Wissen am Instru-
ment erweitern méchten. Ihr befasst euch mit der Rhythmusgitarre.

Die Rhythmusgitarre ist eine der wichtigsten Elemente in der Musik.
Der Dozent zeigt euch die ersten Blues-und Rockakkorde mit verschie-
denen Voicings, die ihr schnell Gber das komplette Griffbrett verteilen
konnt. AuBBerdem lernt ihr, wie ihr euer erstes Solo spielen konnt. Im
Kurs zeigt der Dozent euch die Grundlagen der Sologitarre, Pentato-
niken, Techniken der rechten und linken Hand und Sololicks. Das Er-
lernte werdet Ihr dann direkt zu den Playalongs tiben. Alle Ubungen
sind speziell auf Backingtracks zugeschnitten die vom Dozenten ange-
fertigt wurden. Die Playalongs und PDF ‘s der Ubungen sind fiir jeden
Teilnehmenden im Preis inklusive. Gerne wird bei Bedarf auch eine Gu-
itar Pro Datei vom Dozenten zur Verfligung gestellt. Der Dozent ist ein
versierter Live- und Studiomusiker und spielt seit 20 Jahren Gitarre. Er
spielt seit 2016 mit dem Bluesharp Spieler Chris Kramer (Peter Maffay)
zusammen und tourte mit ihm und seiner Band ,Beatbox 'n ‘Blues”
durch Deutschland, Norwegen, Danemark, Spanien und die USA. Au-
Berdem teilte er schon die Biihne mit Billy F. Gibbons (ZZ Top), Steffi
Stephan (Udo Lindenberg), Thomas Godoj (DSDS), Peter Freudentha-
ler (Fools Garden) und Jini Meyer (Luxuslarm).

Mitzubringen sind: E-Gitarre, ein kleiner Ubungsverstirker mit
Kopfhorern und etwas zu schreiben.

213-250/ Sean Athens
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 04.04.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. /80,00 €

LIEDBEGLEITUNG GITARRE / E-GUITAR

Fotos: © Pavlo Syvak - stock.adobe.com



TROMMELN / SALONORCHESTER

Rhythmen, deren Zauber man sich nicht entziehen kann, die zum
Mitschwingen einladen und die Fantasie anregen. Wer einmal af-
rikanische oder stidamerikanische Rhythmen getrommelt hat, ist
fasziniert. Dabei braucht es keine Vorkenntnisse, die ersten Rhyth-
men lassen sich schnell erlernen. In diesem Wochenend-Workshop
koénnen Sie den ,Tanz der Hande” gemeinsam mit Gleichgesinnten
erlernen und am Ende feststellen, wie wohl sich Kérper und Geist am
Ende fiihlen. Der Dozent ist gebiirtiger Senegalese, lebt seit etwa 30
Jahren in Deutschland und hat noch in seiner alten Heimat die Aus-
bildung zum Trommler absolviert. Seit tiber 20 Jahren unterrichtet er
in Essen und Umgebung.

Bitte mitbringen: Djembe Trommel. Trommeln kénnen auch beim
Kursleiter gegen eine Gebiihr von 5,50 € ausgeliehen werden. Bitte
geben Sie bei der Anmeldung an, ob Sie eine Trommel benétigen.

213-405 / Mamadou Beye Diop

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 13.04.2024, 10:00 - 14:00 Uhr

So. 14.04.2024, 10:00 - 14:00 Uhr

2 Termine /10,67 Ustd. /67,00 €

In Kooperation mit der Musikschule des Hochsauerlandkreises

Das Salonorchester Arnsberg hat in den letzten zwanzig Jahren mit
einem umfangreichen Repertoire an gehobener Unterhaltungsmusik
sein Publikum begeistert. Musiziert wird mit Instrumentalisten jeden
Alters in Kurorchesterbesetzung. Das Programm wird laufend erwei-
tertund neue Instrumentalisten dieses Genres sind gerne willkommen.

213-500 / Zoltan Fancsik
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
immer mittwochs auBerhalb der Ferien

2 Ustd. / Die Anmeldung zum Salonorchester erfolgt jeweils fiir
ein halbes Jahr, das Entgelt in Héhe von € 39,00 pro Monat wird
monatlich abgebucht.

Neue Teilnehmer:innen sind herzlich willkommen. Bei Interesse rufen
Sie bitte an unter 02931 14281 (Fachbereichsleitung Svenja Seep).

M FUNKE
MediaSales

HabEn wir IHRE AufMERKsamkeit?

Hier kénnte IHRE Werbung stehen
- machen Sie sich bemerkbar!

Info & Buchung

gabriele.michael@funkemedien.de
Telefon 0152/31 04 75 20
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Gesundheit

vhs macht gesiinder

Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die Heraus-
forderungen in Beruf und Privatleben erfolgreich bewaltigen zu konnen. Gesundheitskompetenz ist
unerlasslich, wenn Sie lhre Gesundheit eigenverantwortlich starken méchten. In unseren Bildungsan-
geboten erfahren Sie, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehort, wie Sie Stress abbauen, Ihren
Korper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spiiren und sich ausgewogen erndhren kénnen. Lernen
Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben Sie die Fahigkeit, mit Stress konstruktiv umzu-
gehen und Krisen erfolgreich zu tiberwinden. Das starkt Ihre psychischen und physischen Ressourcen,
macht Sie fit fiir Alltag und Beruf und fordert Ihre Gesundheit nachhaltig.

Die aktuelle Forschung weist immer wieder auf den positiven Einfluss von Emotionalitat, Stressbewal-
tigung, ausgewogener Ernahrung und Bewegung fiir das Gelingen von Lernprozessen hin. Die Ange-
bote der Gesundheitsbildung an Volkshochschulen beriicksichtigen seit langem diese Erkenntnisse.
Sachinformationen und Lernen werden mit allen Sinnen verkniipft, gelernt wird handlungsorientiert,
auf die Gruppe bezogen und unter Beriicksichtigung biografischer Ankniipfungspunkte... wichtige Vo-
raussetzungen fiir die Lust auf das Abenteuer des lebenslangen Lernens.

Die Vortrage und Seminare der vhs sind kein Therapieersatz. Normale psychische und
physische Stabilitat werden bei den Teilnehmern:innen vorausgesetzt.

Bonussystem aktuell: Die Krankenkassen konnen in ihren Satzungen bestimmen, wel-
che Kurse sie den Versicherten im Rahmen des Bonussystems anerkennen.
Das Verfahren ist sehr unterschiedlich. Bitte erkundigen Sie sich bei lh-
rer Krankenkasse vor der Anmeldung! Wenn Sie mindestens 80 %
der Veranstaltung besucht haben, erhalten Sie auf Antrag von der
Volkshochschule eine Teilnahmebescheinigung. Diese und den
Zahlungsbeleg miissen Sie bei lhrer Krankenkasse
vorlegen, um den Stempel ins Bonusheft
zu erhalten.

; 300-006 / Dr. med. Maria Plitt-Becker
dEatiee o . - 3" Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 22.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 5,00 €
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei kurzfristigen
Anderungen informieren.

Vorbeugen ist besser als Heilen - Gesund-
heits-Forderung, Krankheits-Pravention

In Kooperation mit der Senaka.

Die meisten Krankheiten sind nicht angeboren, sondern treten im
Laufe des Lebens auf. Eine gezielte Gesundheitsférderung und Préa-
vention sind von entscheidender Bedeutung um gesund zu bleiben,
gesund dlter zu werden, um Erkrankungen zu verhindern oder sie
in ihrem Verlauf glinstig zu beeinflussen. Vorbeugende Maf3nah-
men, ein gesunder Lebensstil und Fritherkennung sind hierfir die

wesentlichen Faktoren. Sie erfahren in dem Vortrag, was sie selbst

tun kénnen, um Krankheiten zu vermeiden und ihre Gesundheit zu
stirken. Dabei kombiniert die Arztin aktuelle Informationen aus der
Schulmedizin mit fundierten Verfahren aus der Naturheilkunde und
bewdhrten Hausmitteln.
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In Kooperation mit der vhs B6blingen/Sindelfingen

Rheuma ist vielfaltig und sehr facettenreich, und daher ist die Diag-
nose fiir viele Arzte schwierig. Medizinisch gesehen handelt es sich
jedoch nicht um ein einzelnes Krankheitsbild, sondern um einen
Sammelbegriff von entziindlich verlaufenden Erkrankungen, die sich
am Bindegewebe abspielen. Forschungsergebnisse der vergange-
nen Jahre haben grof3e Erfolge bei der Behandlung rheumatischer
Erkrankungen erzielt und dazu gefiihrt, dass rheumatische Erkran-
kungen im Gegensatz zu friher heute eine sehr gute Prognose
aufweisen. Die rasche Diagnostik und dann meist medikament&se
Therapie sind dafiir besonders wichtig. Der Referent erklart, wo-




Fotos: © ViDi Studio - stock.adobe.com

durch rheumatische Erkrankungen charakterisiert werden und wie
sie entstehen, wie sich Arthrose und Rheuma unterscheiden, worauf
im Rahmen der Diagnostik geachtet wird, welche Therapieoptionen
bestehen und welche Chancen diese bieten.

300-010 / Prof.Dr.med. Torsten Witte
Online-Vortrag (edudip)
Do. 22.02.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. /5,00 €

Der Link wird Ihnen kurz vor Veranstaltungsbeginn zugeschickt.
Bitte melden Sie sich friihzeitig an, damit Sie die Zugangsdaten
rechtzeitig bekommen.

Endometriose - Ein haufiger Grund fiir
Unterleibsschmerzen bei Frauen  vhsyonine

In Kooperation mit der vhs Béblingen/Sindelfingen

Endometriose ist eine gutartige, jedoch chronisch verlaufende Er-
krankung. Bei Endometriose wachst Gewebe, welches der Gebar-
mutterschleimhaut dhnelt, auBerhalb der Gebarmutter. Dieses Ge-
webe siedelt sich beispielsweise an den Eierstocken, im Bauch- und
Beckenraum, am Darm oder Bauchfell an. Viele Betroffene haben
starke Menstruationsbeschwerden, Unterleibsschmerzen unabhéan-
gig von der Periode, Schmerzen beim Sex und sind oft unfruchtbar.
Bei diesem Vortrag werden die neuesten Erkenntnisse zu den jeweili-
gen Diagnose- und Behandlungsmaoglichkeiten vermittelt.

300-015 / Prof.Dr. Stefan P. Renner
Online-Vortrag (edudip)
Do. 18.04.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd./ 5,00 €

Der Link wird lhnen kurz vor Veranstaltungsbeginn zugeschickt.
Bitte melden Sie sich friihzeitig an, damit Sie die Zugangsdaten
rechtzeitig bekommen.

Emotionsregulation im Kontakt mit
psychisch Erkrankten

In Kooperation mit der Selbsthilfekontaktstelle Hochsauerland

Wie kommuniziere ich mit psychisch erkrankten Menschen?
Psychisch kranke Menschen erleben ihr Umfeld phasenweise oder
auch immer auf eine ganz eigene Weise. Oft verfligen sie nicht Giber
die Resonanzfahigkeit, tiber die wir im Alltag unsere Beziehungen
austarieren. Dadurch kommt man den Umgang mit ihnen nicht sel-
ten an die eigenen Grenzen.

Im Seminar wollen wir mit verschiedenen Methoden und aus unter-
schiedlichen Perspektiven auf das Thema schauen und uns im We-
sentlichen mit folgenden Fragen auseinandersetzen:- Wie kénnen
die Innenwelten von Menschen mit unterschiedlichen psychischen
Erkrankungen aussehen? - Wie schaffe ich es, die eigene Logik der/
des Betroffenen zu verstehen? - Wie kann ich einen guten Kontakt zu
ihm/ihr aufbauen? - Was kann ich leisten? - Wo und wann sind meine
Grenzen erreicht? - Wann muss und darf ich mich abgrenzen? - Was
kann ich dann fiir mich tun? Die Referentin ist Sozialarbeiterin, Per-
sonalentwicklerin und Mediatorin. Sie verfligt Giber langjahrige Er-

fahrungen in unterschiedlichen Bereichen und psychisch erkrankten
und behinderten Menschen und ihre Angehdorigen, unter anderem
im betreuten Wohnen, sozial-psychiatrischen Dienst und in der Ar-
beitsrehabilitation.

300-025 / Ulrike Burkert

Arnsberg, Biirgerzentrum Bahnhof,
Clemens-August-Str. 116

Sa. 24.02.2024, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /8 Ustd. / entgeltfrei

Selbsthilfekontaktstelle Hochsauerland

Die Arnsberger Kontakt- und Informationsstelle fiir Selbsthilfe-
gruppen im Hochsauerlandkreis, kurz Selbsthilfekontaktstelle
Hochsauerland im HSK, ist die zentrale Anlaufstelle fiir alle Fra-
gen und Informationen zur Selbsthilfe und Selbstorganisation
im HSK. Die Selbsthilfekontaktstelle Hochsauerland im HSK
unterstiitzt: Selbsthilfegruppen - Betroffene und Angehdrige -
Fachleute. Die Selbsthilfekontaktstelle Hochsauerland im HSK
wirbt fiir die Selbsthilfe, auch um gesellschaftliche Akzeptanz
fur ihre Anliegen zu schaffen. Sie kooperiert mit Tragern und
Fachleuten des Gesundheits- und Sozialwe-

sens. Die Selbsthilfekontaktstelle Hoch-
sauerland im HSK fordert den Erfah-
rungsaustausch zwischen Gruppen HOCH
und bildet Foren fur Interessenver- Elﬁ I'.'.[ EF
treter der Selbsthilfe. Die Selbsthilfe- H'LE LAND
kontaktstelle Hochsauerland im HSK KONTAKTSTELLE
pflegt eine zentrale Informationsda-

tenbank zur Selbsthilfe im HSK und halt

Materialien der Selbsthilfeinitiativen bereit.
Ansprechpartner:innen:

Dieter Beckmann, Stefanie Bonsch und Victoria Croonen,

Tel.: 02932 201-2270, Fax: 02932 201-2279, E-Mail: selbsthilfe@
arnsberg.de, Internet: www.arnsberg.de/selbsthilfe.
Sprechzeiten: Mo., Di., 09:00 - 12:00 Uhr, Di., 14:00 - 16:00 Uhr,
Do., 14:00 - 18:00 Uhr und nach telefonischer Absprache.
Anschrift: Stadt Arnsberg, Der Birgermeister, Selbsthilfekon-
taktstelle Hochsauerland im HSK, Blirgerzentrum Bahnhof in
Arnsberg, Clemens-August-Str. 116, 59821 Arnsberg, Spen-
denkonto: Stadt Arnsberg, Sparkasse-Arnsberg-Sundern,
Konto 26, unter Angabe ,Spendenkonto der Selbsthilfekon-
taktstelle Hochsauerland im HSK? ,Selbsthilfekontaktstelle
Hochsauerland PN. 4055870"
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In Kooperation mit der Selbsthilfekontaktstelle Hochsauerland

,Kunst gibt nicht das Sichtbare wieder, sondern macht sichtbar” Dieses
Zitat des expressionistischen deutschen Malers und Grafikers Paul Klee
umschreibt das Wesen der Kunsttherapie sehr treffend. Der gestalteri-
sche Prozess vom inneren Bild zur &u3eren Darstellungsweise eréffnet
einen Umgang mit dem Unbewussten in uns allen. Der PowerPoint-
Vortrag erlautert, warum Bilder in unserem Leben eine grof3e Bedeu-
tung spielen und wie heilsam unsere Kreativitat fiir uns ist.

300-026 / Monika-Maria Jansen
Arnsberg, Biirgerzentrum Bahnhof,
Clemens-August-Str. 116

Do. 15.02.2024, 17:00 - 19:30 Uhr

1 Termin / 3,33 Ustd. / entgeltfrei

NLP Kennenlernen und nutzen
fiir Selbsthilfegruppen

In Kooperation mit der Selbsthilfekontaktstelle Hochsauerland

Wie kann ich - bessere Gesprache flihren, mit schwierigen Situati-
onen in der Gruppe und auch im privaten Leben besser umgehen,
langfristig mit Stress besser umgehen? Eine Antwort geben uns die
praktischen und hilfreichen Techniken und Methoden aus dem Neu-
rolinguistischen Programmieren (NLP). Wir werden uns an diesem
Tag mit Situationen aus dem Bereich der Selbsthilfe beschaftigen
und wie wir als Teilnehmer:in oder Leitung unsere Ressourcen gut
einsetzen kénnen.

300-027 / Dipl.-Psych. Claudia Tolle
Arnsberg, Biirgerzentrum Bahnhof,
Clemens-August-Str. 116

Sa. 08.06.2024, 09:00 - 16:00 Uhr

1 Termin /9 Ustd. / entgeltfrei

QualifizierungsmafBnahme
zum/zur Senior-Trainer:in - Teil 1

In Kooperation mit der Engagementférderung der Stadt Arnsberg
Diese QualifizierungsmafBnahme richtet sich an Birger:iinnen, die sich
nach Beendigung von Familien- und Berufsarbeit entschieden haben,
einen Teil ihrer neuen Freirdume durch eine neue gesellschaftliche Ver-
antwortungsrolle zu fiillen, die sich mit dem Prinzip,Burger fiir Birger”
identifizieren konnen, die mit Unterstlitzung der Engagementforde-
rung eine selbstbestimmte, verantwortungsvolle Aufgabe im Rahmen
des birgerschaftlichen Engagements (ibernehmen mochten. Die
Burger:innen werden in dieser 3- tagigen QualifizierungsmafBinahme
weitergebildet. Die Fortbildung ist eine Einheit und kann nur als ge-
samter Block besucht werden.
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300-045 / Dipl.-Psych. Claudia Tdlle / Isabel Bornemann
Arnsberg, Biirgerzentrum Bahnhof,
Clemens-August-Str. 118

Di. 30.01.2024, 10:00 - 16:00 Uhr

Mi. 31.01.2024, 10:00 - 16:00 Uhr

Do. 01.02.2024, 10:00 - 16:00 Uhr

3 Termine /26 Ustd. / entgeltfrei

QualifizierungsmafBnahme
zum/zur Senior-Trainer:in - Teil 2

In Kooperation mit der Engagementférderung der Stadt Arnsberg

300-046 / Dipl.-Psych. Claudia Télle / Isabel Bornemann
Arnsberg, Biirgerzentrum Bahnhof,
Clemens-August-Str. 118

Di. 05.03.2024, 10:00 - 16:00 Uhr

Mi. 06.03.2024, 10:00 - 16:00 Uhr

Do. 07.03.2024, 10:00 - 16:00 Uhr

3 Termine / 26 Ustd. / entgeltfrei

QualifizierungsmaBnahme
zum/zur Senior-Trainer:in - Teil 3

In Kooperation mit der Engagementforderung der Stadt Arnsberg
300-047 / Dipl.-Psych. Claudia Télle / Isabel Bornemann

Arnsberg, Biirgerzentrum Bahnhof,
Clemens-August-Str. 118

Di. 09.04.2024, 10:00 - 16:00 Uhr
Mi. 10.04.2024, 10:00 - 16:00 Uhr
Do. 11.04.2024, 10:00 - 16:00 Uhr

3 Termine/ 26 Ustd. / entgeltfrei

In Kooperation mit der senaka

Der Referent, Lehrer a.D., NLP-Master und Coach mit den Schwer-
punkten ,Motivation” und ,Selbstbildarbeit’, verdeutlicht in seinem
Workshop, dass die Welt, in der wir leben, und das Modell der Welt,
das wir im Kopf haben, langst nicht identisch sind. Unser Gehirn be-
schaftigt sich zu 99% mit sich selbst, nur ca. 1% der Gehirnkapazitat
verbindet den Menschen mit der Welt. Der Referent erldutert, was
dies fiir Wahrnehmung, Gedéchtnis und unser Weltbild bedeutet
und welche Konsequenzen wir daraus fiir unser Leben ziehen kén-
nen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Papier und Bleistift.

300-060 / Paul Ulrich Berens
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 22.05.2024, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin /3 Ustd./ 7,50 €
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.
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In Kooperation mit der senaka

LUnser Gehirn ltigt uns standig an und liefert uns ein Bild von der
Welt, das mit der duBeren Realitdt - wenn Uberhaupt - nur wenig
zu tun hat!” Dass es sich hier um seriose Gehirnforschung handelt,
das zeigt der Referent, Lehrer a.D., NLP- Master und Coach mit den
Schwerpunkten ,Motivation” und ,Selbstbildarbeit’, anhand einer
Vielzahl von Fakten und verbliiffenden neurobiologischen Tests, die
unseren Alltagserfahrungen vollkommen zu widersprechen schei-
nen. Nach dem Motto ,Aus der Praxis fiir die Praxis” prasentiert er,
basierend auf neuesten Erkenntnissen der Hirnforschung, 10 Merk-
strategien, die das Gedachtnis verbessern und das Lernen erleich-
tern. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Papier und Bleistift.

300-065 / Paul Ulrich Berens
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 05.03.2024, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin/3 Ustd./ 7,50 €
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.

Engagement gestalten

Die Zukunftsagentur Engagementférderung Arnsberg ist eine
kommunale Anlaufstelle fir alle Fragen und Informationen
rund um das burgerschaftliche Engagement in Arnsberg.

Wir bieten: Schaffung von Zugangen zu
laufenden Projekten im birgerschaft-
lichen Engagement, regelmafBigen
Erfahrungsaustausch von Enga-
gierten - Hilfe bei der Umsetzung

von Projektideen und Aufbau

von neuen Projekten - Einstieg

in eine neue Verantwortungsrolle

des Biirgerengagements beim be-
darfsorientierten, qualifizierten und
selbstbestimmten Engagement - Moglich-

keit der Teilnahme an Qualifizierungsmodulen im Ehrenamt, z. B.
Qualifizierung zum/r Senior-Trainer/in - regelmafige kostenlose
Qualifizierungsangebote fiir biirgerschaftlich Engagierte in lau-
fenden Projekten - Durchfithrung von Veranstaltungen, z. B. Tag
des Ehrenamtes, Weihnachtsmarkt der guten Taten - Wertschat-
zung und Anerkennung von birgerschaftlichem Engagement, z.
B. durch Vergabe der Ehrenamtskarte NRW, Landesnachweis NRW.

ea_

engagementfirderung
amsberg

Suchen Sie eine sinnvolle ehrenamtliche Tatigkeit, die Zu-
sammenarbeit mit anderen birgerschaftlich Engagierten
oder brauchen Sie Hilfe bei der Umsetzung einer Projektidee?
Dann wenden Sie sich an: Geschéftsstelle Engagementférde-
rung der Stadt Arnsberg, Isabel Bornemann, Clemens-August-
Str. 118, 59821 Arnsberg, Telefon: 02932 2011402

Mehr Power fiirs Gehirn:
Strategien zur Steigerung der Hirnleistung

Vielen élteren Menschen féllt es zunehmend schwer, ihren Alltag
motorisch und kognitiv zu bewaltigen. Kraft, Schnelligkeit, Gleich-
gewicht, Bewegungskoordination und Eigenwahrnehmung nehmen
ab und auch das Gehirn ist von zunehmenden

Abbauprozessen betroffen. So braucht es langer und benétigt mehr
Ressourcen zur Aufnahme und Verarbeitung von Informationen und
Sinneseindriicken (Tone, Bilder, Geriiche...). Gedachtnis, Konzentra-
tion, Aufmerksamkeit und Lerngeschwindigkeit

lassen nach, die Komplexitdt von Netzwerken in einigen Gehirnarea-
len nimmt ab. Neben diesen altersbedingten Faktoren spielen auch
Gehirnerkrankungen, wie z.B. Demenz, eine Rolle bei der Degenera-
tion der Gehirne alterer Menschen.

Viele Senioren nehmen diese Prozesse als gegeben und unabéander-
lich hin. Aber ist das wirklich so?

Neurokinetik ist ein neurophysiologisches Bewegungstraining, das
die individuelle Hirnleistungsfahigkeit und die kognitive Gesundheit
durch Aus- und Neubildung neuronaler Netzwerke (Neuroplastizitat)
fordert. Es handelt sich um ein ganzheitliches bewegtes Gehirntrai-
ning, das zum Ziel hat, die Leistungsfahigkeit des Gehirnes zu for-
dern. Das Training umfasst motivierende, herausfordernde, komple-
xe Bewegungsiibungen, die sowohl motorische Kompetenzen als
auch das Sinnessystem umfassend trainieren.

300-067 / Antje Busbach
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 07.03.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 15,00 €
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Resilienz statt Burnout -
Mentale Blockaden losen

In Kooperation mit der senaka

Im Laufe unseres Lebens machen wir vielféltige prdgende Erfahrun-
gen: Wir lernen, uns in der Welt zurechtzufinden. Aufgrund dieser Er-
fahrungen entwickeln wir unser Modell der Welt, welches als Basis fir
unsere Denkmuster und Glaubenssatze dient. Jedoch sind nicht alle
Glaubenssatze positiver Natur. Negative und einschrankende Glau-
benssdtze kdnnen uns in unserer personlichen Entwicklung beein-
trachtigen und behindern. Fokus des Vortrags ist es, die Diskrepanz
zwischen Wirklichkeit und individuellem Weltmodell zu erklaren, den
Charakter einschrankender Glaubenssdtze darzulegen und anhand
von Beispielen und praktischen Ubungen sowie Interventionen zu
zeigen, wie mentale Blockaden Gberwunden werden kénnen. Es wer-
den in diesem Zusammenhang Handlungsmuster zur Krisenbewalti-
gung prasentiert, sodass die Teilnehmer:innen mit Belastungen gut
umgehen und mehr Resilienz entwickeln kdnnen. Ziel ist, die seeli-
sche Widerstandskraft zu starken, das Denken und Handeln aktiv zu
gestalten und die eigene Wahrnehmung zum Positiven zu verdndern
und zu erfahren, wie viel schoner das Leben ist.

Bitte mitbringen: Papier und Bleistift.

300-068 / Paul Ulrich Berens
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 24.04.2024, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin/3 Ustd./ 7,50 €
Um Anmeldung wird gebeten.
So kénnen wir Sie bei Anderungen informieren.

Wie war noch mal der Name? PIN vergessen? Was wollte ich noch
erledigen? Das war gestern! Unser Gedachtnis kann mehr, als wir
glauben. Trauen wir ihm etwas zu! Mit abwechslungsreichen Ubun-
gen wollen wir in unterhaltsamer und spielerischer Form dafiir sor-
gen, dass die Fragezeichen Uberfliissig werden. Dazu nutzen wir
kreative Merktechniken aus dem ganzheitlichen Gedédchtnistraining.
Trainingsziele sind u. a.: Steigerung der Merkfahigkeit, Erhéhung der
Konzentrationsfahigkeit, Anregung der Fantasie und Kreativitat.

300-070 / Monika Hennebdhle
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 24.02.2024, 10:00 - 16:30 Uhr

1 Termin /7 Ustd./ 33,50 €

Jeder Mensch hat einen natirlichen, durch genetische und biologi-
sche GesetzmaBigkeiten festgelegten, unveranderbaren Hautunter-
ton. Dieser ist entweder warm-gelbgrundig oder kalt-blaugrundig.
Langst nicht jede Farbe passt daher zu jedem Typ. Nur die Farben, die
dem Typ entsprechen, vermitteln ein besonders harmonisches und
positives Erscheinungsbild. Falsche Farben wirken fremd und spie-
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geln sich negativ in Ihrem Gesicht. In diesem Kurs werden wir durch
vergleichende Farbanalysen Ihren Hautunterton feststellen. Sie wis-
sen hinterher, ob Sie ein Friihlings-, Sommer-, Herbst- oder Wintertyp
sind. Bitte ungeschminkt kommen.

Bitte mitbringen: Imbiss und ein Getréank.

300-102 / Britta Doffiné
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa. 17.02.2024, 09:30 - 16:00 Uhr

1 Termin/7 Ustd./ 22,70 €
Fiir den Stoff-Farbpass (verbindliche Abnahme) sind 39,00 € direkt
an die Dozentin zu zahlen.

Schminkkurs bei
Rotungen/Couperose/Rosaccea

Fast jede dritte Haut weist R6tungen auf. In ausgepragter Form spre-
chen wir von Couperose oder Rosaccea. In diesem Kurs erstellen wir
ein Tages Make-up mit dem Fokus auf Abdeckung und vorteilhafte
Farbzusammenstellung. Jede Teilnehmerin erhilt eine individuelle
Farbempfehlung.

Bitte mitbringen: Standspiegel, vorhandene Kosmetikpinsel

300-122/ Britta Doffiné
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr.01.03.2024, 17:00 - 20:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd./ 13,00 €
Fiir Verbrauchsmaterialien sind 7,50 € direkt an die Dozentin
zu zahlen.

Pflege und Erstellen von einem Tages Make-up. Mit Beginn der Me-
nopause verandert sich die Struktur des Gesichts: Die neue Hautbe-
schaffenheit stellt andere Anspriiche an das Schminken. In diesem
Kurs werden wir die Haut durch auftragen einer Maske, Unterpflege
oder Ampulle bestens aufpolstern um anschliefend ein dezentes
Tages Make-up zu erstellen. Sie erfahren alles Uber Pflege, Make-up,
Abdecken von Rétungen, Augenschatten, Schminken von Schlupfli-
dern, richtiges Setzen von Rouge........ Jede Teilnehmerin bekommt
eine typgerechte Farbempfehlung von der Dozentin.

Bitte mitbringen: Waschschiissel, Gastehandtuch, Standspiegel,
vorhandene Kosmetikpinsel

300-123 / Britta Doffiné
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 23.02.2024, 17:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/4 Ustd./ 13,00 €
Flir Verbrauchsmaterialien sind 12,50 € direkt an die Dozentin
zu zahlen.

Fotos: © sid - stock.adobe.com



»Die Seele baumeln lassen - gefiihrte
Klangreisen in tiefe Entspannung”

Der Ton der Klangschale beriihrt unser Innerstes, er bringt die Seele
zum Schwingen. Der Klang 16st Spannungen, mobilisiert die Selbst-
heilungskrafte und setzt schoépferische Energien frei” (Peter Hess).
Somit laden die sanften, leisen, tragenden Klange unserer Klang-
schalen und Gongs zu tiefer Entspannung von Koérper und Geist
ein. Zu inneren Reisen, die die Seele beriihren und durch meditative
Texte und Fantasiereisen unterstiitzt werden. Es kann im Liegen und
Sitzen teilgenommen werden. Bitte mitbringen: Decke, Kissen, be-
queme Kleidung und warme Socken.

301-002 / Anna Schreiner / Andrea Kempf
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa. 03.02.2024, 14:00 - 17:00 Uhr

1 Termin/4 Ustd./ 23,20 €

301-003 / Anna Schreiner / Andrea Kempf
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa. 13.04.2024, 14:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /23,20 €

vhs Arnsberg/Sundern auf Social Media:

Besuchen Sie uns in unseren sozialen Netzwerken:

ﬁ https://www.facebook.com/vhs.arnsberg.sundern/

@ https://www.instagram.com/vhs_arnsberg_sundern/

Lassen Sie sich fallen in die Klange der Klangschalen und ihre
Schwingung. Der Klang und die Schwingung der Klangschalen sind
eine wunderbare Moglichkeit, Korper, Geist und Seele in Einklang zu
bringen. Auf Kérper-Ebene ist es u.a. das Losen von Spannungen. Auf
der Geistes-Ebene spiiren wir eine tiefe Entspannung. Und auf See-
len-Ebene stdrken wir u.a. unser Urvertrauen. Der Klang kann unsere
Atmung, unseren Blutdruck und Herzschlag positiv beeinflussen und
somit typische Stresssymptome reduzieren.

Bitte mitbringen: Decke, Kissen, Matte, bequeme Kleidung und
warme Socken.

301-011/ Susanne Weidlich
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 28.02.2024, 18:30 - 19:30 Uhr

2 Termine /2,67 Ustd. /40,00 €

301-012/ Susanne Weidlich
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 13.03.2024, 18:30 - 19:30 Uhr

2 Termine /2,67 Ustd. /40,00 €

301-013 / Susanne Weidlich
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 10.04.2024, 18:30 - 19:30 Uhr

2 Termine /2,67 Ustd. /40,00 €

vhs Arnsberg/Sundern goes Insta!

Wer dem Geschehen der vhs Arnsberg/Sundern auch liber Social Media folgen
mochte, kann dies - neben Facebook - nun auch tliber Instagram realisieren.

Zu finden ist der Account unter vhs_Arnsberg_Sundern.

Das Team der vhs freut sich darauf,

Sie mit in das vhs-Leben zu nehmen und tber Aktuelles zu informieren.

VHS ARMSBERC. SUNDERN
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Zuriick zu eigener Kraft und Gesundheit:
Stress lass nach - einfache Strategien
schnell erlernt

Wir stehen heutzutage oft unter Strom. Schon bei jungen Menschen
stellen Stress, Reiziiberflutung und Schlafmangel hochste Anforde-
rungen an Korper und Geist. Erwachsene sehen sich einem immer
starker werdenden Druck ausgesetzt, wobei Frauen mit Doppelbela-
stung besonders beansprucht sind. Kaum jemand kann noch richtig
abschalten. Verspannungen sind oft die Folge. All das raubt uns Tag
fur Tag enorm viel Kraft.

Den taglichen Stress gelassen nehmen und Freude empfinden, bei
all dem, was wir tun. Dieses Lebensgefiihl werden wir aktivieren.
Wir kdnnen nicht immer die Umstdnde verdndern, doch wir kdnnen
unsere Haltung verdndern und uns so den Alltag erleichtern. Durch
effektive, mentale und kérperliche Ubungen werden wir an Gelas-
senheit, Energie und Lebensfreude gewinnen. Wir kreieren unseren
eigenen Kraftort, wir nutzen kurze, einfache Meditationen und ler-
nen unsere Korperhaltung gezielt einzusetzen, um Spannungen ab-
zubauen und Energie zu gewinnen, wir informieren uns auch tber vi-
talstoffreiche Erndhrung... In diesem Kurs werden wir energiereiche,
entspannte, fréhliche und interessante Stunden erleben und diese
Vitalitat mitnehmen.

301-100/ Lydia Grote-Konig
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 29.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /6 Ustd. /47,50 €
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Achtsame Bewegungswoche
in der Natur vhs 2 Budumgsurtavh

Bewegung ist fiir den Erhalt der Gesundheit wesentlich und hat eine brei-
te praventive Bedeutung. Ausdauertraining in der Natur, Entspannungs-
und Achtsamkeitsibungen gelten als besonders effektiv, um Stress zu be-
waltigen und einem Burnout langfristig vorzubeugen. Durch Bewegung
kdnnen Sie Stress abbauen, und durch Achtsamkeitstiibungen werden Sie
stressresistenter. Das ist wissenschaftlich erwiesen und gehért auch zum
Erfahrungswissen: Haufig wird man belohnt mit der Ausschiittung von
Gliickshormonen und mit Wohlbefinden. Wenn nur das Aufraffen nicht
ware, um eine gute Gewohnheit (wieder) zu etablieren. In einer Gruppe
und unter guten Bedingungen fallt dies oft leichter. Im Seminar lernen Sie,
wie grundlegende Ubungen aus diesen Bereichen Ihr Stresshiveau sinken
lassen kdnnen und wie Sie Burnout wirksam mit bewegungsbezogenen
Interventionen verbeugen kénnen. Achtsamkeitsiibungen im Seminar-
raum und in der Natur ergénzen das Bewegungsprogramm. Schlielich
erstellen Sie einen Plan, wie Sie individuell passende Bewegungseinhei-
ten in lhren Arbeitsalltag integrieren kdnnen. Das Seminar ist geeignet
fiir Bewegungsanfanger:innen und Menschen, die wieder mehr in Bewe-
gung kommen mochten. Das Seminar ist ausdriicklich KEIN Sportseminar.
Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt.

Bitte mitbringen: Kleidung, die der Jahreszeit angepasst ist, wie
Sonnenschutz, Regenschirm, Regenhose, Regenjacke, Wander-
oder Walkingschuhe etc. fiir die Aktivitaten, die drau3en stattfin-
den. Falls Sie mochten, konnen Sie sich gerne lhre Lieblingsdecke
und warme Socken mitbringen.

301-110/ Elisabeth Frohwein
Hachen, Sport- und Tagungszentrum (LSB), Am Holthahn 1
Mo. 15.04.2024, 14:00 - Fr. 19.04.2024, 14:00 Uhr

5 Termine /42 Ustd. /491,00 € 0.U./ 723,00 € im EZ / 635,00 € im
DZ; Entgelt inklusive Verpflegung. Geben Sie bitte bei lhrer On-
linereservierung im Anmeldebereich unter Bemerkungen lhren
Zimmerwunsch an.

Autogenes Training ist eine praventive und damit gesundheitsfor-
dernde MalBnahme, die u. a. folgenden Stérungen entgegenwirken
kann:  Herz-Kreislauf-Erkrankungen, =~ Magen-Darm-Erkrankungen,
Schlafstorungen, neuromuskuldren Verspannungen, Schmerz, Angst,
chronischer Midigkeit, Schwindelanféllen, Konzentrationsstérungen
und Zéhneknirschen. In diesem Kurs erlernen Sie ausfiihrlich Technik
und Anwendung des Autogenen Trainings. Mit eigenen suggestiven
(selbstbeeinflussenden) Kraften wird Stress abgebaut und korperliche
und seelische Entspannung bewirkt. Schon nach den ersten Sitzungen
berichten Teilnehmende von einem deutlich verbesserten Allgemein-
befinden und zeigen viel Motivation, die Ubungen regelméRig durch-
zufiihren. AT kann eine ausgleichende Wirkung auf das vegetative
Nervensystem haben, da es viele unbewusst ablaufende Kérperfunk-
tionen, wie Herzschlag, Hormonausschiittung oder die Verdauung,
steuert. Die ungesunde Anspannung wird reduziert und dadurch kon-
nen Leistungsfahigkeit und Gelassenheit zuriickgewonnen werden.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, Wolldecke,
Kissen und Gymnastikmatte.
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301-120/ Inge Niisken
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 29.01.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd. /52,00 €

301-121/Inge Niisken
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 29.01.2024, 18:30 - 20:00 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd. /52,00 €

Progressive Muskelentspannung -
Schnupperkurs

Die Zeit rast und Hektik bestimmt unseren Alltag. Alle unerledigten
Dinge und Probleme wachsen uns tiber den Kopf. Stress kann ent-
stehen. Was zundchst eine normale Reaktion unseres Korpers ist,
kann schnell krankhaft werden. Dem kénnen wir mit verschiedenen
Entspannungsiibungen entgegenwirken, Ruhe finden und mehr Ge-
lassenheit entwickeln. Neben dem Uben der unterschiedlichen Ent-
spannungstechniken wird in diesem Kurs Hintergrundwissen tber
die menschliche Psyche und die Entstehung von Stress vermittelt.

Bequeme Kleidung, Matte, Handtuch, kleines Kissen, warme So-
cken, Getrénke (vorzugsweise Wasser), und eine Decke mitbringen.

301-143 / Kornelia Friebe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 16.04.2024, 17:00 - 18:00 Uhr

5Termine /6,67 Ustd. /38,00 €

Luna Yoga beinhaltet in seinen Grundelementen neben traditio-
nellen Haltungen aus dem Hatha-Yoga kriftigende Ubungen, Be-
wegungsabldufe und Haltungen, die sich wohltuend auf unsere
Beckenorgane auswirken. In einer sanften Ausfiihrung der Asanas
ist die Aufmerksamkeit besonders auf unsere Kérpermitte, unsere
Beckenregion, gelenkt. Die Ubungen regulieren die Funktionen der
Beckenorgane, befreien von Alltagsbeschwerden und Stress, fordern
die Durchblutung des Unterleibs, kraftigen den Beckenboden und
starken die Sensibilitat fir den eigenen Kérper. Luna Yoga wirkt har-
monisierend auf das Hormon- und Nervensystem und hilft, Selbst-
heilungskrafte anzuregen. Mit Freude und Leichtigkeit gehen wir in
Haltungen, die der Kérpermitte entspringen und Lebensenergien
anregen. Vermittelt werden einfache, wohltuenden Yoga-Haltungen,
die Schritt flr Schritt aufgebaut sind und sich gut fir eine alltagliche
Ubungspraxis eignen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Decke, evtl. ein klei-
nes Kopfkissen und Gymnastikmatte.

301-200 / Sabine Gerlach
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 07.02.2024, 15:30 - 17:00 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 65,00 €

Zur Lockerung, Entspannung und als erfrischender Ausgleich zu ei-
nem oft bewegungsarmen Alltag bietet Yoga mit seinen Korperhal-
tungen, Dehn- und Atemiibungen vielféltige Moglichkeiten. Yoga ist
ein Weg der Bewusstwerdung, auf dem wir uns selbst mit Achtsam-
keit wahrnehmen und begegnen. Durch die Ausflihrung verschie-
dener Haltungen und Bewegungen (Asana) werden wir uns unseres
Korpers, unserer Atmung und Befindlichkeit bewusst. Wir entwickeln
mehr Ruhe und Gelassenheit, um unserem Alltag mit Freude und
neuer Kraft zu begegnen. Durch sanfte, flieBende Bewegungsabldufe
und Ubungen zur Konzentration und Atemtechnik gelangen wir zur
Harmonisierung von Korper und Geist. Die einzelnen Kdérperhaltun-
gen ermdglichen es uns, ohne Leistungsdruck die individuellen M6g-
lichkeiten unseres Korpers zu erspliren und zu erweitern. Vermittelt
werden einfache Haltungen, die Schritt fir Schritt aufgebaut sind
und sich gut fiir eine alltdgliche Ubungspraxis eignen. Yoga richtet
sich an Menschen jeden Alters und orientiert sich an der individuel-
len physischen Beweglichkeit und Belastbarkeit.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Decke, evtl. ein klei-
nes Kopfkissen und Gymnastikmatte.

301-201 / Sabine Gerlach
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 07.02.2024, 17:15 - 18:45 Uhr

10 Termine /20 Ustd. / 65,00 €




Yoga und Atemarbeit sind ein férderlicher Weg, sich selbst zu er-
fahren und zu entfalten. Wenn wir uns auf diesen Weg begeben,
erfahren wir, wie unser Kérperempfinden klarer wird, unsere Beweg-
lichkeit sich erweitert und korperliche Spannungen und seelische
Unausgeglichenheit wieder ins Gleichgewicht kommen. Der Atem
ist die zentralste Funktion des menschlichen Lebens und unseres
Koérpers. Ein frei flieBender, bewusst empfundener, ausgeglichener
Atem beeinflusst den gesamten Stoffwechsel unseres Korpers, bringt
Ruhe und Stabilitat und versorgt unsere Zellen mit Sauerstoff und
Lebensenergie, wodurch die Selbstheilungskréfte unseres Korpers
angeregt werden. Durch Bewegungsiibungen im Sitzen, Stehen und
Liegen lernen wir, unseren Atem (Pranayama) wahrzunehmen, Atem-
raume zu 6ffnen, Atemflle zu erfahren und Atemfluss zu verfeinern.
Kombiniert mit einfachen Yoga-Haltungen (Asanas) gelangen wir zu
mehr Beweglichkeit und zu einem Gleichgewicht des korperlich-see-
lischen Spannungsverhdltnisses. Unsere Gesundheit wird gestarkt
sowie Wohlbefinden und Lebensenergie geweckt

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Decke, evtl. ein klei-
nes Kopfkissen und Gymnastikmatte.

301-203 / Sabine Gerlach
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa. 27.01.2024, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /6 Ustd./ 19,50 €

Fir Anfénger:innen und Fortgeschrittene

Der Kurs richtet sich insbesondere an Menschen ab der Lebensmitte,
die ihre Gesundheit stabilisieren, ihre Muskeln stérken, ihre innere
Kraft entdecken und Flexibilitat auf korperlicher und mentaler Ebene
entwickeln mdchten. Yoga ist das Finden zu sich selbst. Neben Asa-
nas (Koérperhaltungen), Pranayama (Atemiibungen) und Meditation
umfasst der Kurs auch Entspannungstechniken.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Wolldecke, kleines Kissen
und ein Theraband (griin, 2 m lang).

301-213 / Marie-Theres Schwarz
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 16.01.2024, 10:30 - 12:00 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 65,00 €
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301-213V / Marie-Theres Schwarz
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 09.04.2024, 10:30 - 12:00 Uhr

9 Termine / 18 Ustd. / 58,50 €

301-214 / Marie-Theres Schwarz
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 17.01.2024, 10:00 - 11:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 65,00 €

301-214V / Marie-Theres Schwarz
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 10.04.2024, 10:00 - 11:30 Uhr

9 Termine / 18 Ustd. / 58,50 €

301-215 / Marie-Theres Schwarz
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 17.01.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 65,00 €

301-215V / Marie-Theres Schwarz
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 10.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

9 Termine / 18 Ustd. / 58,50 €

Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene

Der Kurs richtet sich insbesondere an Menschen ab der Lebensmitte,
die ihre Gesundheit stabilisieren, ihre Muskeln starken, ihre innere
Kraft entdecken und Flexibilitat auf korperlicher und mentaler Ebene
entwickeln mochten. Yoga ist das Finden zu sich selbst. Neben Asa-
nas (Korperhaltungen), Pranayama (Atemibungen) und Meditation
umfasst der Kurs auch Entspannungstechniken.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Wolldecke, kleines Kissen
und ein Theraband (griin, 2 m lang).

301-217 / Marie-Theres Schwarz
ZOOM
Di. 16.01.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 65,00 €

301-217V / Marie-Theres Schwarz
ZOOM
Di. 09.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd. / 58,50 €



Fotos: © Romario len; LIGHTFIELD STUDIOS - stock.adobe.com

Fiir Anfangerinnen und Fortgeschrittene

Der Kurs richtet sich insbesondere an Menschen ab der Lebensmitte,
die ihre Gesundheit stabilisieren, ihre Muskeln starken, ihre innere
Kraft entdecken und Flexibilitat auf kdrperlicher und mentaler Ebene
entwickeln mdchten. Yoga ist das Finden zu sich selbst. Neben Asa-
nas (Koérperhaltunge), Pranayama (Atemiilbungen) und Meditation
umfasst der Kurs auch Entspannungstechniken.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Wolldecke, kleines Kissen
und ein Theraband (griin, 2 m lang).

301-310 / Marie-Theres Schwarz
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 15.01.2024, 15:15 - 16:45 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 65,00 €

301-310V / Marie-Theres Schwarz
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 08.04.2024, 15:15 - 16:45 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd. / 58,50 €

Im Hatha-Yoga werden Korperiibungen in Abstimmung mit dem
Atem durchgefiihrt. Die Beweglichkeit wird verbessert, Verspannun-
gen geldst und durch das Zusammenwirken von Korper, Atem und
Achtsamkeit (Geist), bei sich selbst anzukommen. Die Ubungen wer-
den auf die individuellen Kérperverhdltnisse abgestimmt, in metho-
dischen Reihen entwickelt und dem Ubungsfortschritt angepasst.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Decke, evtl. ein klei-
nes Kopfkissen und Gymnastikmatte.

301-315/ Jelena Hinterholzl
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 09.04.2024, 20:00 - 21:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 65,00 €

Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene

Hatha-Yoga ist der wohl bekannteste Teil des Yoga. ,Ha" bedeutet
,Sonne - Sonnenatem®, ,tha” bedeutet ,Mond - Mondatem®. Er um-
fasst die korperorientierten Praktiken: Asanas = Korperstellungen,
Pranayama = Atemilbungen - Tiefenentspannungstechnik. Hatha-
Yoga verbessert die Korperhaltung, stabilisiert die Gesundheit, ent-
wickelt Flexibilitat, Muskelkraft und ist ein gutes Herz-Kreislauftrai-
ning. Yoga ist auch das Finden zu sich selbst (z. B. durch Meditation).
Hatha-Yoga ist fiir Menschen aller Altersstufen geeignet. Die Ubun-
gen sind zunachst einfach und leicht und werden an die Beweglich-
keit der Teilnehmer:innen angepasst.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Wolldecke, gdf. Sitz-
kissen und Gymnastikmatte.

301-325/ Corinna Nohl
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 24.01.2024, 08:10 - 09:40 Uhr

10 Termine /20 Ustd. / 65,00 €

301-326 / Peter Richter

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Do. 18.01.2024, 18:30 - 20:00 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 65,00 €

Dozent:innen gesucht

Kompetente Kursleiter:innen sind das Gesicht der vhs.

Fur die vhs Arnsberg/Sundern sind rund 360 qualifizierte
und engagierte Dozentinnen und Dozenten im Einsatz.
Dabei sind wir immer auf der Suche nach neuen Kurs-
leitenden in den Fachbereichen Mensch, Gesellschaft
Umwelt - Studienfahrten - Kunst und Kultur - Gesund-
heit - Deutsch und Integration — Fremdsprachen - Beruf
— Computer, Internet und Neue Medien.

GESUNDHEIT




Yoga - Fiir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene

Termindruck, Zeitdruck und Leistungsdruck sind Schlagworte unseres
tdglichen Lebens. Der Korper reagiert auf diese Forderungen. Er passt
sich an. Doch die permanent erhéhte Beanspruchung hat ihren Preis. Der
Korper wird in Alarmbereitschaft versetzt, Stresshormone werden ausge-
schiittet und nicht abgebaut. Diese Situation findet ihren Niederschlag
im Korper. Bluthochdruck, Spannungskopfschmerz, vegetative Dystonie,
Storungen des Magen- und Darmtraktes sind die Folge. Yoga kann den
Symptomen entgegenwirken. Seine umfassenden Techniken sprechen
verschiedene Sinne des Menschen an. Auf der kérperlichen Ebene gibt
es Ubungen, die zu Gesundheit und Vitalitét fiihren. Auf der emotionalen
Ebene kommt es zu Lebensfreude, Harmonie und Entspannung. Auf der
kognitiven Ebene fiihren die Techniken der Gedankenschulung zur Kon-
zentration und durch die Entkrampfung des Gedankenknduels zu Krea-
tivitdt und Uberzeugungskraft. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Stoppersocken, Wolldecke, Handtuch und rutschfeste Matte.

301-327 / Corinna Nohl
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 15.01.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd. / 58,50 €

Yin Yoga ist ein ruhiger, passiver Yoga-Stil, bei dem die Asanas (Kdrper-
haltungen) groBtenteils liegend und sitzend ausgefiihrt und zwischen
drei und sieben Minuten lang gehalten werden. Zwischen den Asanas
wird zudem héaufig eine neutrale Liegeposition zur Harmonisierung
integriert. Beim Yin Yoga stehen langsame, passive Dehnlibungen
im Vordergrund. Der Yogastil fordert die Beweglichkeit, soll verklebte
Faszien |6sen, Bander, Sehnen und Gelenke starken und Korper sowie
Geist entspannen. Beim Yin Yoga geht es nicht um Muskelaufbau oder
Ausdauertraining, sondern darum, sich passiv in den Asanas fallen zu
lassen und komplett zu entspannen. Die Wirkung von Yin Yoga auf
Korper und Geist: 16st Verspannungen, verbessert die Flexibilitat und
Beweglichkeit, starkt die innere Ruhe, Kraft und Balance. Yoga-Block,
Kissen, Yoga Matte, dicke Socken und, wenn gewiinscht, eine Decke.

301-330/ Laura Grdve

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 13.01.2024, 11:00 - 12:00 Uhr

Sa. 20.01.2024, 11:00 - 12:00 Uhr

Sa. 03.02.2024, 11:00 - 12:00 Uhr

Sa. 10.02.2024, 11:00 - 12:00 Uhr

4 Termine/ 5,33 Ustd. /36,00 €

301-331/ Laura Grdve

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 13.04.2024, 11:00 - 12:00 Uhr

Sa. 27.04.2024, 11:00 - 12:00 Uhr

Sa. 04.05.2024, 11:00 - 12:00 Uhr

Sa. 18.05.2024, 11:00 - 12:00 Uhr

4 Termine/ 5,33 Ustd. /36,00 €
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Yoga ist fiir alle da! Ganz gleich welche Kérperform, welche korper-
liche Fitness, welche korperliche Einschrankung oder welches Alter
jemand hat. Yoga kann fir alle Menschen - ob mit (voriibergehen-
der) Einschrankung/en oder im hoheren Alter - eine Bereicherung
sein. Yoga fordert die Gesundheit, Stress wird reduziert. So bleiben
Sie auch trotz korperlicher Einschrankung, beweglich und in Balance!
Schenken Sie sich Zeit, lhren Kérper wahrzunehmen, sich achtsam
zu begegnen, lhre Atmung zu verbessern und lhre Muskulatur sowie
Koordination zu schulen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und bringen Sie warme
Socken, ein Handtuch und etwas zu trinken mit!

301-349/ Jelena Hinterholzl
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 29.01.2024, 17:00 - 18:00 Uhr

7 Termine /9,33 Ustd. /39,80 €

301-350/ Jelena Hinterholzl
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 23.01.2024, 13:30 - 14:30 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /48,50 €

Im Yoga werden Positionen fiir einen gewissen Zeitraum gehalten,
wodurch Muskeln trainiert werden. AuBerdem werden wir dadurch
in die Lage versetzt, die Asana (Korperstellung) achtsam einzuneh-
men und unseren Kérper bewusst in der Ubung zu spiiren. Wir ler-
nen, Kérper und Geist aufmerksam zu beobachten. Begleitend dazu
Uiben wir uns in Meditation und Entspannung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Wolldecke,
gdf. Sitzkissen, Getrank und Gymnastikmatte.

301-361 / Stefanie Hoppe

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Di. 30.01.2024, 17:30 - 19:00 Uhr

10 Termine /20 Ustd. / 75,00 €

301-361V / Stefanie Hoppe

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Di. 30.04.2024, 17:30 - 19:00 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd. /60,00 €
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Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene

Wenn Sie bei Yoga ausschlieBlich an Stille, Ruhe und Meditation den-
ken, kennen Sie Kundalini Yoga noch nicht, denn Kundalini Yoga ist
beides: stille Versenkung und pure Dynamik! Kundalini Yoga tut Kor-
per und Seele gut und hilft, die Herausforderungen des Lebens mit
frischem Schwung anzugehen. Die Korper-Geist-Seele-Formel von
Kundalini Yoga zeigt, wie man entspannen und neue Kraft tanken
kann. Egal ob jung oder alt, gro3 oder klein, schwer oder leicht, trai-
niert oder untrainiert: Jeder kann die Ubungen problemlos an das ei-
gene Niveau anpassen. Mit Hilfe von Ubungsreihen werden die Mus-
kulatur des Korpers gestarkt, die Beweglichkeit verbessert und das
Korperbewusstsein geschult. Auch die Atemtechnik wird trainiert.
Die Korperiibungen werden durch Bewegungs- oder Mantramedita-
tionen abgerundet, welche die Konzentrationsfahigkeit, innere Sta-
bilitét und Gelassenheit fordern.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Wolldecke, gdf. Sitz-
kissen und Gymnastikmatte.

301-362/ Lidia Steinbeck
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 30.01.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

12 Termine / 24 Ustd. / 85,90 €

Hatha-Yoga ist ein ganzheitlicher Ubungsweg, um Kérper, Geist und
Seele in ein harmonisches Gleichgewicht zu bringen. Es ist die Lehre
und Praxis, den Menschen durch den Wechsel von An- und Entspan-
nung, durch Korper- und Atemiibungen gezielt und methodisch zur
Harmonie zu fiihren. Yoga hélt Wirbelsaule und Gelenke beweglich,
Muskeln und Sehnen werden gedehnt und gestarkt, langsam ausge-
fihrte Bewegungen lassen Ausgeglichenheit und innere Zufrieden-
heit entstehen. Hatha-Yoga ist ein Weg zu mehr Kérper- und Selbst-
bewusstsein und eignet sich fiir Menschen aller Altersstufen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Wolldecke, Hand-
tuch und Gymnastikmatte.

301-365 / Christa Brockmoller

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Di. 30.01.2024, 10:00 - 11:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 69,00 €

vhs to go

Mit der vhsApp finden Sie
schnell den richtigen Kurs.

301-370/ Jelena Hinterholzl
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 10.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 65,00 €

Achtsamkeit in Bewegung

Mit gelassener Heiterkeit den Alltag meistern. Dazu ladt dieser Kurs
ein. Mit sanften, achtsamen Yoga-Bewegungen, verbunden mit der
Atmung, kann der ureigene Rhythmus des Lebens wahrgenommen
werden. Achtsamkeit fordert die Konzentration und wirkt positiv auf
das vegetative Nervensystem. Muskeln und Gelenke werden durch
angemessene Ablaufe gekraftigt. Das Resultat ist ein ausgeglichenes,
positives und aktives Lebensgefhl.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Wolldecke, Hand-
tuch und Gymnastikmatte.

301-375/ Christa Brockmoller

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Mi. 24.01.2024, 10:00 - 11:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 69,00 €

Sunchenn

Stobern

Wo suchen Sie?

& VHS Amaberg/Sundem
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Jeder kennt den Ausspruch: ,Lachen ist die beste Medizin”. Und die
Lachforschung (Geletologie) hat dies auch langst schon nachgewie-
sen: Lachen setzt Gliickshormone frei und reduziert Stresshormone,
es stimuliert das Immunsystem und aktiviert das Herz-Kreislaufsys-
tem. Nicht zuletzt fihrt es zu mehr Gelassenheit und hilft gegen
Stress.Wenn wir lachen, betreibt der Kérper Hochleistungssport: Vom
Gesicht bis zum Bauch sind fast 300 verschiedene Muskeln beteiligt.
Beim Lachen atmen wir viel intensiver als sonst. Dadurch nehmen wir
deutlich mehr Sauerstoff auf, die Organe werden besser versorgt und
so konnen z.B. Schlackenstoffe besser abtransportiert werden. Wir
sind insgesamt wieder wacher und leistungsfahiger. Beim Lachyoga
werden das Lachen ohne Grund und einfache Atemtechniken kom-
biniert. Zu Beginn jeder Session wird wertvolles Wissen rund um das
Thema Lachen und was es fiir Effekte auf Kérper und Geist haben
kann, vermittelt. Die ersten angeleiteten Ubungen beginnen meist
mit Lachen ohne Grund, wéhrend in der Gruppe Blickkontakte aufge-
baut werden und kindlich-spielerische Verhaltensweisen einflieBen.
In den meisten Féllen flihrt das recht schnell zu echtem, anstecken-
dem Lachen. Ergdnzt werden die Lachiibungen durch Klatschen,
Dehnungen und Atemiibungen sowie einer Entspannungssequenz
zum Schluss jeder Kurseinheit.

301-390 / Alexandra Stockhausen

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Mi. 24.01.2024, 09:00 - 09:45 Uhr

4 Termine /4 Ustd./ 13,00 €

Don't worry, be happy! Die Schnelllebigkeit unserer Zeit und die viel-
faltigen beruflichen und privaten Anforderungen des Lebens fiihren
dazu, dass viele Menschen sich nach innerer Zufriedenheit und einer
positiven Lebenseinstellung sehnen. Das Happiness-Training basiert
auf den Gedanken der positiven Psychologie und hilft sich mit, wis-
senschaftlich fundierten Methoden und Techniken, der eigenen Vor-
stellung des Gliicks (wieder) bewusst zu werden und eine allgemei-
ne positive Grundhaltung dem Leben gegeniiber einzunehmen. Im
Happiness-Training geht es aber um weitaus mehr als ,nur” positiv zu
denken. Mit gezielten Ubungen erwerben wir Fihigkeiten, mit denen
es uns gelingt, im Allgemeinen besser mit Veranderungen und Krisen
umzugehen und schneller Lésungen fiir Herausforderungen zu fin-
den. In diesem Kurs begeben wir uns auf die Suche nach unseren in-
dividuellen Starken, machen uns bewusst, wofir wir schon jetzt und
hier dankbar sein kdnnen, und werden Entscheidungen treffen, die
im Einklang mit dem eigenen Wohlbefinden und der eigenen Werte-
orientierung stehen.

301-391 / Alexandra Stockhausen
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 25.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

4 Termine /8 Ustd. / 26,00 €
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Wer Tai Chi Ubt, wird stark wie ein Holzfaller, geschmeidig wie
ein kleines Kind und gelassen wie ein Weiser. Dieses Sprichwort
beschreibt die Wirkungen, die dieser uralten chinesischen Bewe-
gungskunst zugeschrieben werden. Obwohl Tai Chi Chuan aus einer
Kampfkunst entstanden ist, stehen heute der gesundheitliche und
der meditative Aspekt im Vordergrund. Neben Voriibungen zur Lo-
ckerung und Dehnung spielt fiir den/die Anfanger:in insbesondere
die ,Form” eine Rolle: Langsame und flieBende Bewegungen reihen
sich aneinander und ermdglichen (nach den Vorstellungen der chi-
nesischen Medizin) das FlieBen der Lebensenergie Chi (Qi). Durch
Partnerlibungen wird dieses FlieBen der Energie erfahrbar gemacht.
Gelehrt wird der Yang-Stil nach dem Lehrsystem des Tai-Chi-Forums
Deutschland. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Sport- oder
Gymnastikschuhe.

301-400 / Norbert Jacobs

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Mi. 24.01.2024, 20:00 - 21:30 Uhr

10 Termine /20 Ustd. / 65,00 €

In diesem Kurs widmen wir uns weiterhin dem dritten Teil der lan-
gen Form des Yang-Stils nach dem Lehrsystem des Tai-Chi-Forums,
Deutschland. Dieser Teil betont die Position des Menschen zwischen
der Erde als Quelle der Yin-Energie und dem Himmel als Quelle der
Yang-Energie. Es werden die wesentlichen Prinzipien des Verwur-
zelns und der inneren Aufrichtung vertieft. Voriibungen dienen der
Dehnung und der Einlibung schwieriger Passagen. In der Meditati-
onsphase wird der Kontakt zu den Energien von Erde und Himmel
gesucht. Die Kenntnis der beiden ersten Teile der Form wird nicht vo-
rausgesetzt. Die Teilnehmenden sollten aber Erfahrung mit irgendei-
ner Form des Tai-Chi und dem Verwurzeln haben. Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung und Sport- oder Gymnastikschuhe.

301-405 / Norbert Jacobs

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Mi. 24.01.2024, 18:30 - 20:00 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 65,00 €

w
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Der Schwerpunkt dieses Kurses wird in einer weiteren Vertiefung der
langen dreiteiligen Form des Yang-Stils liegen. Dabei geht es insbe-
sondere um die ,Armspirale”, d. h. eine spezielle Bewegung von Arm
und Ellenbogengelenk mit Verbindungen zu Energiepunkten im Kor-
per. Ziel ist eine bewusstere Wahrnehmung des Korpers in der Form
und die spiralige Ausbreitung der Energie, was in Partnerlibungen
getestet wird. Die Inhalte aus vorherigen Kursen, d. h. Schwertform
und Facherform, werden wiederholt. Bitte mitbringen: bequeme
Kleidung und Sport- oder Gymnastikschuhe.

301-410/ Norbert Jacobs

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Do. 25.01.2024, 20:00 - 21:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 65,00 €

Lernen Sie die wohltuenden Aspekte des Taiji Qi Gongs kennen. Bei
der Ausfiihrung dieser sehr alten chinesischen Bewegungsmedita-
tion mit ihren langsamen, flieBenden Ubungen, werden Sie spiiren,
wie Ihr Kérper und auch |hr Geist zur Ruhe kommen und Sie wieder
zu einer inneren Balance finden. Die duBeren Bewegungen kdnnen
korperliche Verspannungen und Blockaden durch gezielte Aktivie-
rung bestimmter Kérperpunkte (Meridianpunkte) I6sen. Die Musku-
latur und die inneren Organe werden gestérkt, wodurch sich wieder
eine gréBere Lebensenergie aufbauen kann. Die Ubungen sind fiir
jedes Alter geeignet. Bitte mitbringen: breite, ganz flache Hallen-
schuhe und etwas zu Trinken.

301-501 / Iris Breitenstein
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa. 20.01.2024, 09:00 - 12:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd./ 13,00 €

Lernen Sie die wohltuenden Aspekte des Taiji Qi Gongs kennen. Bei
der Ausfiihrung dieser sehr alten chinesischen Bewegungsmedita-
tion mit ihren langsamen, flieBenden Ubungen, werden Sie spiiren,
wie |hr Kérper und auch Ihr Geist zur Ruhe kommen und Sie wieder
zu einer inneren Balance finden. Die duf3eren Bewegungen kénnen
korperliche Verspannungen und Blockaden durch gezielte Aktivie-
rung bestimmter Kérperpunkte (Meridianpunkte) |6sen. Die Musku-
latur und die inneren Organe werden gestarkt, wodurch sich wieder
eine gréBere Lebensenergie aufbauen kann. Die Ubungen sind fiir
jedes Alter geeignet. Bitte mitbringen: breite, ganz flache Hallen-
schuhe und etwas zu Trinken.

301-502/ Iris Breitenstein
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 22.01.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 65,00 €

301-505 / Iris Breitenstein

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Do. 25.01.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 65,00 €

301-510/ Iris Breitenstein
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 23.01.2024, 10:30 - 12:00 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 65,00 €

Mehr Energie mit spielerischer Leichtigkeit

Qigong ist eine uralte Kunst und Praxis zur Gesundheitspravention
und Lebensverlangerung. Wie die Wellen im Meer flieen die Bewe-
gungen synchron mit dem Atem im bestandigen Wechsel von sanfter
Anspannung und Entspannung. In diesem Flow sind wir in einer inne-
ren prasenten Aufmerksamkeit und kénnen unsere Lebenskraft “ Qi”
leichter wahrnehmen, anregen und starken. Je starker unsere Basis an
Lebenskraftenergie ist desto besser kann sie alle Aspekte unseres Le-
bens unterstiitzen. Ein Koérper, der sich entspannt, gleichzeitig belebt
und kraftvoll anfiihlt. Ein Kopf ruhig und klar und im Herzen offen und
empathisch. Nehmen wir unser Leben in die eigenen Hande und ent-
scheiden uns fiir mehr Gesundheit, Vitalitat, Flexibilitat und Glucklich-
sein! Ausgewahlte Qigong-Ubungen, Atem- und Dehnungsiibungen
sowie Selbstmassagen konnen unser gesamtes Wohlbefinden regu-
lieren. Qigong kann stehend oder sitzend in jedem Alter ausgefiihrt
werden. Eine Teilnahme ist auch ohne Vorkenntnisse moglich. Bitte
mitbringen: Warme Socken o. leichte Schuhe

301-550 / Heike Wirges
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 11.01.2024, 17:15 - 19:15 Uhr

9 Termine /24 Ustd. /78,00 €
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Energie - Vitalessence

Lebenselixier flieBt durch die ganze Natur und auch durch unseren
Korper. Bestenfalls kreiert sie Gesundheit, Harmonie und Wohlbefin-
den. Stress blockiert den Energiefluss im Korper.

Dadurch entstehen Spannungen - ob mental, emotional oder phy-
sisch in Form von Schulter-Nacken Verspannungen, Riickenschmer-
zen wie auch Schlaf- oder Gleichgewichtsstérungen etc. Qigong hilft
den Energiefluss im Korper wieder zu regulieren, zu harmonisieren
und den Speicher aufzufiillen. Fihlen und erleben Sie ihre Lebens-
kraft wahrend der sanft flieBenden Ubungen. Es entstehen inne-
re Ruhe und Ausgeglichenheit. Der Korper wird entspannter und
gleichzeitig energetisierter, der Kopf wird klarer, das Herz offener.
Lernen Sie Qigong kennen und unterstitzen Sie Ihre Gesundheit auf
eine entspannte Weise. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Im
Stehen wie im Sitzen anwendbar.

Bitte mitbringen: Warme rutschfeste Socken o. leichte Schuhe

301-551/ Heike Wirges
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa.02.03.2024, 10:00 - 11:30 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 6,50 €

Sundowner Qi Gong
bei Steinbergs Wildewiese

In der atemberaubenden Kulisse des NaturHotels Steinbergs Wilde-
wiese werden wir sowohl auf der grof3zligigen Dachterrasse als auch
in der dortigen schonen Natur eine entspannende Qi Gong-Einheit
im Sonnenuntergang genieBen. Qi Gong ist eine Kombination aus
Atem-, Bewegungs- und Meditationslibung und ein fester Bestand-
teil der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Durch die Ubun-
gen kommt die Lebensenergie (Qi) in Fluss und sorgt somit fiir die
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Gesunderhaltung von Korper, Geist und Seele. Lernen Sie die wohl-
tuende Wirkung der langsamen Bewegungen kennen und genief3en
Sie den unvergleichlichen Aufenthalt bei Steinbergs Wildewiese.
Treffpunkt ist das NaturHotel Wildewiese Steinbergs. Bitte mitbrin-
gen: Wetterfeste und ausreichend warme Kleidung, Getrank.

301-560 / Stefanie Kroll
NaturHotel Wildewiese Steinbergs
Mi. 15.05.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd. /62,00 €

Feldenkrais ist eine sanfte Methode, den Korper zu erfahren und wahr-
zunehmen. Sie lernen, behutsam und freundlich mit sich umzugehen.
Sie werden sich des falschen Gebrauchs des Korpers, verspannter Mus-
kulatur, schmerzhafter Kérperbereiche, Kraft raubender Haltung und
Ihrer flachen Atmung bewusst. Ihr Bewegungspotential wird groBer,
das Zusammenspiel der Muskeln harmonisch, Haltung und Koordina-
tion verbessern sich. Alles wird leichter. Schmerzen lassen nach, der
Korper entspannt sich. Feldenkrais hat auch einen positiven Einfluss
auf andere Korperfunktionen wie Verdauung und Appetit. Sie fiihlen
sich beweglicher und ruhiger im Geist. Das Seminar findet in einer be-
hutsamen Atmosphére statt. Bitte bringen Sie bequeme Kleidung,
eine Isomatte, eine Decke und ein kleines Kissen mit.

301-603 / Eva-Maria Kiiffner
Hachen, Sport- und Tagungszentrum (LSB), Am Holthahn 1
Fr. 03.05.2024, 17:00 - So. 05.05.2024,13:00 Uhr

3 Termine/ 18 Ustd. / 253,00 € 0. U./ 369,00 € im EZ / 325,00 €

im DZ; Entgelt inklusive Verpflegung. Geben Sie bitte bei lhrer
Onlinereservierung im Anmeldebereich unter Bemerkungen lhren
Zimmerwunsch an.

Feldenkrais ist eine korperorientierte Methode, bei der Sie selbst
Meister lhres eigenen Lernens sind. Die Bewegungsabldufe sind
einfach und komplex zugleich. Sie finden meist am Boden statt und
sind fir Jede und Jeden geeignet. Im Erforschen der Bewegung ent-
deckt jeder Mensch seine individuelle Art, sich zu bewegen. Wenn
vertraute Vorstellungen und vorhandene Begrenzungen bewusst
werden, konnen Alternativen gefunden und die Bewegungen einfa-
cher, schonender, leichter gemacht werden.,,Sich selbst zu erkennen,
scheint mir das Wichtigste, was ein Mensch fir sich tun kann. Aber
wie kann man sich erkennen? Indem man lernt zu tun, nicht wie man
“sollte’, sondern wie es einem selbst gemaf ist"(Zitat: Moshe Felden-
krais, 1904-1984) Bitte mitbringen: Kissen, Decke, warme Socken
und Gymnastikmatte.

301-605 / Inga Juchmann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 30.01.2024, 09:00 - 10:15 Uhr

12 Termine / 20 Ustd. / 80,00 €
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301-605V / Inga Juchmann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 28.05.2024, 09:00 - 10:15 Uhr

5Termine /8,33 Ustd./ 33,30 €

Feldenkrais ist eine sehr sanfte Methode, den Korper zu erfahren und
wahrzunehmen. Sie lernen, behutsam und freundlich mit sich um-
zugehen. Sie werden sich des falschen Gebrauchs des Korpers, ver-
spannter Muskulatur, schmerzhafter Korperbereiche, Kraft raubender
Haltung und Ihrer flachen Atmung bewusst. Ihr Bewegungspotential
wird gréBer, das Zusammenspiel der Muskeln harmonisch, Haltung
und Koordination verbessern sich. Alles wird leichter. Schmerzen
lassen nach, der Korper entspannt sich. Feldenkrais hat auch einen
positiven Einfluss auf andere Kérperfunktionen wie Verdauung und
Appetit. Sie fiihlen sich beweglicher und ruhiger im Geist. Das Se-
minar findet in einer ruhigen, behutsamen Atmosphdre statt. Bitte
bringen Sie bequeme (Sport-)Kleidung, eine Isomatte, eine Decke
und ein kleines Kissen mit.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt.

301-690 / Anja Prior
Hachen, Sport- und Tagungszentrum (LSB), Am Holthahn 1
Mo. 29.01.2024, 14:00 - Fr. 02.02.2024,14:00 Uhr

5 Termine /42 Ustd. /452,00 € 0. U./ 684,00 € im EZ / 596,00 €

im DZ; Entgelt inklusive Verpflegung. Geben Sie bitte bei lhrer
Onlinereservierung im Anmeldebereich unter Bemerkungen lhren
Zimmerwunsch an.

301-694
Hachen, Sport- und Tagungszentrum (LSB), Am Holthahn 1
Mo. 04.03.2024, 14:00 - Fr. 08.03.2024,14:00 Uhr

5 Termine /42 Ustd. /452,00 € 0. U./ 684,00 € im EZ / 596,00 €

im DZ; Entgelt inklusive Verpflegung. Geben Sie bitte bei Ihrer
Onlinereservierung im Anmeldebereich unter Bemerkungen lhren
Zimmerwunsch an.
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Achtsame Konzentration auf das Hier und Jetzt - fiir Erwachsene
und Kinder ab 7 Jahre

Sie suchen einen Weg, Korper, Gefiihl und Geist in Balance zu brin-
gen, damit Sie viele Dinge gelassener und einfacher tun konnen? Sie
mochten Augenblicke des Loslassens, tiefster Ruhe, totaler Gedan-
kenfreiheit und hochster Konzentration zusammen mit Ihrer Familie,
Ihrem Partner/lhrer Partnerin oder als Single erleben? Mit Intuiti-
vem BogenschieBen eine Oase schaffen - mit jedem Pfeil den Kopf
LfreischieBen” fir neue Energie, neue Ziele, Konzentration in Schule
und Beruf? Gemeinsam in einer kleinen Gruppe die spannende und
entspannende Kunst des Bogenschieflens kennen zu lernen, macht
riesigen Spaf3. Intuitives Bogenschielen bedeutet: Konzentration,
Haltung, Gelassenheit, Entspannung. Ziele zu fokussieren ohne Wett-
kampf und Erfolgsdruck. Kérperliche und seelische Balance zu erfah-
ren. Die Muskulatur im Riickenbereich zu starken, ebenso das Selbst-
vertrauen und die Intuition. Es sind keine Vorkenntnisse nétig. Die
Veranstaltung findet indoor statt, Kinder kdnnen in Begleitung eines
Erwachsenen teilnehmen, der selbst zum Seminar angemeldet ist.
Das Material wird von der Kursleiterin zur Verfiigung gestellt.

301-805 / Heike Hoffmann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
So. 10.03.2024, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /8 Ustd. /65,00 €

Minitrampolin und Klang -
Schwingen in Balance

Es heil3t, wir kdnnen 100 Jahre alt werden, wenn wir etwas dafir tun.
Ein Minitrampolin ist vielleicht das beste und angenehmste Gerat,
um Korper und Geist in Balance zu bringen. Eine Nasa-Studie zeig-
te bereits 1980, dass Trampolinspringen dreimal ergiebiger ist als
Joggen. Mit 10 Minuten Trampolinspringen erreichen Sie so viel wie
mit 30 Minuten Laufen. Das reicht durchschnittlich aus, um sich bis
ins hohe Alter fit zu halten. Die Muskulatur wird aufgebaut und die
Haut gestrafft. Das Training auf dem Minitrampolin ist aulerdem
ein gutes Mittel gegen schlechte Stimmungen und fiir gute Laune.
Leicht und beschwingt erlernen wir ein Training fiir 10 Minuten, das
danach selbst regelméBig gelibt werden kann. AuBBerdem erleben
wir die entspannende Wirkung von Gong und Klangschalen. Wir ho-
ren und spiren die angenehmen Schwingungen unterschiedlicher
Klangschalen. Achtsam kommen wir mit unserem Korper und unse-
ren Empfindungen in Kontakt. Kérperliche Fitness und gute Laune
durch Trampolinspringen, Entspannung und Achtsamkeitsiibungen
mit Klang sind ideale Méglichkeiten der Gesundheitspravention. Es
sind keine Vorkenntnisse erforderlich, neugieriger Anfangergeist ist
ausdriicklich erwiinscht. Das vermittelte Wissen und erlernte Techni-
ken lassen sich gut in den Alltag integrieren. Bitte bequeme Sport-
kleidung, warme Socken, Isomatte, Kissen und Decke mitbringen.

301-807 / Heike Hoffmann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 20.04.2024, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /8 Ustd. / 65,00 €
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Atmungsaktiv
am Arbeitsplatz

Gesundheitsmanagement steht in vielen Betrieben ganz oben auf
der Agenda und es werden auch schon viele niitzliche gesundheits-
fordernde MaBnahmen z.B. auf der sportlichen Ebene angeboten.
Selten steht jedoch die einzelne Person im Fokus. Gesundheitskom-
petenz und Gesundheitsmanagement sollten aber sowohl in der
Verantwortung des Arbeitgebers als auch in der Verantwortung des
Einzelnen liegen. In diesem Seminar lernen Sie, mit Hilfe gezielter
Atemtechnik Ihre tdgliche Arbeit zu bewiltigen, egal ob geistige
Arbeit, z.B. am PC, oder in langwierigen Sitzungen, oder korperliche
Arbeit. Sie lernen durch theoretische Ausfihrungen und eigenes
Erarbeiten kausale Zusammenhange kennen und durch die Vermitt-
lung praktischer Atemiibungen eine neue Form der Selbstsorge und
damit Ihre eigenen Grenzen kennen. Entdecken und mobilisieren Sie
Ihre Atemmuskulatur, um besser ,durchatmen” zu kénnen. Erfahren
Sie, wie Sie mit einfachen Atemubungen in einen erholsamen Schlaf
finden und am nachsten Tag den Herausforderungen lhres Arbeits-
tages wieder gewachsen sind. Wird lhnen lhr Atem bewusst, sind Sie
handlungsfahiger und selbstbewusster. Das lernen und iben wir. Die
kérperlichen Ubungen unterstiitzen den Transfer in den beruflichen
Alltag. Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und gerne auch eine eigene
Isomatte, eine Decke und ein kleines Kissen mit.

301-810/ Ute Thyroke

Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof,
Altenhellefelder Str. 10

Mo. 18.03.2024, 14:00 - Fr. 22.03.2024, 14:00 Uhr

5 Termine /42 Ustd. /615,00 0. U./ 710,00 € im EZ / 650,00 € im
DZ; Entgelt inklusive Verpflegung. Geben Sie bitte bei lhrer On-
linereservierung im Anmeldebereich unter Bemerkungen lhren
Zimmerwunsch an.

Auf dem gut 3 km langen ,AiRlebnisweg” am Sorpesee laden ver-
schiedene Stationen zum Mitmachen und Verweilen ein. Es geht
darum, achtsam mit allen Sinnen unterwegs zu sein. Sie lernen ver-
schiedene Achtsamkeitsiibungen zu den Themen Luft, Atmen, Was-
ser, Gehen und Stehen kennen, die Sie gut in lhren Alltag integrieren
konnen. So kénnen Sie den Problemen und Herausforderungen des
Lebens mit mehr Gelassenheit, Achtsamkeit und Selbstfiirsorge be-
gegnen. Der Spaziergang findet bei jedem Wetter statt. Der Weg ist
barrierefrei. AnschlieBend besteht die Mdglichkeit, im Heimathafen
einzukehren. Um Anmeldung wird gebeten.

So kdnnen wir Sie bei Anderungen informieren.

301-896 / Elisabeth Frohwein
Sundern, Amecke, Heimathafen
Fr. 12.04.2024, 15:00- 17:15 Uhr

1 Termin/3 Ustd./ 19,50 €
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Schonen und schiitzen Sie lhre Wirbelsdule, indem Sie Riicken- und
Bauchmuskulatur kraftigen. Im Kurs lernen Sie, lhre Beweglichkeit, u.
a. durch spezielle Dehnungsiibungen, zuriickzugewinnen. In diesem
Kurs wird auch CIRCL Mobility (Yoga Ubungen, Pilates Ubungen, Dehn-
Ubungen, Mobilisieren..) angewendet! Cirkel Mobility hilft dabei, Stress
abzubauen, Beweglichkeit und korperliche Fitness zu verbessern. Bitte
mitbringen: Handtuch, Theraband, Kissen und Gymnastikmatte.

302-102 / Christiane Schmolke / Zehra Agovic
Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Mo. 29.01.2024, 17:00 - 18:00 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /43,30 €

Ich bewege mich riickenfit -
Wirbelsaulengymnastik

In diesem Kurs lernen Sie eine stets abwechslungsreiche Gymnastik
zur Mobilisierung der Wirbelsdaule kennen. Die Pravention vor Ri-
ckenproblemen und Riickenschmerzen erfolgt durch ein Rumpfkréf-
tigungsprogramm, d. h. vor allen Dingen die Starkung der Riicken-
und Bauchmuskulatur. Wahrnehmungs- und Koordinationsiibungen,
mit und ohne Sportgerate, sind ebenfalls vorgesehen. Den Abschluss
bildet ein Dehn- und Entspannungsprogramm. In diesem Kurs wird
auch CIRCL Mobility (Yoga Ubungen, Pilates Ubungen, Dehniibun-
gen, Mobilisieren..) angewendet! Cirkel Mobility hilft dabei, Stress
abzubauen, Beweglichkeit und kérperliche Fitness zu verbessern.
Bitte mitbringen: Handtuch, Thera- bzw. Physioband, Hanteln 0,5
kg und Gymnastikmatte.

302-105 / Christiane Schmolke
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 27.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 65,00 €
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Sanfte Wirbelsdaulengymnastik -
Fur Einsteiger:innen

Schonen und schiitzen Sie lhre Wirbelsdule, indem Sie die ganze
Rumpfmuskulatur kraftigen. Im Kurs lernen Sie, lhre Beweglichkeit, u.
a. durch spezielle Dehniibungen, zuriick zu gewinnen. Zum Kursinhalt
gehoéren Wahrnehmungs- und Koordinationstibungen. Durch den Ein-
satz des Aero-Steps werden sensomotorische Verbesserungen erzielt.
Die Teilnehmer:iinnen bekommen in den Kursen von der Kursleiterin
ein Feedback und Infos, wie sie die Ubungen auch zu Hause umsetzen
konnen. Die Anwendung der Black Roll wird ebenfalls vermittelt. Bitte
mitbringen: bequeme Kleidung, Physioband und Gymnastikmatte.

302-131/N.N
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 22.01.2024, 17:30 - 18:30 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /43,10 €

Schonen und schiitzen Sie lhre Wirbelsdule, indem Sie die ganze
Rumpfmuskulatur kréftigen. Im Kurs lernen Sie, lhre Beweglichkeit,
u. a. durch spezielle Dehnlibungen, zuriickzugewinnen. Zum Kurs-
inhalt gehdren Wahrnehmungs- und Koordinationstibungen. Durch
den Einsatz des Aero-Steps werden sensomotorische Verbesserun-
gen erzielt. Die Beweglichkeit und dadurch Schnelligkeit der luft-
gefillten Kissen stellt dabei eine grof8e Herausforderung dar. Die
Teilnehmer:innen bekommen in den Kursen von der Kursleitung ein
Feedback und Infos, wie sie die Ubungen, die die Kursleitung vermit-
telt, auch zu Hause umsetzen kénnen. Die Anwendung der Black Roll
wird ebenfalls gezeigt. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Phy-
sioband und Gymnastikmatte.

302-132/N.N
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 22.01.2024, 18:30 - 19:30 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /43,10 €

Dieser Kurs beinhaltet das Stabitraining. Dies ist eine Abkiirzung, die
aus den Wortern Rumpfstabilisierung und Stabilisationstraining be-
steht. Doch langst ist es weit mehr als nur die Starkung Deines Torsos.
Diese Ubungen férdern Deine Kérperspannung und Deine Balance
und somit Deine Haltemuskulatur, die im normalen Alltag wenig ge-
fordert wird. So kommt es in haufig zu Hiiftschmerzen und Kniepro-
blemen. Der Kurs beinhaltet auch das Thema ,Atmung”.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Indoorschuhe, Thera-
band, Handtuch, wenn vorhanden: Black Roll und Gymnastikmatte.

302-134 / Bernd Schiermeister / Natascha Grundmann
Arnsberg, Gymnastikraum, Sauerstr. 3
Di. 23.01.2024, 19:45 - 20:45 Uhr

17 Termine / 17 Ustd. / 85,00 €

Eine effektive Gymnastik zur Mobilisierung der Wirbelsaule. Schonen
und schiitzen Sie Ihre Wirbelsdule, indem Sie Riicken- und Bauch-
muskulatur kraftigen. Beugen Sie Riickenschmerzen durch gezielte
Kraftigungs-, Dehnungs- und Entspannungsiibungen vor. Sportliche
Hilfsmittel wie Hanteln, Therabander, Redondoballe etc. bringen
stets eine tolle Abwechslung. Auch das Stretching darf nicht fehlen,
damit Ihr Riicken gesund bleibt!

Bitte mitbringen: Handtuch und Getrank.

302-163 / Regina Becker
Stockum, Turnhalle, Am Wenne 8
Mo. 19.02.2024, 20:30 - 21:30 Uhr

17 Termine /22,67 Ustd./ 79,30 €

Eine effektive Gymnastik zur Mobilisierung der Wirbelsdule. Schonen
und schiitzen Sie Ihre Wirbelsdule, indem Sie Ricken- und Bauch-
muskulatur kraftigen. Beugen Sie Riickenschmerzen durch gezielte
Kréftigungs-, Dehnungs- und Entspannungsiibungen vor. Sportliche
Hilfsmittel wie Hanteln, Therabander, Redondobdlle etc. bringen
stets eine tolle Abwechslung. Auch das Stretching darf nicht fehlen,
damit Ihr Riicken gesund bleibt!

Bitte mitbringen: Handtuch und Getréank.

302-164 / Regina Becker
Stockum, Turnhalle, Am Wenne 8
Mo. 19.02.2024, 19:15 - 20:15 Uhr

17 Termine /22,67 Ustd./ 79,30 €
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In diesem Kurs werden wir gemeinsam durch sanfte Kraftigungs-
und Mobilisationsiibungen unsere Beweglichkeit verbessern oder
erhalten. Die Stunden sind gegliedert in eine Einfiihrungsphase mit
Bewegungsspielen und -formen, Gymnastik in der Hauptphase und
Entspannungsiibungen als Ausklang. Auf die individuellen Voraus-
setzungen der Teilnehmer:innen wird eingegangen.

302-166 / Sabrina Tigges
Sundern, Hallenbad
Mo. 22.01.2024, 18:00 - 18:45 Uhr

8 Termine /8 Ustd./ 67,50 €

302-166V / Sabrina Tigges
Sundern, Hallenbad
Mo. 08.04.2024, 18:00 - 18:45 Uhr

12 Termine /12 Ustd. /92,10 €

302-167 / Sabrina Tigges
Gesundheitszentrum Sundern, Rohre 11
Mi. 24.01.2024, 14:00 - 14:45 Uhr

8 Termine/8 Ustd. /67,50 €

302-167V / Sabrina Tigges
Gesundheitszentrum Sundern, Rohre 11
Mi. 10.04.2024, 14:00 - 14:45 Uhr

12 Termine/ 12 Ustd./ 92,10 €

Bewegungsmangel und einseitige Kérperbeanspruchung sind cha-
rakteristisch fiir viele moderne Arbeitsplatze. In diesem Kurs haben
Sie die Moglichkeit, einen Ausgleich zu schaffen durch gezielte
Ubungen zur Beweglichkeit der Gelenke, zur Entwicklung von Mus-
kelkraft und -Dehnfahigkeit und durch Verbesserung der Haltung.

302-170/ Iris Schauerte
Langscheid, Haus des Gastes, Hakenbrinkweg 19
Di. 16.01.2024, 09:00 - 10:00 Uhr

8 Termine /10,67 Ustd. /67,20 €

302-171/ Iris Schauerte
Langscheid, Haus des Gastes, Hakenbrinkweg 19
Di. 16.01.2024, 10:00 - 11:00 Uhr

8 Termine /10,67 Ustd. /67,20 €

Foto: © StockSnap - pixabay.com
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~Smovey” ist ein innovatives Therapie- und Fitnessgerat. Das Besonde-
re an den griinen Smovey-Ringen sind die vier Stahlkugeln im Inneren,
die eine Vibration entstehen lassen, die bis in die Tiefenmuskulatur hin-
ein wirkt. Dadurch werden sensomotorische und neuronale Reize aus-
gelost. Das Training mit den Smoveys kann den Stoffwechsel fordern,
massiert das Lymphsystem, was zur Entschlackung fiihrt; er kann das
Bindegewebe straffen, mobilisiert die Verdauung, kraftigt das Herz-
Kreislauf-System und stérkt das Immunsystem. Der Kurs bietet eine
Einweisung in die richtige Handhabung der Smoveys und Ubungen
z.B. zur Straffung des Bindegewebes, Aktivierung des Lymphsystems,
Starkung der Tiefenmuskulatur. Schulter-, Nacken- und Riickenver-
spannungen werden geldst. 97 % der Muskulatur werden gelenkscho-
nend aktiviert. Smoveys bitte mitbringen, sofern vorhanden. Sie kon-
nen bei Bedarf bei der Kursleitung erworben werden. Bei Interesse
kann der Kurs anschlieBend fortgefiihrt werden. Bitte mitbringen:
Sportbekleidung, Turnschuhe, Getrank und gute Laune!

302-301/ Kornelia Friebe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 01.02.2024, 16:00 - 17:00 Uhr

3 Termine/4 Ustd. /23,00 €

Eltern-Kind-Turnen fiir Kinder
von 2 bis 4 Jahren

Die Kinder sind eine Stunde in Bewegung an Gerdten und lernen
spielerisch, Spaf3 an der Bewegung zu bekommen.

302-302/N.N.
Neheim, Sekundarschule, Binnerfeld, Turnhalle
Do. 25.01.2024, 16:00 - 17:00 Uhr

8Termine/ 10,67 Ustd. / 34,60 €

,Smovey” ist ein innovatives Therapie- und Fitnessgerat. Das Besonde-
re an den griinen Smovey-Ringen sind die vier Stahlkugeln im Inneren,
die eine Vibration entstehen lassen, die bis in die Tiefenmuskulatur hin-
ein wirkt. Dadurch werden sensomotorische und neuronale Reize aus-
gelost. Das Training mit den Smoveys kann den Stoffwechsel fordern,
massiert das Lymphsystem, was zur Entschlackung fiihrt; er kann das
Bindegewebe straffen, mobilisiert die Verdauung, kraftigt das Herz-
Kreislauf-System und starkt das Immunsystem. Der Kurs bietet eine
Einweisung in die richtige Handhabung der Smoveys und Ubungen
z.B. zur Straffung des Bindegewebes, Aktivierung des Lymphsystems,
Starkung der Tiefenmuskulatur. Schulter-, Nacken- und Rickenver-
spannungen werden geldst. 97 % der Muskulatur werden gelenkscho-
nend aktiviert. Smoveys bitte mitbringen, sofern vorhanden. Sie kon-
nen bei Bedarf bei der Kursleitung erworben werden. Bei Interesse
kann der Kurs anschlieBend fortgefiihrt werden. Bitte mitbringen:
Sportbekleidung, Turnschuhe, Getrank und gute Laune!

302-303 / Kornelia Friebe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 22.02.2024, 16:00 - 17:00 Uhr

5Termine /6,67 Ustd. /38,00 €

Du mochtest einen strafferen Koérper und eine bessere Kondition?
Dann ist dieser Kurs genau das Richtige fiir Dich! Mit einer Mischung
aus verschiedenen Kraft- und Ausdaueriibungen fiir alle Muskelgrup-
pen (mit und ohne Gerdt) wird der Kdrper ausgepowert, wodurch
Muskelaufbau und eine bessere Kondition erzielt werden kdnnen. Der
Kurs setzt sich aus drei Teilen zusammen: In der Aufwarmphase wird
der Korper auf die Belastung vorbereitet, um damit die sportliche Leis-
tungsfahigkeit zu erhéhen und das Verletzungsrisiko zu mindern. Im
Hauptteil stehen die Kraftigung der Muskulatur (Arme, Rumpf, Beine,
Gesal3) und eine Reihe diverser Konditionstibungen an. Im letzten Teil
erfolgt eine Lockerung, Dehnung und Entspannung. Bitte mitbringen:
Sportbekleidung, Sportschuhe und Gymnastikmatte.

302-305 / Olga Homann
Holzen, Turnhalle, Landerkamp
Mo. 29.01.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /43,30 €

302-307 / Olga Homann
Holzen, Turnhalle, Landerkamp
Mo. 29.01.2024, 20:00 - 21:00 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /43,30 €
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Trainieren Sie nicht nur einzelne Muskeln, sondern fordern Sie lhren ge-
samten Korper. Mit Hilfe des eigenen Kérpergewichtes, Medizinballen,
Therabandern etc. trainieren Sie Schnellkraft, Ausdauer, Koordination
und Beweglichkeit. Der Kurs wird, so lange es die Witterung zuldsst,
im Solepark am Nass, Am Solepark 15, stattfinden. Bitte mitbringen:
Grundfitness, Theraband, Gymnastikmatte und Faszienrolle.

302-313
Neheim, Turnhalle Miiggenberg, Kénigsbergstr. 1
Mi. 10.01.2024, 18:00 - 19:00 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /43,30 €

An der frischen Luft macht Kraft- und Ausdauertraining doppelt so viel
SpaB. Training im Freien aktiviert und starkt nicht nur lhren ganzen Kor-
per, sondern bringt auch die Abwehrkréfte in Form! Fir dieses ganzheit-
liche Training werden neben dem eigenen Korpergewicht auch Hanteln
und andere Kleingerdte genutzt. Ob Anfanger oder Fortgeschrittener -
fur jedes Fitnesslevel ist dieses Outdoor-Training geeignet, um Kraft und
Ausdauer zu steigern. Wer Lust hat, Neues zu probieren und sich auf ein
forderndes Training bei (fast) jedem Wetter einzulassen, ist hier richtig!
Bitte mitbringen: Witterungsangepasste Sportkleidung, feste
Turnschuhe, Matte, Handtuch

302-318 / Daniela Schéfer
Langscheid, Haus des Gastes, Hakenbrinkweg 19
Di. 09.04.2024, 18:30 - 19:30 Uhr

12 Termine/ 16 Ustd. /65,00 €

Mit verschiedenen Elementen des Trainings bietet dieser Kurs ein
abwechslungsreiches Programm, das den ganzen Korper trainiert,
kréftigt und die Fettverbrennung ankurbelt. Arme, Beine, Po und
Bauchmuskulatur werden untersttitzt. Die Stabilisierung der Gesamt-
konstitution wird geférdert und den ,ungeliebten Polstern” zu Leibe
geriickt. Bei flotter Musik kann man sich den Alltagsstress von der
Seele powern. In diesem Kurs wird auch CIRCL Mobility (Yoga Ubun-
gen, Pilates Ubungen, Dehniibungen, Mobilisieren,..) angewendet!
Cirkel Mobility hilft dabei, Stress abzubauen, Beweglichkeit und kor-
perliche Fitness zu verbessern. Bitte mitbringen: feste Turnschuhe,
Theraband und Gymnastikmatte.

302-320/ Christiane Schmolke / Zehra Agovic
Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Mo. 29.01.2024, 18:15 - 19:15 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /43,30 €
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Cardiotraining und Kraftigungsiibungen mit dem eigenen Korperge-
wichtund sportlichen Hilfsmitteln, wie Kurz-Hanteln, Theraband, Ball,
etc. Die Bewegungsablaufe sind so konzipiert, dass sie sich immer in
der Verbindung zwischen Anspannung und Entspannung befinden
und mit entsprechenden Atemiilbungen kombiniert werden. Aus-
dauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit werden trainiert und
das Wohlbefinden durch anschlieBende Stretch- und Relaxiibungen
zusatzlich gesteigert. Bitte mitbringen: Kurzhanteln, Theraband,
Turnschuhe, Handtuch, Gymnastikmatte und Getrank.

302-331/ Silvia Sallay
Holzen, Turnhalle, Landerkamp
Di. 23.01.2024, 19:30 - 20:30 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /43,30 €

KRAV MAGA ist ein taktisches Selbstverteidigungssystem und wur-
de in Israel entwickelt. Ubersetzt bedeutet es ,Kontaktkampf” und
ist relativ schnell erlernbar, da es auf natiirlichen und instinktiven
Reaktionen aufbaut. Taktisch richtiges Reagieren unter Stress und
unter Berlicksichtigung der rechtlichen Rahmenbedingungen ist
ein wichtiger Bestandteil des KRAV MAGA-Trainings. Gefahren sollen
moglichst frihzeitig erkannt und vermieden werden. Fiir den Fall,
dass die Deeskalationskonzepte versagen, werden einfache, hoch
effektive und defensiv ausgerichtete Nahkampftechniken vermittelt.
Schwerpunkte des Trainings sind:

« Theoretische Grundlagen (Konfliktphasen / Taterverhalten / rechtli-
che Grundlagen / Kommunikation / Ubergriffe)- Stressmanagement,
um den Uberblick auch in kritischen Situationen zu behalten. Verbale
und nonverbale Kommunikation verstehen und einsetzen kdnnen
Effektive, leicht erlernbare Schlag- und Tritttechnikens Funktionaler
Kopfschutze Abwehr der statistisch haufigsten Ubergriffe- Pratzen-
training und Partnertraining. Stressimpfungstraining / Rollenspiele,
um Handlungskompetenz aufzubauen- Funktionelles Fitnesstrai-
ning, um den Korper zu starken und die Ausdauer zu erhéhen

302-332 / Herbert Flenner
Holzen, Turnhalle, Landerkamp
Di. 23.01.2024, 18:30 - 19:30 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /43,30 €

Fotos: © lisakolbasa - stock.adobe.com
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Beim Bodyworkout trainieren wir den ganzen Korper. Auf dem Pro-
gramm stehen Gruppenworkouts, Zirkeltraining, HIIT (High Intensity
Intervall Training) und Tabata. Die Workouts finden mal ganz ohne
Gerédte und Hilfsmitteln aber auch mit Hanteln, Therabandern oder
anderen Kleingeraten statt. Durch Ubungsvariationen kdnnen die
Teilnehmer:innen die Trainingsintensitat selber bestimmen. Gemein-
sam Uberwinden wir den inneren Schweinehund!

Bitte eine Gymnastikmatte mitbringen.

302-358 / Daniela Schéfer
Langscheid, Haus des Gastes, Hakenbrinkweg 19
Di. 06.02.2024, 19:30 - 20:30 Uhr

7 Termine /9,33 Ustd. /63,90 €

302-359 / Daniela Schéfer
Langscheid, Haus des Gastes, Hakenbrinkweg 19
Di. 16.04.2024, 19:30 - 20:30 Uhr

12 Termine/ 16 Ustd. / 109,60 €

BODEGA moves® formt gezielt den Korper, starkt diesen nachhaltig
von innen heraus und halt uns dadurch lange gesund und vital. Der
Name steht fiir,Bodyworks meets Yoga“ und bedeutet ein funktiona-
les Ganzkorper-Workout, fatburning garantiert.

Es kombiniert Elemente aus Bodyshaping mit Asanas aus dem VI-
NYASA Power Yoga, Kraft und Bewegungsfreude treffen auf Kérper-
spannung und Balance. In jeder Phase wird das muskuldre System
koordinativ gefordert und die Core Muskulatur trainiert! BODEGA
moves® starkt den Riicken, macht ihn stabil und belastbar. Im Fokus
des Workouts stehen die funktionale Kraftigung der gesamten Mus-
kulatur sowie die Stabilisierung des Bewegungsapparates.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Turnschuhe (optional, gerne
BarfuB training), Handtuch, Trainingsmatte, Getrank..

302-360 / Laura Grave

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 13.01.2024, 10:00 - 11:00 Uhr

Sa. 20.01.2024, 10:00 - 11:00 Uhr

Sa. 03.02.2024, 10:00 - 11:00 Uhr

Sa. 10.02.2024, 10:00 - 11:00 Uhr

4 Termine/ 5,33 Ustd./ 36,00 €
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In diesem Workout-Kurs (45 Sek. Belastung, 15 Sek. Pause) stehen
wichtige funktionelle Ubungen und Bewegungsablaufe im Fokus.
Durch intensives Technik-Training verbessert sich die Bewegungs-
technik, der Bewegungsradius wird erweitert, Dysbalancen werden
beseitigt, und die Koordination der Muskelketten wird gesteigert.
Das Training formt den Korper effizient. Das barfu8 durchgefiihrte
Ganzkorpertraining erstreckt sich vom Kopf bis zu den Zehenspitzen,
fordert die Kérpermitte und steigert die Mobilitat in HUft- und Schul-
terbereich sowie die Flexibilitat. Die Abrolltechnik verandert sich und
das Ergebnis ist ein straffer Korper mit alltagstauglicher Funktiona-
litat. Der Fokus liegt auf dem Fettstoffwechsel-Training. Spielerisch
erhoht sich die Herzfrequenz, der Kalorienverbrauch steigt durch die
Kombination von funktionellen Ubungen und einfachen Cardio-In-
tervallen auf dem Step. Dies fordert die Koordination und hilft, Fett-
polster zu reduzieren.

Bitte mitbringen: Handtuch, Matte, Getranke, bequeme Kleidung

302-361/ Laura Gréve

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 13.04.2024, 10:00 - 11:00 Uhr

Sa. 27.04.2024, 10:00 - 11:00 Uhr

Sa. 04.05.2024, 10:00 - 11:00 Uhr

Sa. 18.05.2024, 10:00 - 11:00 Uhr

4 Termine/ 5,33 Ustd. / 36,00 €




- stock.adobe.com

Fotos: © Asier; Look!

Circl Mobility (Yoga Ubungen, Pilates Ubungen, Dehniibungen,
Mobilisieren..)

RELEASE, RESTORE, RENEW Sei dabei, beim neusten Wellness -Trend
CIRCL Mobility! Der Start zu mehr Beweglichkeit gelingt in jedem
Alter. Cirkel Mobility hilft dir dabei, Stress abzubauen, Beweglichkeit
und korperliche Fitness zu verbessern. RELEASE — Erweitert die Be-
weglichkeit und baut Spannungen ab - du wirst dich besser denn
je fuhlen. RESTORE - Schneller zuriick zur korperlichen Fitness und
gleichzeitig eine Verbesserung von Gleichgewicht und Konzentrati-
on. RENEW - Stimuliert das Nervensystem des Kérpers, um Muskelak-
tivierung und Durchblutung zu férdern. Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, Schuhe und eine Gymnastikmatte

302-390 / Zehra Agovic
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 26.01.2024, 10:30 - 11:30 Uhr

10 Termine / 13,33 Ustd. /43,30 €

302-391/ Zehra Agovic

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Di. 30.01.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /43,30 €

302-391V / Zehra Agovic

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Di. 30.04.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

9 Termine/ 12 Ustd. /39,00 €

Zumba Gold® ist die einfachste und leichteste Form von Zumba. Die
Schrittfolgen sind einfacher und das Tempo der Musik ist langsa-
mer. Das Tanz- und Fitnessprogramm ist speziell entwickelt worden
fur alle, die zu den aktiven Junggebliebenen gehoren, Fitness- oder
Tanzeinsteigeriinnen sind, Einschrdankungen des Bewegungsap-
parates haben oder einfach ein paar lberflissige Pfunde mit Spaf
loswerden méchten. Zumba Gold® baut Kondition und Koordinati-
on langsam auf. Die Tanzbewegungen und -schritte sind ohne Vor-
kenntnisse problemlos zu erlernen. In diesem Kurs stehen Spaf3 und
einfach erlernbare Schritte im Vordergrund, um den gewiinschten
Fitness-Effekt in spielerischer und frohlicher Weise zu erreichen.
Bitte mitbringen: feste Schuhe, Handtuch und Getranke.

302-411/ Zehra Agovic
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 30.01.2024, 09:15 - 10:15 Uhr

10 Termine / 13,33 Ustd. /43,30 €

302-411V / Zehra Agovic
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 30.04.2024, 09:15 - 10:15 Uhr

9 Termine/ 12 Ustd. /39,00 €

302-412/ Zehra Agovic
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 25.01.2024, 19:15 - 20:15 Uhr

11 Termine / 14,67 Ustd. /47,60 €

302-412V / Zehra Agovic
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 02.05.2024, 19:15 - 20:15 Uhr

8 Termine/ 10,67 Ustd. / 34,60 €

302-413 / Zehra Agovic

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Mo. 22.01.2024, 10:30 - 11:30 Uhr

9 Termine/ 12 Ustd. /39,00 €

302-413V / Zehra Agovic

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle,
Hovels Gasse 1a

Mo. 29.04.2024, 10:30 - 11:30 Uhr

9 Termine/ 12 Ustd. /39,00 €

302-415 / Zehra Agovic
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 26.01.2024, 09:30 - 10:30 Uhr

10 Termine / 14,67 Ustd. /47,60 €

302-417 / Mila Siegle
Sundern, Sporthalle Marienschule
Do. 18.01.2024, 17:30 - 18:30 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. / 46,60 €

302-418/ Mila Siegle
Sundern, Sporthalle Marienschule
Do. 11.04.2024, 17:30 - 18:30 Uhr

10 Termine / 13,33 Ustd. / 46,60 €



Zumba®fitness wurde Mitte der 90er Jahre von dem Kolumbianer
Alberto Beto Perez entwickelt, einem bekannten Fitness-Trainer, der
auch als Choreograph fiir internationale Superstars der Popmusik ta-
tig ist. Angeregt durch die Musik seiner Heimat, mit der er aufwuchs,
wie Cumbia, Salsa, Samba und Merengue, kombinierte Beto die feu-
rigen lateinamerikanischen Rhythmen, die ihm am besten gefielen,
mit heiBen Tanzschritten, die seine internationalen Kunden liebten
- und schon war Zumba geboren. Zumba macht SpaR und ist einfach
zu erlernen. Das effektive Fitnessprogramm wird nie langweilig und
verbessert die Ausdauer bereits nach wenigen Stunden. ,Tob dich
aus und fuhl dich groBartig!” Jetzt neu dabei und mit in den Kurs
integriert: ZUMBA®Core, das Workout fiir einen tollen Bauch und
ZUMBA®Glutes fiir straffe Oberschenkel und Po. Eine Trendsportart,
die es sich auszuprobieren lohnt.

Bitte mitbringen: feste Schuhe, Handtuch und Getrénke.

302-421 / Maurely Burghardt
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 23.01.2024, 17:45 - 18:45 Uhr

8 Termine/ 10,67 Ustd. / 34,60 €

302-422 / Maurely Burghardt
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 23.01.2024, 18:45 - 19:45 Uhr

8 Termine/ 10,67 Ustd. / 34,60 €
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302-425 / Maurely Burghardt
ZOOM
Sa. 13.04.2024, 10:00 - 11:00 Uhr

vhs online

8Termine/ 10,67 Ustd. / 34,60 €

302-430/ Mila Siegle
Sundern, Sporthalle Marienschule
Do. 18.01.2024, 18:30 - 19:30 Uhr

10 Termine / 13,33 Ustd. / 46,60 €

302-431/ Mila Siegle
Sundern, Sporthalle Marienschule
Do. 11.04.2024, 18:30 - 19:30 Uhr

10 Termine / 13,33 Ustd. / 46,60 €

Zumba ist ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes Tanz- und Fit-
nessprogramm mit lateinamerikanischer und internationaler Musik
und Tanzstilen. Unter anderem flieBen in die Zumba-Choreographi-
en Schritte und Musik aus den Bereichen Salsa, Reggaeton, Cumbia
und Merengue ein. Aus dieser Kombination entsteht ein dynami-
sches und sehr effektives Fitnesstraining.

Ein Zumba Fitness Kurs verbindet schnellere und langsamere Rhyth-
men und Bewegungsabldufe zu einem Fitness-Workout, das die op-
timale Balance zwischen Ausdauertraining und korperformendem
Muskelaufbau bietet.

Die Tanzschritte sind problemlos zu erlernen und zielen auf das Trai-
ning spezifischer Koérperregionen und Muskelgruppe ab, z. B. Po,
Hufte, Beine, Arme und auch das Herz. Zumba-Tanze fallen unter die
Kategorie Cardiotraining und verbrennen jede Menge Kalorien. Die
Workouts sind sowohl fiir Anfanger, als auch fiir Fortgeschrittene ge-
eignet. Der bietet die Gelegenheit, diesen Tanzfitness Sport in einem
ungezwungenem Rahmen auszuliben und sich durch die Musik ein-
fach mitreilen zu lassen. Das Intensitatsniveau ist anpassbar und die
Elemente sind in hoher oder niedriger Intensitat durchfiihrbar. Man
nimmt das Level, welches einem gut tut. Die Intensitdt wird nach
und nach von ganz alleine steigen. Fitnessstand, personlicher Hin-
tergrund und Alter spielen daher keine Rolle. ,Tob dich aus und fihl
dich grof3artig!” Eine Trendsportart, die es sich auszuprobieren lohnt.
Bitte mitbringen: feste Schuhe, Handtuch und Getranke.

302-432 / Daniela Wienand
Arnsberg, Gymnastikraum, Sauerstr. 3
Mo. 08.01.2024, 19:15 - 20:15 Uhr

10 Termine / 13,33 Ustd. /43,30 €

302-432V / Daniela Wienand
Arnsberg, Gymnastikraum, Sauerstr. 3
Mo. 08.04.2024, 19:15 - 20:15 Uhr

11 Termine/ 14,67 Ustd. / 47,60 €



ZUMBA / STRETCHING

Fotos: © aleutie; BestForYou - stock.adobe.com

302-433 / Daniela Wienand
Arnsberg, Mariengymnasium; 1
Mi. 10.01.2024, 19:30 - 20:30 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /43,30 €

302-433V / Daniela Wienand
Arnsberg, Mariengymnasium; 1
Mi. 10.04.2024, 19:30 - 20:30 Uhr

11 Termine/ 14,67 Ustd. /47,60 €

Stretching ist ein Fitnessprogramm, das Ubungen zur Dehnung der
Muskeln, zur Verbesserung der Flexibilitat und der Gelenkbeweglich-
keit umfasst. Das Programm umfasst eine effektive Kombination aus
dynamischen und statischen Ubungen. Das Ergebnis ist eine optima-
le Belastung fiir den gesamten Korper.

Der Kurs ist Teilnehmende mit jedem Fitnesslevel geeignet.

Bitte bringen Sie ein Handtuch und Wasser mit.

302-500 / Mila Siegle
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 04.03.2024, 18:30 - 19:30 Uhr

3 Termine /4 Ustd. /20,00 €

Dozent:innen gesucht

Kompetente Kursleiter:innen sind das Gesicht der vhs.

Fur die vhs Arnsberg/Sundern sind rund 360 qualifizierte

und engagierte Dozentinnen und Dozenten im Einsatz.

Dabei sind wir immer auf der Suche nach neuen Kurs-

) leitenden in den Fachbereichen Mensch, Gesellschaft

V Umwelt - Studienfahrten - Kunst und Kultur - Gesund-

heit - Deutsch und Integration — Fremdsprachen - Beruf

: — Computer, Internet und Neue Medien.
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Wassergymnastik ist ein fetziges Ausdauerprogramm mit intensi-
ver Belastung von Herz und Kreislauf. Das Krafttraining fordert die
gesamte Muskulatur im flachen und im tiefen Wasser. Viele Muskel-
gruppen werden dabei aktiv bis an die Ermidungsgrenzen trainiert.
Es konnen alle Teilnehmer:innen mitmachen, bei denen aus gesund-
heitlichen Griinden keine Bedenken bestehen. Das Angebot wendet
sich an Damen und Herren, die Bewegung im Wasser erleben moch-
ten und das Wohlgefiihl steigern wollen.

302-506 / NN
Hiisten, Freizeitbad Nass, Am Solepark 15
Di. 27.02.2024, 17:00 - 18:00 Uhr

10 Termine /10 Ustd./ 79,10 €

302-531 / Dagmar Kurth-Heckmann
Arnsberg, Lehrschwimmbecken, Sauerstr. 3
Mo. 22.01.2024, 18:15- 19:15 Uhr

15 Termine/ 15 Ustd. / 78,00 €

302-532 / Cornelia Blanke
Arnsberg, Lehrschwimmbecken, Sauerstr. 3
Mo. 22.01.2024, 19:15 - 20:15 Uhr

15 Termine/ 15 Ustd. / 78,00 €

302-533 / Annette Schumacher
Arnsberg, Lehrschwimmbecken, Sauerstr. 3
Di. 09.01.2024, 18:00 - 19:00 Uhr

11 Termine/ 11 Ustd./ 57,20 €

302-533V / Annette Schumacher
Arnsberg, Lehrschwimmbecken, Sauerstr. 3
Di. 09.04.2024, 18:00 - 19:00 Uhr

6 Termine /6 Ustd./31,20 €

302-534 / Annette Schumacher
Arnsberg, Lehrschwimmbecken, Sauerstr. 3
Di. 09.01.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

11 Termine/ 11 Ustd./ 57,20 €

302-534V / Annette Schumacher
Arnsberg, Lehrschwimmbecken, Sauerstr. 3
Di. 09.04.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

6 Termine /6 Ustd./31,20 €

302-535 / Cornelia Blanke
Arnsberg, Lehrschwimmbecken, Sauerstr. 3
Mi. 24.01.2024, 19:15 - 20:15 Uhr

15 Termine/ 15 Ustd. / 78,00 €
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Laufen ohne psychischen Stress, gesundheitsorientiertes und leis-
tungsorientiertes Lauftraining (das die Gesundheit nicht ausschlief3t)
ist das Ziel. Mit der richtigen Laufbetreuung und ausgebildeten und
erfahrenen Trainer:innen kommen Sie entspannt zum Ziel. Die Grund-
lagenausdauer und damit den Fettstoffwechsel trainieren ist ein wich-
tiger Baustein des Lauftrainings. In richtiger Kombination mit Interval-
len und anderen Trainingsvarianten verstehen wir es, die korperliche
Leistung und die Ausdauer nachhaltig zu steigern. Zum eigentlichen
Lauftraining gehort auch das Athletic- und Core-Training. Diese Trai-
ningsvarianten erhéhen die Rumpfspannung und verbessern die Ko-
ordination. Treffpunkt: Stadion GroBe Wiese in Hiisten.

302-755 / Bernd Schiermeister / Natascha Grundmann
Hiisten, Stadion Grof3e Wiese
Di. 23.01.2024, 17:00 - 18:00 Uhr

17 Termine /22,67 Ustd. /84,70 €

Gesundes Sehen am Arbeitsplatz -
ganzheitliches Sehtraining vhs: Wiidingriavy

Mude, brennende oder tranende Augen, verschwommene Sicht trotz
Brille oder Kontaktlinsen: Wer viel am Bildschirm arbeitet, hat diesen
Zustand wahrscheinlich schon erfahren. Mit Sehtraining wird Augen-
beschwerden praventiv und lindernd entgegengewirkt und die Seh-
kraft gestarkt. Es werden Ubungen erlernt, die die Augen trainieren
und auch solche, die die Augen regenerativ entspannen. Alle Ubun-
gen sind auch als Mini-Augenpausen direkt in den Arbeitsalltag inte-
grierbar und flihren zu augenfreundlicherem Umgang mit dem Bild-
schirm. Einfache Yogatlibungen, die Schultern und Nacken kréftigen
und entspannen, tragen zusatzlich dazu bei, die Sehkraft zu starken.
Augenpflege- und Erndhrungstipps runden das Programm ab. Die
Teilnehmer:innen dieses Sehtrainingsseminars erhalten eine Vielzahl
von Informationen und Ubungsmaterial, das sie zu eigenverantwort-
licher Selbsthilfe bei Sehbelastungen am Bildschirm befahigt.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (3 Tage) anerkannt.

Bringen Sie bitte bequeme Kleidung und warme Socken mit. Kon-
taktlinsentréger bringen bitte ein Behaltnis fiir ihre Kontaktlinsen
mit, Brillentrager ein Brillenetui.

303-000 / Barbara Werkmeister-Link
Hachen, Sport- und Tagungszentrum (LSB), Am Holthahn 1
Mi. 26.06.2024, 14:00 - Fr. 28.06.2024, 14:00 Uhr

3 Termine /20 Ustd. / 253,00 € 0. U. /369,00 € im EZ / 325,00 €

im DZ; Entgelt inklusive Verpflegung. Geben Sie bitte bei lhrer
Onlinereservierung im Anmeldebereich unter Bemerkungen lhren
Zimmerwunsch an.

Fotos: © Hanna Syvak - stock.adobe.com
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Life Kinetik® ist die Schnittstelle zwischen sanfter sportlicher Bewe-
gung und lebenslangem Lernen. Es ist eine relativ neue Trainings-
form, die auch im Leistungssport viele Anhanger gefunden hat. Das
Prinzip: Ungewohnte Bewegungsiibungen durchfiihren, bei denen
das Gehirn gefordert wird. Life Kinetik regt neuronale Lernvorgange
an, bindet neue Gehirnzellen ein, verzdgert dementielle Symptome,
verbessert die Konzentrationsfahigkeit sowie Leistungsfahigkeit und
steigert das visuelle System. Selbst Trainer aus dem Hochleistungs-
sport und ehemalige Spitzensportler sind begeisterte Anwender.
Studien belegen die Leistungssteigerung in vielen Bereichen: Berufsta-
tige werden stressresistenter, Sportler werden leistungsfahiger, Schi-
ler verbessern ihre Noten und Senioren kénnen dementielle Stérungen
hinauszégern. Daher ist Life Kinetik® fir alle Alters- und Fitnessklassen
geeignet und macht dabei noch sehr viel Spaf3! Die Bewegungen sind
moderat. Machen Sie mit und spiiren Sie wie Life Kinetik® wirkt! Bei
Interesse wird ein wochentlich laufender Kurs angeboten.

303-005 / Christine Schnitzer
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 21.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

2 Termine /2 Ustd. / 5,00 €
Um Anmeldung wird gebeten.

In Kooperation mit der VHS Boblingen/Sindelfingen

Seelische Erkrankungen sind hierzulande derzeit laut den gesetzli-
chen Krankenkassen die vierthdufigste Ursache von Arbeitsausfallen.
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) bezeichnet Depression be-
reits als mogliche Jahrhunderterkrankung. Doch wo liegen die Gren-
zen zwischen nattrlicher Verarbeitung von Lebenskrisen und einer
behandlungsbeddrftigen Depression? Was sind typische Anzeichen?
Welche Faktoren spielen bei der Entstehung eine Rolle? Welche Be-
handlungsmaoglichkeiten stehen zur Verfiigung? Ist eine Depression
heilbar? Wie kommt es zum Eindruck von immer héufigeren Diagno-
sen in Deutschland? Wie verandert sich diesbeziiglich unsere Gesell-
schaft? Univ. Prof. Dr. med. Martin Walter, Direktor Universitdtsklinik
fuir Psychiatrie und Psychotherapie, Universitatsklinikum Jena

303-010 / Univ.Prof.Dr.med. Martin Walter

Online-Vortrag (edudip)

Do. 08.02.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd./ 5,00 €

Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.
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Zuriick zu eigener Kraft und Gesundheit:
Die NORBEKOV-Methode

Der usbekische Professor Mirsakarim Norbekov verbindet die 5000
Jahre alten Traditionen des dstlichen Wissens mit den neuesten Er-
kenntnissen der modernen Wissenschaft und entwickelte eine ein-
zigartige, ganzheitliche, komplexe Lehrmethode zur Selbstheilung
auf allen Ebenen. Menschen jeden Alters kdnnen ihre inneren Reser-
ven aktivieren und so ihre kérperliche und seelische Gesundheit um
ein Vielfaches verbessern. Sie kénnen durch einfache Ubungen mehr
Gelassenheit erleben. Schon 2,5 Millionen Menschen haben diese
Methode erlernt. Erste Ubungen werden vermittelt.

303-015/ Lydia Grote-Konig
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 18.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /20,00 €

Achtsamkeitswoche
in der Natur

MBSR - Mindfulness Based Stress Reduction - zum Einsteigen
und Auffrischen

In Zeiten, die besonders herausfordernd sind, féllt es oft nicht leicht,
sich regelmafig zurtickzuziehen, sich zu bewegen oder zu entspan-
nen und wieder zu sich zu kommen. Wir wollen uns Zeit nehmen,
um Abstand zu gewinnen, aus dem Hamsterrad auszusteigen und
auf die eigenen Krafte, Moglichkeiten und Grenzen zu achten. Der
erste Schritt dazu: sich selbst ernst zu nehmen in dem Wunsch nach
Innehalten und Uber Ruhe und kdrperliche Bewegung zu einem bes-
seren Korpergefiihl zu finden. In dieser Woche werden Sie die grund-
legenden und weiterfiihrenden Ubungen des MBSR-Trainings ken-
nenlernen bzw. auffrischen und tGben sowie einen individuellen Plan
erstellen, wie Sie Achtsamkeit in Ihren Arbeitsalltag bringen kénnen.
Die reizvolle Natur rund um das Tagungszentrum wird eine besonde-
re Rolle in dieser Woche einnehmen.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt.

Gerne eigene Matte, Decke und Meditationskissen sowie warme
Socken mitbringen. Bitte denken Sie auch an Kleidung, die der
Jahreszeit angepasst ist, wie Regenschirm, Regenhose, Regenja-
cke, Wander- oder Walkingschuhe etc. fiir die Aktivitaten, die drau-
Ben stattfinden.

303-100/ Elisabeth Frohwein
Hachen, Sport- und Tagungszentrum (LSB), Am Holthahn 1
Mo. 26.02.2024, 14:00 - Fr. 01.03.2024, 14:00 Uhr

5Termine /42 Ustd./491,00€ 0. U./723,00€im EZ /635,00 €

im DZ; Entgelt inklusive Verpflegung. Geben Sie bitte bei lhrer
Onlinereservierung im Anmeldebereich unter Bemerkungen lhren
Zimmerwunsch an.

Fotos: © Alena - stock.adobe.com



Den Akku aufladen: Die Bedeutung
regelmaBiger Auszeiten im Alltag

Ist dir gerade alles ein wenig viel? Hast du wenig Energie, Interes-
se, Motivation? Fihlst du dich manchmal iberfordert, ausgebrannt
und hilflos? Méchtest du (wieder) in den flow kommen? Regelma-
Bige Auszeiten sind von grof3er Bedeutung, um deine korperliche,
geistige und emotionale Gesundheit zu erhalten. Sie ermdglichen
es dir, dich zu erholen, Stress abzubauen, dich selbst zu reflektieren
und deine Kreativitat zu entfalten. Wie nimmst du dir bewusst Zeit fir
Auszeiten, um ein ausgewogenes und erfiilltes Leben zu fiihren? An
diesem Abend finden wir das heraus.

303-105 / Antje Busbach
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 05.02.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 13,50 €

Ein auf Achtsamkeit
basiertes Motivationstraining

Viele Menschen leiden an einem niedrigen Selbstwertgefiihl und ha-
ben Probleme damit, sich selbst so zu akzeptieren, wie sie sind. Immer
wenn starke Gefiihle, wie Angst, Frustration, Ohnmacht oder Verzweif-
lung in uns aufkommen, kann man gewisse Automatismen erkennen
und hinterfragen. Der Mensch fiihlt was er denkt. Auch wenn diese
negativen Glaubenssétze tief in unserem Unterbewusstsein abgespei-
chert sind, gibt es Méglichkeiten diese aufzuldsen. Werden Sie sich der
Ursachen fiir diese negativen Gefiihle bewusst und lernen Sie dazu
Achtsamkeitsiibungen kennen, mit denen Sie bei regelméBiger An-
wendung, Schritt flr Schritt lhre Blockaden auflésen konnen. Ein Weg
zu mehr Selbstakzeptanz und einem positiven Selbstbild.

303-110/ Walter Honig
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 27.04.2024, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /8 Ustd. /58,00 €

Resilienz: Herausforderungen meistern,
Chancen nutzen

Resilienz bezieht sich auf die Fahigkeit, Herausforderungen und
Ruickschldge zu bewadltigen und aus ihnen zu lernen. Durch die Kom-
bination verschiedener Methoden kdnnen Sie lhre Resilienz starken
und sich besser auf Herausforderungen und Riickschlage vorberei-
ten. Die Dozentin stellt lhnen vor, wie Sie sehr engagiert und noch
besser sehr bewusst der beruflichen und privaten Beschleunigung
des Lebens entgegensteuern und wieder langsamer werden oder
sogar zur Langsamkeit zurlickkehren kénnen.

303-115/ Antje Busbach
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 22.02.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 15,00 €

Indische Kiiche: Kichererbsen, Curry und Co.
(Rezeptvariante E)

Kurkuma, Kreuzkiimmel und Chili sind unverzichtbar in der indischen
Kuche. Sie erfahren, wie Sie ohne grof3en zusétzlichen Aufwand so-
wohl vegetarische, als auch Gerichte fiir Fleischliebhaber:innen
zubereiten konnen, sodass in diesem Kurs fir jeden Geschmack
etwas dabei ist. Wir kochen an jedem Abend eine ausgewogene
indische Mahlzeit die immer aus Reis und Fladenbrot, sowie ei-
nem Gemisegericht und einer JoghurtsoBe besteht. Auflerdem
gibt es z.B. Kichererbsen fiir Vegetarier:innen und Chickencurry fiir
Fleischliebhaber:innen. Indisch gewirzter Tee und Dessert runden
die Mahlzeit ab.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person und Abend 11,50 €. Sie
ist im Kursentgelt enthalten.

Bitte mitbringen: Neugier, scharfes Messer, Schiirze, Kiichentuch,
kleine Gefaf3e fiir Kostproben.

305-180 / Regina Gurram

Sundern, Hauptschule Kiiche, Berliner Str. 60
Mi. 10.04.2024, 18:00 - 21:45 Uhr

Mi. 17.04.2024, 18:00 - 21:45 Uhr

2 Termine /10 Ustd./ 57,50 €
Die Kiiche ist (iber den Parkplatz der Hauptschule (Néhe Friedhof)
erreichbar.

Verarbeitung von preisglinstigen, regionalen Lebensmitteln nach
Saison, die keiner langen Vorbereitungs- und Garzeit bedirfen, le-
cker und gesund. Nach dem ersten Abend werden Kochwiinsche der
Teilnehmenden mit eingeplant.

307-160 / Susanne Wiemer
Neheim, Agnes-Wenke-Schule, Graf-Galen-Str. 6
Di. 16.04.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

4 Termine/ 16 Ustd. /52,00 €
Die Kosten fiir die Lebensmittel werden umgelegt.

Ein Kurs fliir Manner, die bereits Gber Vorkenntnisse verfiigen. Verar-
beitet werden saisonale und regionale Produkte.

307-161 / Reinhold Hammeke / Klaus-Rainer Willeke
Sundern, Hauptschule Kiiche, Berliner Str. 60

Mi. 21.02.2024, 19:00 - 22:00 Uhr

Mi. 06.03.2024, 19:00 - 22:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. /40,00 €
Die Kosten fiir die Lebensmittel werden umgelegt.
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Deutsch und Integration

Willkommen in Deutschland

Sprachkenntnisse gelten als Schliissel gelungener Integra-
tion. Sie sind notwendige Bedingung fiir die Eingliederung
in Schule, Ausbildung, Beruf und Gesellschaft. Integration
zu fordern ist zentraler Bestandteil des gesellschaftlichen
Auftrags der Volkshochschule. So unterstiitzen unse-

re Deutsch- und Integrationskurse auslandische
Mitbiirger:innen und Migrant:innen nachhaltig da-

bei, die deutsche Sprache zu erlernen und hier in

Deutschland anzukommen.

Einbiirgerungstest

Seit dem 01.09.2008 fiihren die Volkshochschulen des Lan-
des NRW die Einbirgerungstests durch. Der Test kann bei
Nichtbestehen beliebig oft wiederholt werden. Materiali-
en konnen unter https://www.bamf.de/DE/Themen/Integration/
ZugewanderteTeilnehmende/Einbuergerung/einbuergerung-node.htm!
heruntergeladen werden.

In Arnsberg: vhs im Mohnepark, Werler Str. 2a, 59755 Arnsberg,
jeweils 18.00 Uhr; Gebuihr: 25,00 €, personliche Anmeldung (mit
Pass) 1 Monat vor dem Termin erforderlich. Information: Sylvia
Miiller-Dérfler, Fachbereichsleiterin der vhs Arnsberg/Sundern,
Tel. 02932 972814.

In Sundern: vhs Arnsberg/Sundern, Franz-Josef-Tigges-Platz 1,
59846 Sundern; Gebuhr: 25,00 €, personliche Anmeldung (mit
Pass) 1 Monat vor dem Termin erforderlich. Information:

Dr. Tobias Schulte, Fachbereichsleiter der vhs Arnsberg/Sundern,
Tel. 02933 909950-4.

In Werl: vhs-Haus, Kirchplatz 5, 59457 Werl, jeweils 17.00 Uhr;
Gebuhr: 25,00 €, personliche Anmeldung (mit Pass) erforderlich.
Nahere Informationen unter 02922 9724-0 (vhs Werl-Wickede
(Ruhr)-Ense)

Donnerstag, 29.02.2024, 17:00 Uhr, Anmeldefrist bis 01.02.2024
Donnerstag, 18.04.2024, 17:00 Uhr, Anmeldefrist bis 28.03.2024
Donnerstag, 26.09.2024, 17:00 Uhr, Anmeldefrist bis 29.08.2024
Donnerstag, 05.12.2024, 17:00 Uhr, Anmeldefrist bis 07.11.2024
Anmeldefrist: 3 Wochen vor dem jeweiligen Datum.

TN-Kapazitdt: max. 15 Personen

404-901 / Sylvia Miiller-Dorfler
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 29.01.2024, 18:00 - 19:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd. /25,00 €
Verbindliche Anmeldung bis 08.01.2024 erforderlich.

404-902 / Sylvia Miiller-Dorfler
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 25.04.2024, 18:00 - 19:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd. / 25,00 €
Verbindliche Anmeldung bis 25.03.2024 erforderlich.

404-903 / Sylvia Miiller-Dorfler
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 06.06.2024, 18:00 - 19:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd. /25,00 €
Verbindliche Anmeldung bis 06.05.2024 erforderlich.

404-904 / Sylvia Miiller-Dorfler
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 04.09.2024, 18:00 - 19:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd. / 25,00 €
Verbindliche Anmeldung bis 05.08.2024 erforderlich.

Hinweis:

Die Teilnehmer:innen der Deutschkurse fur auslandische

Mitbirger:innen erhalten keine weitere Ermagigung.
Es handelt sich bereits um reduzierte Entgelte.




Fotos: © Alexander - stock.adobe.com

404-905 / Sylvia Miiller-Dorfler
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 09.10.2024, 18:00 - 19:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd. / 25,00 €

Verbindliche Anmeldung bis 09.09.2024 erforderlich.

404-906 / Sylvia Miiller-Dorfler
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 11.11.2024, 18:00 - 19:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd. / 25,00 €

Verbindliche Anmeldung bis 11.10.2024 erforderlich.

404-920 / Sylvia Miiller-Dorfler
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 29.02.2024, 17:00 - 18:00 Uhr

1 Termin / 4 Ustd. / entgeltfrei

404-909 / Dr. Tobias Schulte
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 09.01.2024, 18:00 - 19:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd. / 25,00 €
Verbindliche Anmeldung bis zum 12.12.2023

404-025 / Mariam Jabban
Hiisten, Pestalozzischule, Am Hiittengraben 29
Fr. 26.01.2024, 09:00 - 12:00 Uhr

32 Termine / 128 Ustd. / entgeltfrei

404-170P / Karin Bodeker
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 09.02.2024, 07:30 - 12:30 Uhr

1 Termin /5 Ustd. / Preis auf Anfrage

404-173P / Karin Bodeker / Oksana Kojuschna
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 08.03.2024, 07:30 - 12:30 Uhr

1 Termin /6,67 Ustd. / Preis auf Anfrage

DEUTSCH FUR AUSLANDISCHE MITBURGER:INNEN

404-910 / Dr. Tobias Schulte
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 20.02.2024, 18:00 - 19:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. / 25,00 €
Verbindliche Anmeldung bis zum 23.01.2024

404-911 / Dr. Tobias Schulte
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 19.03.2024, 18:00 - 19:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. / 25,00 €
Verbindliche Anmeldung bis zum 20.02.2024

404-912 / Dr. Tobias Schulte
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 14.05.2024, 18:00 - 19:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. / 25,00 €
Verbindliche Anmeldung bis zum 20.02.2024

404-913 / Dr. Tobias Schulte
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 25.06.2024, 18:00 - 19:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd. / 25,00 €
Verbindliche Anmeldung bis zum 20.02.2024

404-178P
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 14.06.2024, 07:30 - 12:30 Uhr

1 Termin /5 Ustd. / Preis auf Nachfrage

Online-Lernportal Deutsch

Neben den Prasenzkursen der vhs Arnsberg/Sundern laden
wir alle, die ihre Deutsch-Kenntnisse aufbessern und regel-
maBig trainieren wollen, kostenlos ins Lernportal Deutsch
ein. Das Angebot des Deutschen Volkshochschulverbandes
beinhaltet Online-Kurse zur Alphabetisierung von Deutsch-
Muttersprachlern und Deutschkurse flir Erwachsene, die
Deutsch als Zweitsprache auf den Niveaustufen A1 bis B2
lernen mdchten. Vokabel-Trainer, Ubungen zum Sprachver-
stehen und Lesen, Grammatik-Tests: Die Kurse bauen die
sprachlichen Kompetenzen der Lernenden systematisch auf
und sind abwechslungsreich und praxisnah gestaltet.
www.deutsch.vhs-lernportal.de
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DEUTSCH FUR AUSLANDISCHE MITBURGER:INNEN

Deutsch lernen leicht gemacht: Integrationskurse

Die vhs Arnsberg/Sundern fihrt fiir das Bundesamt fiir Migrati-
on und Flichtlinge Integrationskurse nach dem Zuwanderungs-
gesetz durch. Diese Kurse dienen dem Erwerb ausreichender
Kenntnisse der deutschen Sprache und der Vermittlung von All-
tagswissen. Sie geben Einblick in die Rechtsordnung, die Kultur
und die Geschichte in Deutschland. Sie umfassen einen Sprach-
kurs mit einem Umfang von bis zu 600 Unterrichtsstunden und
einen Orientierungskurs von 100 Unterrichtsstunden. Beide
enden mit einer Priifung. Das Kursentgelt ist abhdangig von den

404-604P / Oksana Kojuschna / Karin Bodeker
Fr. 19.01.2024, 07:00 - 14:00 Uhr

1 Termin /9 Ustd. / Preis auf Anfrage

404-605P / Karin Bodeker / Oksana Kojuschna
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 02.02.2024, 07:00 - 14:00 Uhr

1 Termin /9 Ustd. / Preis auf Anfrage

404-606 / Dozenten:innen-Team
Neheim, ehem. Realschule, 2. 0G
Mo. 22.01.2024, 08:00 - 12:00 Uhr

100 Termine / 500 Ustd. / Preis auf Anfrage

Vorbesprechung zu den Deutschkursen in Neheim.

404-705 / Mariam Jabban / Sylvia Miiller-Dorfler
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 24.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin / 2 Ustd. / entgeltfrei

Alphabetisierung

Forderungsvoraussetzungen. Fir diesen Kurs kann es Ermafi-
gungen bzw. Kostenbefreiungen geben. Je nach Férderungsvo-
raussetzungen betragt das Entgelt fir die Teilnehmer:innen pro
Ustd. von 0,00 bis zu 4,40 €.

Prifungsgebiihr: 0,00 bzw. 100,00 €.

Bitte vereinbaren Sie einen Einstufungstermin. Fiir die Kurse, die
in Neheim stattfinden, mit der Fachbereichsleiterin Sylvia Miller-
Dorfler, Tel. 02932 9728-14, und fiir die Kurse in Sundern mit dem
Fachbereichsleiter Dr. Tobias Schulte, Tel. 02933 9099-504.

Ausléndische Mitbirger:innen ohne Deutschkenntnisse lernen, sich
im Alltag zu verstandigen (Vorstellung, Telefonat, Einkauf). Auer-
dem werden Grundkenntnisse der deutschen Grammatik vermit-
telt. Die Lehrbiicher werden am ersten Kurstag bekannt gegeben.
Neueinsteiger:innen sind herzlich willkommen.

404-710 / Mariam Jabban
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 29.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

20 Termine /40 Ustd. / 50,00 €
Der Kurs findet montags und mittwochs statt.

Auslandische Mitbiirger:innen mit geringen Deutschkenntnissen ler-
nen, sich im Alltag zu verstandigen (Vorstellung, Telefonat, Einkauf).
AufBlerdem werden Grundkenntnisse der deutschen Grammatik ver-
mittelt. Neueinsteiger:innen sind herzlich willkommen.

404-715 / Mariam Jabban
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 29.01.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

20 Termine /40 Ustd. / 50,00 €
Der Kurs findet montags und mittwochs statt.

Die vhs Arnsberg/Sundern fiihrt fiir das Bundesamt fiir Migration und Fllichtlinge Integrations- und Alphabetisierungskurse nach dem
Zuwanderungsgesetz durch. Die Alphabetisierungskurse erstrecken sich iber 900 Unterrichtsstunden und den Orientierungskurs von

100 Unterrichtsstunden.
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DEUTSCH FUR AUSLANDISCHE MITBURGER:INNEN

Der Sprachkurs richtet sich an Teilnehmer:innen, die bereits tber
Vorkenntnisse auf dem Niveau A2 verfligen. Aufbauend auf den die
in der vorhergehenden Stufe erworbenen Grundkenntnissen des
Sprechens, Lesens, Horens und Schreibens werden alle bis dahin er-
worbenen Fahigkeiten vertieft. Ziel des Kurses ist es, dass die Teilneh-
menden in den meisten kommunikativen Situationen zurechtkom-
men, denen man im Alltag und in Ausbildung/Beruf begegnet.

404-720 /NN
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 29.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

20 Termine /40 Ustd. / 50,00 €
Der Kurs findet montags und mittwochs statt.

Deutsch fiir Fortgeschrittene auf dem Weg
von B1 zu B2 - Intensivkurs vhs online

Dieser Kurs wendet sich an fortgeschrittene Teilnehmer:innen, die
mit der Alltagssprache vertraut sind. Im Zentrum steht Wortschatz-
arbeit - die groBte Herausforderung auf dem Niveau B2. AuBBerdem
werden Grammatikthemen auf héherem Niveau wiederholt, zusam-
mengefasst und, wenn nétig, neu erarbeitet. Nach Bedarf gibt es
Informationen zur Priifung ,Telc Deutsch B2” sowie Tipps zur Vorbe-
reitung. Am Ende des Kurses kdnnen Sie einen Modelltest machen.

404-725 /NN
ZOOM
Do. 01.02.2024, 17:00 - 21:00 Uhr

20 Termine / 100 Ustd. / 125,00 €
Dieser Kurs findet dienstags und donnerstags statt.

Deutsch fiir Fortgeschrittene auf dem Weg
von B1 zu B2

Dieser Kurs wendet sich an fortgeschrittene Teilnehmer:innen, die
mit der Alltagssprache vertraut sind. Kursinhalte: Ubungen zur Kom-
munikation in Alltag und Beruf sowie Wortschatzarbeit. Gramma-
tikthemen mit héherem Schwierigkeitsgrad werden wiederholt und,
wenn notwendig, neu erarbeitet.

404-730 /NN
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 29.01.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

20 Termine /40 Ustd. / 50,00 €
Dieser Kurs findet montags und mittwochs statt.

Deutsch fiir Fortgeschrittene auf dem Weg
von B2 zu C1 vhs® online

Der Kurs wendet sich an fortgeschrittene Teilnehmer:innen, die mit
der Alltagssprache vertraut sind und sich darliber hinaus an Diskus-
sionen beteiligen sowie langere Artikel und Berichte zu aktuellen
Themen verstehen kénnen. Hier werden Sie u. a. an das Verstandnis
komplexer literarischer und Sachtexte herangefiihrt. Dadurch lernen
Sie, die Anforderungen an ein akademisches Studium in deutscher
Sprache zu bewaltigen bzw. werden auf die Kommunikation in hoch-
qualifizierten Berufen vorbereitet. Die Lehrblicher werden am ersten
Kurstag bekannt gegeben.

404-735 / Anna Lena Mause
ZOOM
Mo. 29.01.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

20 Termine /40 Ustd. /50,00 €
Dieser Kurs findet montags und mittwochs statt.
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So finden Sie lhr personliches Sprachlevel

Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnisse setzen wir den Gemeinsamen Europa-
ischen Referenzrahmen fiir Sprachen (GER) in Kursplanung, Sprachberatung und Unterricht ein.
Der GER beschreibt die Sprachkompetenz in sechs verschiedenen Niveaustufen und steht fiir ei-
nen kommunikations- und handlungsorientierten Sprachunterricht.

Ich kann vertraute, alltagliche Ausdriicke und ganz einfache Satze verstehen und verwenden, die
auf die Befriedigung konkreter Bediirfnisse zielen. Ich kann mich und andere vorstellen und ande-
ren Leuten Fragen zu ihrer Person stellen - z. B. wo sie wohnen, was fiir Leute sie kennen oder was
fiir Dinge sie haben - und kann auf Fragen dieser Art Antwort geben. Ich kann mich auf einfache
Art verstandigen, wenn die Gesprachspartnerinnen oder Gesprachspartner langsam und deutlich
sprechen und bereit sind zu helfen.

Ich kann Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke verstehen, die mit Bereichen von ganz unmittel-
barer Bedeutung zusammenhangen (z. B. Informationen zur Person und Familie, zum Einkaufen, zur
Arbeit und ndheren Umgebung). Ich kann mich in einfachen, routinemaBigen Situationen verstan-
digen, in denen es um einen einfachen und direkten Austausch von Informationen tiber vertraute
und gelaufige Dinge geht. Ich kann mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, die
direkte Umgebung und Dinge im Zusammenhang mit unmittelbaren Bediirfnissen beschreiben.

Ich kann die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet wird und wenn es
um vertraute Dinge aus Arbeit, Schule, Freizeit usw. geht. Ich kann die meisten Situationen be-
waltigen, denen man auf Reisen im Sprachgebiet begegnet. Ich kann mich einfach und zusam-
menhéngend liber vertraute Themen und personliche Interessengebiete duBern, kann iiber Er-
fahrungen und Ereignisse berichten, Traume, Hoffnungen und Ziele beschreiben und zu Planen
und Ansichten kurze Begriindungen oder Erklarungen geben.

Ich kann die Hauptinhalte komplexer Texte zu konkreten und abstrakten Themen verstehen, im
eigenen Spezialgebiet auch Fachdiskussionen. Ich kann mich so spontan und flieBend verstan-
digen, dass ein normales Gesprach mit Muttersprachlern ohne gréBBere Anstrengung auf beiden
Seiten gut moglich ist. Ich kann mich zu einem breiten Themenspektrum klar und detailliert aus-
driicken, einen Standpunkt zu einer aktuellen Frage erlautern und die Vor- und Nachteile ver-
schiedener Moglichkeiten angeben.

Ich kann ein breites Spektrum anspruchsvoller, ldngerer Texte verstehen und auch implizite Be-
deutungen erfassen. Ich kann mich spontan und flieBend ausdriicken, ohne 6fter deutlich erkenn-
bar nach Worten suchen zu miissen, und kann die Sprache im gesellschaftlichen und beruflichen
Leben oder in Ausbildung und Studium wirksam und flexibel gebrauchen. Ich kann mich klar,
strukturiert und ausfiihrlich zu komplexen Sachverhalten duBBern und dabei verschiedene Mittel
zur Textverkniipfung angemessen verwenden.

Ich kann praktisch alles, was ich lese oder hore, miihelos verstehen. Ich kann Informationen aus
verschiedenen schriftlichen und miindlichen Quellen zusammenfassen und dabei Begriindungen
und Erkldarungen in einer zusammenhangenden Darstellung wiedergeben. Ich kann mich spon-
tan, sehr fliissig und genau ausdriicken und auch bei komplexeren Sachverhalten feinere Bedeu-
tungsnuancen deutlich machen.
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Fremdsprachen

In der Welt zuhause

sind zentraler Bestandteil erfiillter und erfolgreicher Biographien. Denn
Sprachkompetenz erméglicht es Menschen, liber den eigenen kulturellen Horizont hin-
auszublicken, unabhangig zu bleiben und berufliche Ziele zu verfolgen. Die Sprachkurse
der vhs vermitteln ein interkulturelles Grundverstandnis und fordern die Offenheit fiir an-
dere Kulturen.

werden zunehmend internationaler, die Mobilitdt in Europa
wachst -Fremdsprachkenntnisse gehéren darum zu den vom Europarat empfohlenen
Schliisselkompetenzen des lebenslangen Lernens. Wie keine andere Bildungseinrichtung
unterstiitzen die Volkshochschulen die Menschen in Europa bei der Verfolgung des spra-
chenpolitischen Ziels, neben der Muttersprache zwei weitere Sprachen zu erlernen, und
fordern damit das Zusammenwachsen Europas.

Wir lernen einfache Schriftzeichen und Satze und informieren uns
Uber Land und Leute, Kultur und Geschichte, Landschaft und Le-
bensweise. Alle, die Zeit und Lust haben, sich geistig fit zu halten,
sind willkommen!

402-005 / Hong-Xia Zheng
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 30.01.2024, 09:00 - 10:30 Uhr

4 Termine /8 Ustd. /36,00 €

Der Kurs richtet sich an alle, die mit Spal3 und Leichtigkeit Englisch
lernen mochten. Lernende mit wenigen Vorkentnissen sind herzlich
willkommen! Wir arbeiten mit dem Buch ,Great! A1” und befinden
uns im ersten Drittel des Buches. Das Konzept ist lebensnah, humor-
voll und lebendig. Zudem erhalten wir immer wieder Einblicke in die
englischsprachige Welt. Parallel zum Buch werden regelmaflig klei-
ne Texte gelesen. Lehrbuch: Great! A1 Kurs- und Ubungsbuch (ISBN:
978-3-12-501480-0). Zum ergidnzenden Uben: Great! A1 Grammar
and words (ISBN: 978-3-12-501586-9).

406-001 / Ursula Brink
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 29.01.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

7 Termine / 14 Ustd. / 58,80 €
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406-001V / Ursula Brink
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 08.04.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 84,00 €

In Kooperation mit der vhs hsk.

Fir Anfangeriinnen ohne Vorkenntnisse. Dieser Kurs findet aus-
schlieBlich digital in der vhs.cloud statt. Die Zugangsdaten sowie
weitere technische Hinweise erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn
per E-Mail von der vhs.

Staffelpreise: 5 TN: 156,00 €; 6 TN: 141,00 €; 7 TN: 126,60 €; 8 TN:
111,00 €; ab 9 TN: 96,00 €

406-002 / Jane Silburn
vhs.cloud
Mo. 26.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

15 Termine / 30 Ustd. / 156,00 €

Fotos: © gugu - stock.adobe.com



Mit “Easy English” haben wir nun fast 2 Lernjahre Englisch in diesem
Kurs absolviert und bauen darauf weiterhin auf. Da dieser Kurs extra
fur Anfanger:innen ist, ist das Lerntempo ebenfalls entsprechend an-
gepasst. Anfanger:innen mit geringen Vorkenntnissen sind herzlich
willkommen, Wiedereinsteiger:innen sollten allerdings besser nach
einem Refreshing-Kurs Ausschau halten.

Das Lehrbuch wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

406-005 / Petra Greve
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 24.01.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd. /75,60 €

406-005V / Petra Greve
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 10.04.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

11 Termine /22 Ustd. / 92,40 €

Englisch fiir Anfanger:innen A1 (geringe
Vorkenntnisse)

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer:innen mit geringen Vorkennt-
nissen. Gemeinsam werden wir in lockerer Atmosphare unsere engli-
schen Grundkenntnisse auffrischen und erweitern. Dabei werfen wir
einen abwechslungsreichen Blick auf alltdagliche Situationen in ver-
schiedenen englischsprachigen Landern.

406-010/ Albina Buoro
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 01.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

17 Termine / 34 Ustd. / 122,40 €

Sprachberatung

Sprachberatung

Vor Semesterbeginn und im laufenden Semester steht Ihnen die
individuelle Fremdsprachenberatung der vhs zur Verfligung.
Rufen Sie uns einfach an unter 02932 9728-0.

Fir eine Sprachberatung ist es sehr hilfreich, wenn Sie vorab
einen Einstufungstest gemacht haben und uns das Testergeb-
nis mitteilen.

In lockerer Atmosphare erlernen und erweitern Sie die Grundkennt-
nisse der englischen Sprache. Welcome! Lehrbuch: Easy English A1.2,
Cornelsen Verlag.

406-100 / Claudia Krause
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 24.01.2024, 11:45 - 13:15 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd./ 75,60 €

406-100V / Claudia Krause
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 10.04.2024, 11:45 - 13:15 Uhr

10 Termine /20 Ustd. / 84,00 €

In lockerer Atmosphare erlernen und erweitern Sie die Grundkennt-
nisse der englischen Sprache. Welcome! Lehrbuch: Easy English A2.1,
Cornelsen Verlag.

406-112 / Claudia Krause
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 25.01.2024, 09:30 - 11:00 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd. /75,60 €

406-112V / Claudia Krause
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 11.04.2024, 09:30 - 11:00 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd. /75,60 €

Einstufungstest

Falls Sie einen Internetzugang haben, gibt es eine Reihe von
Maoglichkeiten, stressfrei einen Einstufungstest zu Hause durch-
zufiihren. Dieser Einstufungstest hilft lhnen, eine Vorauswahl fiir
den passenden Kurs vorzunehmen, damit Sie nicht unter- oder
Uberfordert werden. Wir empfehlen:

o www.sprachtest.de

o www.klett.de/einstufungstest

o www.cornelsen.de/einstufungstest
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ENGLISCH

Englisch intensiv fiir Alltag

und Beruf (A2-B2) vhs 2 Bitdumgsurtavh
Dieses Seminar bietet ein intensives und kreatives Sprachtraining. Im
Mittelpunkt steht die mindliche Kommunikation in Alltag und Beruf.
Das Training wird in einer kleinen Gruppe durchgefiihrt. Die Unter-
richtsinhalte umfassen vor allem Situationen aus der Arbeitswelt wie
Telefonate, Verhandlungen oder Bestellungen, Small Talk, aber auch
Alltagssituationen im Urlaub. Am Abend findet ein englischsprachi-
ges Programm statt.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt.

406-211 / Marlena Metcalf
Hachen, Sport- und Tagungszentrum (LSB), Am Holthahn 1
Mo. 13.05.2024, 14:00 Uhr - Fr. 17.05.2024, 14:00 Uhr

5 Termine /42 Ustd. /491,00 € 0. U./ 723,00 € im EZ/ 635,00 €

im DZ; Entgelt inklusive Verpflegung. Geben Sie bitte bei Ihrer
Onlinereservierung im Anmeldebereich unter Bemerkungen lhren
Zimmerwunsch an.

Ef19fi6h Iaﬂgudge
e D s S

T
jello!

W dare | ﬁ'guf 2

94

Englisch intensiv fiir
den Beruf (A2-C1)

Das Seminar bietet ein intensives Sprachtraining in einer kleinen
Gruppe von etwa sechs Teilnehmenden, mit dem Ziel, vor allem die
mindliche Kommunikation im Beruf zu trainieren. Unterrichtsinhalte
sind je nach Vorkenntnissen Situationen wie Telefonate, Bestellun-
gen, Prasentationen, Verhandlungen, Besuche im Ausland, sowie,so-
cial language” im Beruf. Mindestvoraussetzung sind Kenntnisse, die
dem Level A2 entsprechen. Am Abend findet ein englischsprachiges
landeskundliches Programm statt.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt.

406-212/ Lorcan Flynn
Wildewiese, Steinbergs Naturhotel, Wildewiese 1
Mo. 11.03.2024, 14:00 - Fr. 15.03.2024, 14:00 Uhr

5 Termine /42 Ustd. /493,00 € 0. U./ 797,00 € im EZ

Entgelt inklusive Verpflegung (HP) und Sauna-Nutzung. Geben
Sie bitte bei Ihrer Onlinereservierung im Anmeldebereich unter
Bemerkungen lhren Zimmerwunsch an.

Foto: © BiljaST - pixabay.com



ENGLISCH

Fotos: © N.Savranska - stock.adobe.com

Dieser Kurs eignet sich fiir Teilnehmende, die ihre Englischkennt-
nisse auffrischen und verbessern wollen. Vielleicht planen Sie eine
Reise ins Ausland oder erwarten englischsprachigen Besuch? Dann
sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Kursbuch: Easy English A 2.2,
Cornelsen Verlag.

406-222 / Claudia Krause
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr.26.01.2024, 11:15 - 12:45 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd. /75,60 €

406-222V / Claudia Krause
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 12.04.2024, 11:15 - 12:45 Uhr

9Termine/ 18 Ustd. /75,60 €

Lehrbuch: Easy English, Kurs- und Arbeitsbuch, A 2.2, Cornelsen-Verlag.

406-230 / Gerd Hagemann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Fr. 26.01.2024, 09:00 - 10:30 Uhr

12 Termine / 24 Ustd. / 100,80 €

Wer sich fiir England und seine Eigenheiten interessiert und seine
Englischkenntnisse quasi nebenbei verbessern mochte, ist in die-
sem Kurs richtig aufgehoben. Abwechslungsreiche Kurzgeschichten
laden zu England-Abenteuern ein. Lektlire: PONS Lektiire in Bildern
Englisch - The Golden Teapot: 20 landestypische Kurzgeschichten
zum Englischlernen (ISBN: 978-3-12-562867-0). Intensivkurs.

406-300 / Regine Nash
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 05.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

6 Termine /12 Ustd. / 66,00 €

In diesem Kurs lernen und Gben wir, die Sprache fliissiger zu spre-
chen und sicherer anzuwenden. Wir sprechen Uber Interessen, Mei-
nungen und Erfahrungen. Der Wortschatz wird erweitert, grammati-
kalische Strukturen wiederholt und vertieft. Die Audio-CD des Buchs
unterstiitzt die Aussprache. Lehrbuch: Let’s talk now A2, Klett-Verlag
(ISN: 978-3-12-605555-0). Wir arbeiten in der zweiten Halfte des Lehr-
buches. Parallel zum Lehrbuch lesen wir iber das Leben von 8 her-
ausragenden Personlichkeiten aus der englischsprachigen Welt, die
alle, trotz groBer persénlicher Herausforderungen, einen besonderen
Einfluss auf die Menschheit hatten. Jane Cammack: ,Great lives” A2,
Black Cat (ISBN: 978-88-530-2047-5). Mit beiden Blichern wurde be-
reits im Herbstsemester 2023 gearbeitet.

406-350 / Ursula Brink
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 25.01.2024, 17:30 - 19:00 Uhr

9Termine/ 18 Ustd. /75,60 €

406-350V / Ursula Brink
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 11.04.2024, 17:30 - 19:00 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd. /75,60 €

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die ihre englischen Sprach-
kenntnisse in angenehmer Atmosphare erweitern und vertiefen moch-
ten. Grundlage sind Lesetexte mit aktuellen Themenfeldern, Kurzfilme,
Reiseberichte und landeskundlich Interessantes tiber die englischspra-
chige Welt. Kommunikation in netter Runde steht im Vordergrund.

406-401 / Claudia Krause
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 24.01.2024, 10:00 - 11:30 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd. /75,60 €
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Englisch - die Sprache, die man tatsachlich immer braucht und an-
wenden kann, egal ob auf Reisen oder im Alltag. Dieser Kurs eignet
sich fur alle, die ihre Englischkenntnisse in angenehmer Atmosphare
auffrischen mochten. Mit dem eingesetzten Lehrwerk, den Kurzfil-
men und den aktuellen Lesetexten erwerben Sie mehr Sicherheit bei
der Anwendung der Fremdsprache und erfahren landeskundlich In-
teressantes Uber die englischsprachige Welt. Lehrbuch: Easy English
A2.2 und/oder B1, Cornelsen Verlag.

406-403 / Claudia Krause
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 26.01.2024, 09:30 - 11:00 Uhr

9Termine/ 18 Ustd. /75,60 €

406-403V / Claudia Krause
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 12.04.2024, 09:30 - 11:00 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd. /75,60 €

Lehrbuch: Easy English B1.2, Kurs- und Arbeitsbuch, Cornelsen-Verlag.

406-531 / Gerd Hagemann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 24.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

12 Termine /24 Ustd./ 100,80 €

Es wird Englisch gesprochen und gelesen: verschiedene Texte, Kurz-
geschichten... Hin und wieder wird auch die Grammatik wiederholt.
Ohne Leistungsdruck und in lockerer Atmosphare.

406-632 / Elisabeth Gryczka

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Achtung: Der erste Unterrichtstag ist am Mittwoch,
17.01.2024, alle anderen Kurstage, ab dem 30.01.2024,
fallen auf einen Dienstag.

9Termine/ 18 Ustd. /75,60 €

406-632V / Elisabeth Gryczka
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 09.04.2024, 09:00 - 10:30 Uhr

7 Termine / 14 Ustd. / 58,80 €

ENGLISCH / FRANZOSISCH

In langsamem Tempo machen Sie die ersten Erfahrungen mit der
franzosischen Alltagssprache beim Horen, Verstehen, Sprechen und
Schreiben. Lehrwerk: ,Rencontres A1” (Klett).

408-001 / Regina Méller-Fraikin
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 30.01.2024, 10:45 - 12:15 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd./ 67,20 €

Mit unserem Kursbuch ,Rencontres en francais A1” (Klett Verlag) ler-
nen wir in lockerer Atmosphére die franzésische Sprache im Alltag
zu verstehen und zu sprechen. In einer kleinen Gruppe kdnnen wir
ungezwungen die ersten Sprechversuche machen, so dass Sie beim
nachsten Frankreichbesuch mit Leichtigkeit ein Baguette bestellen
kénnen. Wir lernen auch die Kultur und Geographie unseres Nach-
barlandes besser kennen.

408-005 / Saskia Weniger
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 07.02.2024, 17:30 - 19:00 Uhr

7 Termine/ 14 Ustd. / 58,80 €

Unser Lehrbuch ,,Rencontres en francais A1” (Klett Verlag) heif3t,Begeg-
nungen auf Franzosisch”; wir lernen in lockerer Atmosphare die fran-
z6sische Sprache im Alltag zu verstehen und zu sprechen. Bienvenue!

408-020 / Andrea Desiderio
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 11.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

11 Termine /22 Ustd. / 92,40 €

408-020V / Andrea Desiderio
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 11.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 84,00 €

Bitte kaufen Sie sich das entsprechende Kursbuch erst, wenn die Durchfiihrung des Kurses
gesichert ist bzw. nach dem ersten Kurstermin.
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FRANZOSISCH / ITALIENISCH

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer:innen mit Vorkenntnissen ab
8 Semestern. In entspannter Atmosphare erfahren Sie Interessantes
Uber Frankreich und vertiefen Ihre Franzosischkenntnisse mit dem
eingesetzten Lehrwerk und aktuellen Lesetexten. Das Lehrwerk wird
zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

408-265 / Claudia Krause
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 25.01.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd. /75,60 €

408-265V / Claudia Krause
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 11.04.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd. / 75,60 €

Vorkenntnisse ab acht Semestern - Bienvenue! Mit viel Spaf3 und in
entspannter Atmosphdre lernen Sie, von sich zu erzahlen, kleine All-
tagsgesprache zu fiihren und sich in konkreten Situationen sprach-
lich zurecht zu finden. Lehrbuch: ,Voyages A2 (alte Ausgabe), Klett
Verlag. Neue Teilnehmer:innen sind herzlich willkommen!

408-301 / Marianne Biihner-Mars
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 16.01.2024, 09:00 - 10:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 84,00 €

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die schon Erfahrungen mit
der Sprache gemacht haben und sie wieder beleben méchten. Wir
sprechen (iber Themen des Alltags und der Lebensweise in Frank-
reich und Deutschland. A bientot!

408-350 / Regina Méller-Fraikin
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 30.01.2024, 09:00 - 10:30 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd./ 67,20 €

Bonjour et bienvenue! In diesem Kurs kdnnen Sie sich in entspann-
ter Atmosphare, ohne Leistungsdruck und mit viel Spa8 der Spra-
che, dem Land und der franzosischen Kultur weiter ndhern. Neue
Teilnehmer:innen sind herzlich willkommen! Das Kursbuch wird in
der ersten Kursstunde festgelegt.

408-403 / Marianne Biihner-Mars
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 17.01.2024, 09:00 - 10:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 84,00 €

408-404 / Marianne Bithner-Mars
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 17.01.2024, 10:40 - 12:10 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 84,00 €

Italienisch fiir Anfianger:innen mit
geringen Vorkenntnissen A1.2

Italienisch in einem sehr lebhaften Unterricht mit Spal3 und Freude
lernen, in dem die ,italienische Welt”, immer naher riickt.

409-030 / Raffaela Giampietro
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Fr.26.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd./ 67,20 €

409-030V / Raffaela Giampietro
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Fr. 12.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd. /75,60 €

Italienisch fiir fortgeschrittene
Anfanger:innen A1.3

Dieser Kurs bringt Ihnen Italien nédher. Sie lernen die Kultur und Men-
talitat der temperamentvollen Italiener:innen kennen, um Italienisch
ganzheitlich zu verstehen und zu sprechen.

409-040 / Raffaela Giampietro
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 30.01.2024, 18:30 - 20:00 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd./ 67,20 €

409-040V / Raffaela Giampietro
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 09.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 84,00 €
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Italienisch fiir fortgeschrittene
Anfanger:innen A2.1

Italienisch - L-H-S: Lesen-Horen-Sprechen. Jede Stunde ist eine Reise
in das schone ltalien. Italiens Geschichte und Kultur sowie den tem-
peramentvollen Alltag der Italiener:innen erleben Sie hier, hautnah!

409-050 / Raffaela Giampietro
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 24.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

9 Termine /18 Ustd. / 75,60 €

409-050V / Raffaela Giampietro
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 10.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 84,00 €

Italienisch fiir Anfanger:innen mit geringen
Vorkenntnissen A1.2

Dieser Kurs bietet die Mdglichkeit, in entspannter Atmosphare die
italienische Sprache und Kultur kennenzulernen. Das Lehrbuch wird
im Kurs bekanntgegeben.

409-101 / Antonio Attioli
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 30.01.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 84,00 €

Italienisch fiir Fortgeschrittene -
Konversation (A2/B1)

Voraussetzung: fundierte Kenntnisse des Italienischen. Sie lesen und
verstehen einfache Texte und konnen sich in Alltagssituationen aus-
driicken. Ziel des Kurses ist es, sowohl die Grammatikkenntnisse zu
vertiefen als auch die Sprechfahigkeit zu Giben und zu verbessern.

409-530 / Antonio Attioli
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 30.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

10 Termine /20 Ustd. / 100,00 €
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ITALIENISCH / GRIECHISCH / NIEDERLANDISCH

In Kooperation mit der vhs hsk.

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer:innen mit sehr geringen Vor-
kenntnissen.

Staffelpreise: 5 TN: 156,00 €; 6 TN: 141,00 €; 7 TN: 126,00 €; 8 TN:
111,00 €; ab 9TN: 96,00 €

412-005 / lliana Zafiri
Virtueller Kursraum
Mo. 19.02.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

15 Termine / 30 Ustd. / 145,60 €

Nederlands in de ochtend! Niederlandisch ist die Sprache von 25 Milli-
onen Menschen:in den Niederlanden, Flandern(Belgien) und Surinam.
Der Kurs vermittelt den Einstieg mit dem neuen Lehrbuch ,Goed Idee”
aus dem Klett-Verlag. Das Angebot ist geeignet fiir Freizeit, Studium
oder Beruf. Hartelijk welkom: wat een goed idee dat je Nederlands wilt
leren! Fuir den ersten Termin wird das Lehrbuch noch nicht benétigt.
Bestelldaten: Klett-Verlag ,Goed Idee A1" ISBN 978-3-12-528606-1.

414-001 / Eva Verheijen
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 09.01.2024, 09:00 - 10:30 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd./ 67,20 €

Niederlandisch fiir Neueinsteiger:innen
A1.1 - Fortsetzung

Ob fir den Urlaub, den Alltag oder den Beruf: in diesem Kurs sind alle
Teilnehmende herzlich willkommen, die die Sprache unserer nieder-
landischen Nachbarn lernen mochten. Zudem wird die Dozentin als
geburtige Niederlanderin, auch auf kulturelle Aspekte eingehen und
Land und Leute thematisieren.

414-005 / Judith Schulte
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 30.01.2024, 17:30 - 19:00 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd./ 67,20 €

Nederlands leren! Niederldndisch ist die Landessprache in den Nie-
derlanden, Belgien und Surinam. Die Wochenendseminare laden ein
zum aktiven Mitmachen. Das Kursangebot ist geeignet fiir Urlaub,
Studium und Beruf. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, Worterb-
cher diirfen gerne mitgebracht werden. Hartelijk welkom! Lehrbuch
,Leve de Vakantie” Bestelldaten: ISBN 978-3-19-037243-0, Hueber-
Verlag. Das Buch wird zum ersten Termin bereits benétigt. Bitte er-
kundigen Sie sich vor Kauf des Buches, ob der Kurs stattfinden kann.



NIEDERLANDISCH

Fotos: © The Little Hut - stock.adobe.com

414-011/ Eva Verheijen

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 02.02.2024, 18:00 - 20:15 Uhr
Sa. 03.02.2024, 09:30 - 11:45 Uhr
So.04.02.2024, 09:30 - 11:45 Uhr

3 Termine/9 Ustd./ 49,50 €

Nederlands leren! Niederlandisch ist die Landessprache in den Nieder-
landen, Belgien und Surinam. Die Wochenendseminare laden ein zum
aktiven Mitmachen. Das Kursangebot ist geeignet fiir Urlaub, Studium
und Beruf. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, Worterbiicher diirfen
gerne mitgebracht werden. Hartelijk welkom! Lehrbuch ,Leve de Va-
kantie” Bestelldaten: ISBN 978-3-19-037243-0, Hueber-Verlag

414-012 / Eva Verheijen

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr.09.02.2024, 18:00 - 20:15 Uhr
Sa. 10.02.2024, 09:30 - 11:45 Uhr
So.11.02.2024, 09:30 - 11:45 Uhr

3 Termine/9 Ustd. /49,50 €

Nederlands leren! Niederlandisch ist die Landessprache in den Nieder-
landen, Belgien und Surinam. Die Wochenendseminare laden ein zum
aktiven Mitmachen. Das Kursangebot ist geeignet fiir Urlaub, Studium
und Beruf. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, Worterbicher diirfen
gerne mitgebracht werden. Hartelijk welkom! Lehrbuch ,Leve de Va-
kantie”. Bestelldaten: ISBN 978-3-19-037243-0, Hueber-Verlag

414-013 / Eva Verheijen

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 23.02.2024, 18:00 - 20:15 Uhr
Sa. 24.02.2024, 09:30 - 11:45 Uhr
So.25.02.2024, 09:30 - 11:45 Uhr

3 Termine /9 Ustd. /49,50 €

Niederlandisch-Wochenende VI -
Hartelijk welkom!

Hartelijk welkom, leuk dat u verder Nederlands gaat leren.
Niederlandisch VI, Lehrbuch Leve de Vakantie, Lektion nach Abspra-
che (ab ca. Lektion 10), fiir die Teilnehmenden mit Vorkenntnissen
aus flinf Wochenenden. Tot ziens!

414-020 / Eva Verheijen

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 05.01.2024, 18:00 - 20:15 Uhr
Sa. 06.01.2024, 09:30 - 11:45 Uhr
S0.07.01.2024, 09:30 - 11:45 Uhr

3 Termine /9 Ustd./ 49,50 €

Niederlandisch-Wochenende IX -
Hartelijk welkom!

Hartelijk welkom, leuk dat u verder Nederlands gaat leren.
Fortsetzung Niederlandisch VI fiir die Teilnehmenden mit Vorkennt-
nissen aus acht vorangegangenen Wochenenden.

Lehrbuch: Goed idee, Klett ISBN 978-3-12-528606-1, ab Lektion 3.
Lehrbuch bitte zum Termin mitbringen. Tot ziens!

414-025 / Eva Verheijen

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr.12.01.2024, 18:00 - 20:15 Uhr
Sa. 13.01.2024, 09:30 - 11:45 Uhr
So.14.01.2024, 09:30 - 11:45 Uhr

3 Termine /9 Ustd./ 49,50 €

Projekt Niederlandisch 2024 taal:
(B1-C1) - Twaalf verhalen 2024

sprookjes, legendes en vertelsels uit Nederland en Vlaanderen.

Fur Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen in der niederldndischen
Sprache. 1. Termin: 17.01.2024, 18:30-20:00 Uhr. Weitere 11 Termine
folgen i.d.R. 1x/Monat.

414-200/ Eva Verheijen
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 17.01.2024, 18:30 - 20:00 Uhr

12 Termine / 24 Ustd. / 24,00 €
Dieser Kurs wird durch eine Projektférderung der Taalunie,
Den Haag geférdert.
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Lehrbuch: ,Witam!", Hueber-Verlag, [ISBN: 978-3-19-105369-7] ab
Lektion 1.

417-001 / Jerzy Sramkowski
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 27.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

15 Termine /30 Ustd. / 135,00 €

Lehrbuch: ,Witam!*, Hueber-Verlag, [ISBN: 978-3-19-105369-7] ab
Lektion 4.

417-005 / Jerzy Sramkowski
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 27.02.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

15 Termine /30 Ustd. / 135,00 €

Portugiesisch fiir Anfanger:innen mit gerin-
gen Vorkenntnissen A1.1/2

Lehrbuch:,0l3 Portugal!” neu A1-A2, Klett Verlag. Ab ca. Lektion 7.

418-001 / Anabela Da Silva-Weif3
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 30.01.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd./ 72,00 €

Lehrbuch:,0Ola Portugal!” neu A1-A2, Klett Verlag. Ab ca. Lektion 14.

418-130/ Anabela Da Silva-Weif3
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 25.01.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd. /81,00 €

Einfihrung in die russische Sprache fiir Teiinehmende ohne Vor-
kenntnisse. Sie erhalten dartiber hinaus Einblicke in,Land und Leute”
und erfahren Uber russische Traditionen, Sitten und Brauche. Lehr-
buch: ,Auf geht's! A1.1 (Pojechali!)’, Kursbuch + Audios online, A1.1
(ISBN 978-3-12-527415-0), ab Lektion 1.

419-001 / Swetlana Klassen
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 29.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

7 Termine / 14 Ustd. / 66,50 €
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POLNISCH / PORTUGIESISCH / RUSSISCH / KROATISCH / SPANISCH

Russisch A1 - sehr geringe Vorkenntnisse
(Fortsetzung)

Fortsetzung der Einfiihrung in die russische Sprache fir Teilnehmen-
de mit sehr geringen Vorkenntnissen. Sie erhalten dariiber hinaus
Einblicke in ,Land und Leute” und erfahren Uber russische Traditio-
nen, Sitten und Brauche. Lehrbuch: Auf geht's! A1.1 (Pojechali!), Kurs-
buch + Audios online, A1.1 (ISBN 978-3-12-527415-0).

419-003 / Swetlana Klassen
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 30.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd./ 76,00 €

In Kooperation mit der vhs hsk.

Dieser Kurs vermittelt in kurzer Zeit Redewendungen fiir typische
Urlaubssituationen wie BegriiBung und Verabschiedung, Smalltalk,
eine Unterkunft buchen, nach dem Weg fragen, einen Ausflug orga-
nisieren, im Restaurant bestellen und Einkaufsgesprache fiihren.
Staffelpreise: 5 TN: 156,00 €; 6 TN: 141,00 € 7 TN: 126,00 €; 8 TN:
111,00 €; ab 9 TN: 96,00 €

421-010 / Manuela Mitok
Virtueller Kursraum
Fr.16.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

15 Termine / 30 Ustd. / 145,60 €

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer:innen, die in das Lernen der
spanischen Sprache einsteigen mochten. Lehrwerk:,Entrada al Espa-
fol’, Cornelsen Verlag

422-001 / Gloria Biirsgens
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 26.01.2024, 09:00 - 10:30 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd./ 72,00 €

Bitte kaufen Sie sich das entsprechende
Kursbuch erst, wenn die Durchfiihrung
des Kurses gesichert ist bzw. nach dem
ersten Kurstermin.



Fotos: © Marina Zlochin - stock.adobe.com

In Kooperation mit der vhs hsk.

Der Kurs vermittelt in kurzer Zeit Redewendungen fiir typische Ur-
laubssituationen wie BegriiBung und Verabschiedung, Smalltalk,
eine Unterkunft buchen, nach dem Weg fragen, einen Ausflug orga-
nisieren, im Restaurant bestellen und Einkaufsgesprache fiihren.
Staffelpreise: 5 TN: 156,00 €; 6 TN: 141,00 €; 7 TN: 126,60 €; 8 TN:
111,00 €; ab 9TN: 96,00 €

422-010 / Jane Silburn
vhs.cloud
Di. 27.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

15 Termine / 30 Ustd. / 156,00 €

Spanisch mit Vollgas - ESPANOL A TODA
MARCHA A1.2

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer:innen, die ihre Vorkenntnisse
schnell auffrischen bzw. erweitern méchten. Lehrwerk: ,Perspectivas
Contigo A1‘, Cornelsen Verlag, Ab ca. Lektion 8.

422-015/ Gloria Biirsgens
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 08.01.2024, 09:00 - 10:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 90,00 €

Der Kurs legt die Schwerpunkte auf die kommunikativen Fahigkei-
ten. Dazu werden alltdgliche Situationen und Rollenspiele zur Auf-
lockerung und Festigung grammatikalischer Strukturen eingesetzt.
Wichtig: es soll Spall machen! Basis ist das Lehrwerk,Perspectivas iYa!
A1!" ab Unidad 13 (Ende Niveau A1 - Ubergang zu A2).

422-020 / Christiane Schmolke
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 28.02.2024, 10:30 - 12:00 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 84,00 €

Spanisch fiir Anfanger:innen mit geringen
Vorkenntnissen A1.2

Dieser Schnupperkurs ermdéglicht es, in entspannter Atmosphare in
die spanische Sprache einzutauchen und einen ersten Grundwort-
schatz aufzubauen. Der Kurs kann bei Interesse verldngert werden.
Als Grundlage dient das Lehrwerk ,Entrada al espafiol” (Cornelsen,
ISBN: 978-3-444-20567-9).

422-101/ Annie Peiate Huerta
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 30.01.2024, 17:30 - 19:00 Uhr

8Termine/ 16 Ustd./ 67,20 €

SPANISCH

Spanisch fiir Anfanger:innen
mit Vorkenntnissen A1.2

Lehrbuch:,Perspectivas YA A1% Cornelsen Verlag.

422-102 / Annie Penate Huerta
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 29.01.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

7 Termine / 14 Ustd. / 58,80 €

Mit kreativen Methoden, abwechslungsreichem Material und in ent-
spannter Atmosphare lernen die Teilnehmenden, einfache sprachli-
che Situationen zu meistern. Als Basis dient das Lehrbuch:,,Perspecti-
vas jYa! A1", Cornelsen-Verlag.

422-103 / Annie Penate Huerta
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 24.01.2024, 17:30 - 19:00 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd. /75,60 €

Spanisch fiir Anfanger:innen mit geringen
Vorkenntnissen A1.2

Mit kreativen Methoden, abwechslungsreichem Material und in ent-
spannter Atmosphare lernen die Teilnehmenden, einfache sprachli-
che Situationen zu meistern. Als Basis dient das Lehrbuch:,,Perspecti-
vas Contigo! A1*, Cornelsen-Verlag.

422-105 / Annie Penate Huerta
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 29.01.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

7 Termine / 14 Ustd. / 58,80 €
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vhs'. Volkshochschule
* @ Arnsberg/Sundern

Bildungsurlaub

Anerkannte Seminare der fremdsprachlichen,
gesundheitlichen und beruflichen Bildung

Nehmen Sie |hr Recht auf Weiterbildung wahrend
der Arbeitszeit (AWbG NRW) wahr und buchen Sie
einen unserer vielseitigen Bildungsurlaube.

QWO

hitps://iwww.vhs-arnsberg-sundern.de



Datum Dauer Veranstaltungstitel Referent/in Kurs-Nr.

15.01-19.01.2024 5Tage Stimmig ins neue Jahr - Entdeckungsreise Stimme Maria Freund 213-100
2901 02022024 o STage o Feldenkrals Bew uss t heltdurCh Bewegung ..................................... Anj a Pno r ...................... 301 690 .
o anane TTage WP fadsion diisrton Desgn sk 50
202 1602202 STage Phoshon Elrmens 15 - iderproesiond it senenbeaien. ThomasBocen 21210
g fnp GCeewCEERSEy S
N -
26.02-01.03.2024 5Tage Achtsamkeitswoche in der Natur Elisabeth Frohwein 303-100
04.03-08.03.2024 5Tage Feldenkrais - Bewusstheit durch Bewegung Anja Prior 301-694
0603- 0803202 4 o 3Tage o System ISChe Den ka nstoﬁe .......................................................... SaSkla Wemg ;r ................ 506- 1 40 .
1103_150320245TageEnghschmtensw furdenBeruf(Azm)LorcanFlynn .................. 406_212 .
1803-220320245TageAtmungsaktlvamArbeltsplatzUteTherke ................... 301-810 .

Judith Nachtwey,

15.04-19.04.2024 5Tage NLP-Basic, DVNLP Martina Ténnishoff 506-154
15.04-19.04.2024 5Tage Achtsame Bewegungswoche in der Natur Elisabeth Frohwein 301-110
1504-190420245TageEmehrungmHTMLundcsslelaSKanthak ................ 503610 .
moasis s Smeracingudflenmelry  bawaTiemor  10s100
b erp e ST
R ST FEr RO S Teweem AR
26.06-28.06.2024 3Tage Gesundes Sehen am Arbeitsplatz - ganzheitliches Sehtraining Barbara Werkmeister-Link  303-000

26.08-30.08.2024 5Tage Einflihrung in die Programmierung mit JavaScript Niklas Kanthak 503-615



Beruf

Fit fiir den Beruf - Weiterkommen mit der vhs!

sind von herausragender Bedeutung fiir die Entwicklung
und Bewahrung der personlichen Identitat sowie fiir die gesellschaftliche Teil-
habe. Deshalb ist die berufliche Weiterbildung unverzichtbarer und zentraler
Bestandteil der Volkshochschularbeit. Neben Angeboten zum Einstieg ins Be-
rufsleben und berufsspezifischen Qualifikationen sind Veranstaltungen zur Op-
timierung von Managementkompetenzen und zur Forderung beruflicher wie
personlicher Kompetenzen stark vertreten: von Rhetorik liber Selbstmarketing

bis hin zu Kreativitatstrainings.

Beruflich qualifizierende Kurse finden sich aber auch im Angebot anderer
Programmbereiche: zum Beispiel interkulturelle Kompetenztrainings, Angebote
der Betrieblichen Gesundheitsvorsorge und berufsbezogene Sprachkurse.

Die Ethik ist jener Teilbereich der Philosophie, der sich mit den Vor-
aussetzungen und der Bewertung menschlichen Handelns befasst,
heilt es bei wikipedia. Aber warum und fiir wen ist sie wichtig? An
diesem Abend geht es um Regeln, wie man sich gegeniiber den
Menschen verhalten sollte, mit denen man im Berufsleben zu tun
hat. Kollegen, Kunden, Lieferanten, etc... Wer legt diese Regeln fest?
Ethik hat mit Moral zu tun und mit der Art und Weise, wie Menschen
handeln. Handeln im Sinne von ,richtig oder falsch”, im Sinne von
,gut oder bose”. Wir wollen kldren, auf welchen Grundsdtzen die
Ethik im Beruf beruht und warum diese wichtig sind. Nicht nur fur
unser Gegenuiber sondern auch fiir uns selbst.

506-002 / Wolfgang Kroggel
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 14.05.2024, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin/3 Ustd./ 10,80 €
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Future Skills: Bereit fiir die Arbeitswelt
von morgen? vhss online

In Kooperation mit der VHS Boblingen/Sindelfingen

Digitalisierung, Kiinstliche Intelligenz sowie globale gesellschaftliche
Herausforderungen haben enorme Auswirkungen auf die Arbeit der
Zukunft. In einer sich rasant wandelnden digital gepragten Gesell-
schaft veraltet Wissen sehr schnell. Berufstatige bendtigen daher
Uiber das Fachwissen hinaus weitere Kompetenzen, sogenannte
4Future Skills”. Entscheidend sind neben Digitalkompetenzen insbe-
sondere Fahigkeiten zur lebenslangen Wissensaneignung und zur
Lésung von Problemen, die allein mit dem bisherigen Wissen nicht
mehr bewidltigt werden kénnen. In diesem Web-Vortrag werden un-
ter anderem folgende Fragen beleuchtet: Was sind Future Skills und
warum sind sie wichtig? Welche Zukunftskompetenzen bendtigen
Berufstatige aus Sicht von Arbeitgebern, um den Anforderungen der
~neuen” Arbeitswelt gerecht zu werden? Wie kénnen Arbeitgeber
Zukunftskompetenzen bei ihren Mitarbeitenden férdern? Und wel-
chen Beitrag kann das Bildungssystem leisten?

506-007 / Dr. Nina Horstmann
Online-Vortrag (edudip)
Mo. 13.05.2024, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. /5,00 €

Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.
Bitte melden Sie sich friihzeitig an, damit Sie die Zugangsdaten
rechtzeitig bekommen.



Fotos: © Alwie99d; Jadon B/peopleimages.com - stock.adobe.com

Wertschatzende und
erfolgreiche Kommunikation

Kommunikation ist eine Schliisselqualifikation fiir gute Zusammen-
arbeit. Wir kdnnen nicht nicht kommunizieren, wie schon Paul Watz-
lawick einst sagte. Erst, wenn Missverstandnisse auftreten, wir lange
Uiber Gesagtes oder Nicht-Gesagtes nachgriibeln, beginnen wir, uns
echte Gedanken tiber Kommunikation zu machen. Mit dem richtigen
Methodenwissen kdnnen herausfordernde Situationen viel reibungs-
loser und zielfihrender verlaufen. Virtuell und auch in Prasenz: wir kon-
nen unsere Kommunikationskompetenz trainieren. Wie kann ich klare
Kommunikation begtinstigen? Was muss ich tun, damit meine Bot-
schaften ankommen und motivieren? Wie lassen sich Konflikte schon
im Vorfeld verhindern? Auf diese - und noch viele andere - Fragen lie-
fert dieses Seminar praxisbezogene Antworten. Die Teilnehmer:innen
verfeinern ihre Kommunikationskompetenz und erlangen praktisches
Methodenwissen fiir eine effektive, I6sungsorientierte und zugleich
offene Kommunikation. Sie lernen unter anderem Werkzeuge wie die
gewaltfreie Kommunikation, die vier Seiten einer Nachricht und eine
achtsame Form des Zuhorens kennen. Thematisiert wird ebenfalls die
wertschdtzende Zusammenarbeit im Team.

506-050 / Ute Korinth
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 24.02.2024, 09:00 - 17:00 Uhr

1 Termin/ 9,33 Ustd. /73,00 €

Bildungsurlaub

Sowohl im Berufs- wie auch im Privatleben ist Kommunikation der
wichtigste Bestandteil fiir ein gelingendes Miteinander. Unsere mo-
derne und schnelllebige Welt fordert aulerdem eine prazise Kom-
munikation, um zielfiihrend mit anderen zusammen zu arbeiten und
um Beziehungen aufbauen zu kénnen.

Durch das Erlernen von effektiven und praxiserprobten Kommunika-
tionstechniken verbessern wir unsere Fahigkeiten, Ideen zu vermit-
teln, Konflikte zu 16sen und Beziehungen zu starken.

Bestandteil des Workshops ist auch ein Exkurs zum Thema ,gewalt-
freie Kommunikation”.

506-100 / Wolfgang Kroggel
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 20.02.2024, 18:00 - 20:15 Uhr

3Termine/9 Ustd./ 43,20 €

Die vhs Arnsberg/Sundern ist anerkannte Einrichtung nach dem Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz (AWbG) in NRW und fiihrt Bildungs-
urlaube in den Bereichen der politischen und der beruflichen Weiterbildung durch. Ihre Grundlage: der im AWbG verbriefte Anspruch

von Arbeitnehmer:innen auf Weiterbildung wahrend der Arbeitszeit.

« Fiir den Besuch anerkannter Seminare werden Arbeitnehmer:innen beurlaubt — bei einer 5-Tage-Woche besteht Anspruch auf 5 Tage

Bildungsurlaub pro Jahr.

« Die Kosten teilen sich i. d. R. Arbeitnehmer:innen (Seminargebiihren) und Arbeitgeber:innen (Lohnfortzahlung). Denn beide profitieren
vom Knowhow-Zuwachs: der Arbeitgeber durch das neu erworbene Wissen, das dem Unternehmen zur Verfligung steht, der Arbeit-
nehmer durch die Gewissheit, auf diese Weise auch mit zunehmendem Lebensalter fachlich auf aktuellem Stand zu sein.

« Der Bildungsurlaub muss beim Arbeitgeber spatestens sechs Wochen vor Kursbeginn beantragt werden. Die notwendigen Unterlagen
(Ankiindigung und Kursprogramm) erhalten Sie nach Ihrer Anmeldung von der vhs. Die Frist flir die Reaktion des Arbeitgebers betragt
drei Wochen. Erfolgt innerhalb dieser Frist keine Reaktion, gilt dies als Zustimmung.

Bei allgemeine Anfragen zu Bildungsurlauben wenden Sie sich bitte per Mail an: bildungsurlaub@vhs-arnsberg-sundern.de .
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In jedem beruflichen wie auch privaten Umfeld ist es nicht mehr
wegzudenken: die rundum professionelle Prasentation der eigenen
Personlichkeit vor anderen Mitmenschen. Sie wollen diese besonde-
re Moglichkeit der Selbstdarstellung fiir Ihren weiteren beruflichen
Weg effektiv nutzen? Sie mochten vielleicht auch im privaten Umfeld
Ihre ganze individuellen Fahigkeiten kommunikativ noch besser in
Szene setzen? Dann werden Sie in diesem Kompakt-Seminar eine
Fille von nitzlichen, praxisnahen Tipps und Tricks (z.B. in Bezug auf
den nachhaltigen Einsatz der Gestik und die souverdne Gesprachs-
fuhrung als Redner) finden, die Ihren nachsten Auftritt zum Erfolg
werden lassen. Lernziel: Steigerung der Selbstsicherheit und der
kommunikativen Handlungskompetenz. Methoden: Einzeltraining,
Partner- und Gruppentraining, Learning-by-doing.

506-112 / Soren Dohlinger
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa.01.06.2024, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /6 Ustd. / 28,60 €

Nicht selten erleben wir es im Alltag oder im Beruf: Wir werden kom-
munikativ in die Defensive gedrangt und mussen ggf. den unliebsa-
men Riickzug antreten bzw. die eigene schlechte Ausgangssituation
in Kauf nehmen! Wie kann ich mich aber effektiv gegen aggressive For-
men einer,,Kampf-Rhetorik” wehren und am Ende einer Auseinander-
setzung eben nicht als Verlierer dastehen? Dieses Seminar gibt Ihnen
vielfaltige praxisnahe Tipps zur Abwehr von aggressiven Wortfiihrern
und bietet Ihnen einen detaillierten MaBnahmen-Katalog in Bezug auf
Uberlegene Formen der Uiberzeugenden Gesprachsfiihrung.

506-114 / Soren Dohlinger
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 15.06.2024, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /6 Ustd. / 28,60 €

) mrom

Beim Auftreten vor Mitmenschen - im Beruf oder auch im privaten
Bereich - setzen wir sehr oft unbewusst die vielfaltigen Ausdrucks-
moglichkeiten der Korpersprache ein. Dieses Seminar gibt lhnen
detaillierte Einblicke in das Ausdruckspotenzial und die bewussten
Einsatzmoglichkeiten der non-verbalen Kommunikationsmittel. Da-
bei werden auch ungewdhnliche Wege beschritten, beispielswei-
se wird mit Hilfe von Gebardensprache getibt, wie Informationen
durch Handzeichen vermittelt werden. Gemeinsam erarbeiten Sie
mit vielféltigen learning-by-doing-Ubungen und mit Hilfe von um-
fangreichem Lernmaterial die Moglichkeiten des Wissenstransfers.
Schopfen Sie ihr individuelles Ausdruckspotenzial gezielt aus und
generieren Sie einen Mehrwert an Uberzeugungskraft im Beruf und
in Alltagssituationen.

506-120 / Soren Dohlinger
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 29.06.2024, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /6 Ustd. / 28,60 €

~»Um klar zu sehen, geniigt oft ein

Wechsel der Blickrichtung”,

A.d. Saint-Exupéry vhs Bitdumgurtavh
Systemische Denkanst6Be in den Alltag integrieren

Wir alle bewegen uns privat und beruflich in ein einem Geflecht (Sys-
tem) von Beziehungen, die auf bestimmte Weise funktionieren. Die
Hintergriinde und Dynamiken dieser Systeme zu verstehen, kann uns
im Alltag helfen, mit mehr Gelassenheit und Verstandnis auf unser Ge-
geniiber zu reagieren. Mit einer ergebnisoffenen und systemischen
Haltung an Themen heranzugehen, hilft uns auBerdem - beruflich wie
privat - gute Losungen fiir komplexe Fragestellungen zu finden.

In diesem Grundkurs beschaftigen wir uns praxisnah und interaktiv
mit den Fragen und Themen, was systemisches Denken und Handeln
ist, ob Ratschlage wirklich helfen, wie es gelingt, die Perspektive zu
wechseln und wie ich meine eigenen Systeme erkennen kann.
Erlautert werden die Grundlagen des konstruktivistischen Denkens,
einem Begriff aus der Lernpsychologie, und natirlich auch die span-
nende Frage, wie ich systemisches Handeln und Denken in meinen
ganz persdnlichen Alltag integrieren kann.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (3 Tage) anerkannt.

506-140 / Saskia Weniger
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 06.03.2024, 09:00 - 18:00 Uhr

3 Termine/33 Ustd./ 117,00 €
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Fir jeden Menschen dauert ein Tag 24 Stunden. Doch wahrend die
einen tdglich ein grofles Arbeitspensum scheinbar fast mihelos
bewidltigen, kommen die anderen ihren Aufgaben kaum hinterher.
In diesem Workshop geht es um die Balance im Alltag und im Be-
rufsleben. Selbstmanagement bedeutet, die vorhandene Zeit unter
Nutzung aller eigenen Ressourcen optimal einzusetzen. Managen
kénnen wir nur uns selbst und unseren Umgang mit der Zeit. Selb-
storganisation, Prioritdten erkennen und Ressourcen sinnvoll ein-
setzen - das sind die inhaltlichen Schwerpunkte. Dazu werden Sie
verschiedenste Methoden und Prinzipien des Zeitmanagements
kennenlernen. Bauen Sie sich lhre eigene, individuell passende Ta-
ges- und Wochenstruktur auf.

506-142 / Wolfgang Kroggel
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 09.04.2024, 18:00 - 20:15 Uhr

2 Termine /6 Ustd. /28,80 €

Wer durch Reden Uberzeugt, erreicht seine Ziele leichter. Die be-
sondere Herausforderung liegt darin, den Spannungsbogen so zu
gestalten, dass das Publikum zundchst emotional berihrt ist und
schlieBlich die Funken der Begeisterung und der Uberzeugung
Uberspringen. Brillante Rednerinnen und Redner besitzen klare
Argumente, ein sicheres Auftreten und eine mitreiBende Ausstrah-
lung. Sie gehen mit ihrem Publikum souverdan um und lberzeugen
von sich und ihren Ansichten mit bewahrten rhetorischen Mitteln.
Besseres Argumentieren und sicheres Auftreten steigern die Uber-
zeugungskraft der Teilnehmenden in diesem Dahms-Seminar. lhr
korpersprachlicher Ausdruck wird selbstbewusster.

506-150 / Christoph Dahms
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz
Sa. 08.06.2024, 09:00 - 15:45 Uhr

1 Termin /8 Ustd. /45,00 €
zusdtzliche Kosten: Trainingsbuch 14,00 €

NLP Practitioner
Aufbaukurs, DVNLP

Die Qualifizierung zum NLP-Practitioner, DVNLP besteht aus dem
NLP-Basic, DVNLP und dem hier beschriebenen Aufbaukurs. Wir
empfehlen, zundchst den NLP-Basic Kurs zu absolvieren. Es ist nach
Absprache moglich, den NLP-Basic-Kurs parallel zum Aufbaukurs zu
besuchen. Die Zertifizierung zum NLP-Practitioner kann erst erfol-
gen, wenn beide Kurse beendet und alle weiteren Zertifizierungsbe-
dingungen erfiillt sind. In diesem Aufbaukurs zum NLP-Practitioner
erweitern Sie lhre Kenntnisse und Fertigkeiten im Anwenden von
grundlegenden NLP-Formaten, welche Sie im NLP-Basic Kurs ken-
nengelernt haben, indem Sie lernen, mit NLP-Grundbausteinen zu
arbeiten. Sie beschaftigen sich mit Problemanalyse, motivierenden
Zielformulierungen, kreativem Umdeuten, Wechsel von Beobach-
tungspositionen, den Feinheiten subjektiver Informationsverarbei-
tung, Trancephdnomenen, der individuellen Verarbeitung von Zeit,
der Bereinigung von problematischen Erfahrungen in der Vergan-
genheit und der Optimierung von Denkstrategien. Im Trainingsum-
fang enthalten ist 1 Tag Supervision (optional). Die Qualifizierung
ist offen flr alle Berufsgruppen. Wir setzen voraus, dass Sie regelma-
Big teilnehmen, dass Sie bereit sind, Neues zu lernen und sich auf
Selbsterfahrungsprozesse einzulassen. Nachdem wir eine Methode
ausflhrlich erklart und demonstriert haben, Giben Sie diese anschlie-
Bend in Kleingruppen ein und besprechen Ihre Erfahrungen danach
im Plenum. Sie organisieren sich eigenstindig in Ubungsgruppen
auBerhalb der Veranstaltungstermine, um lhr Methoden-Training
und lhre Selbsterfahrung zu vertiefen. Sie schlieBen die NLP-Prac-
titioner Qualifizierung mit einer Hausarbeit und einem praktischen
Testing ab. Teilnahmevoraussetzung/Zertifizierungsvoraussetzung
ist der vorherige Besuch eines NLP-Basic, DVNLP-Kurses.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt.

506-151 / Judith Nachtwey / Martina Tonnishoff
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Unterricht ist montags bis samstags jeweils von 09:00 bis
17:00 Uhr und sonntags von 09:00 bis 16:00 Uhr. Die ge-
nauen Kursdaten erhalten Sie auf Anfrage.

16 Termine / 166,67 Ustd. / 1580,00 €

Teilnahmevoraussetzung: NLP-Basiskurs

Im Preis enthalten sind Unterrichtsmaterialien, hinzu kommt
eine Zertifizierungsgeblihr (€ 35,00), die direkt bei der Dozentin
bezahlt wird.

Sie kénnen lhren Bildungsscheck fiir die Veranstaltung einlésen.
Friihbucher werden belohnt! Wir erstatten lhnen am Ende der
Qualifizierung 5% der Gesamtkosten bei einer Buchung bis 4
Wochen vor Beginn der Ausbildung.

Schiiler und Studenten erhalten 20% Rabatt.
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Bildungsurlaub

Kommunikative Kompetenz als Schltisselqualifikation ist neben lhrer
Fachkompetenz ausschlaggebend fiir beruflichen Erfolg. NLP - Neu-
rolinguistisches Programmieren - liefert lhnen einen Werkzeugkas-
ten mit hilfreichen Tools, die die zwischenmenschliche Kommunika-
tion effektiver gestalten.

AuBBerdem unterstiitzen NLP-Methoden Sie beim Umgang mit
Stress, Unsicherheiten und fordern Ihre Widerstandskraft (Resilienz).
Sie gewinnen so zunehmend mehr Einfluss auf Ihre Stimmung und
entwickeln Wahiméglichkeiten. Je mehr Optionen Ihnen zur Verfi-
gung stehen, desto besser gewinnen Sie Zuversicht, Vertrauen und
kénnen optimale Entscheidungen treffen. AuBerdem erwerben Sie
dadurch sinnvolle Methoden eines gelungenen Selbstcoachings und
lernen Denk- und Verhaltensmuster zu erkennen und zu verandern.
Inhalte: Grundprinzipien des NLP, Beziehungsgestaltung mit NLP - der
»gute Draht” zum Gegeniiber, individuelle Wahrnehmung: Bewusstere
Wahrnehmung und Steuerung eigener Denk- und Verhaltensmuster,
Feedback geben und nehmen, Erfolgsfaktor Ziel, hinderliche Geftihls-
muster Uberwinden und hilfreiche Strukturen installieren, Sprache
und ihre Wirkung, eigene Ressourcen nutzen, positive Stimmungen er-
arbeiten und abrufbar machen. In diesem Training schlie3en sich nach
kurzen Trainer-Inputs Ubungen an, in denen Sie die Methoden auf lhre
eigenen Themen anwenden, damit ein hoher Nutzen fiir Sie garantiert
ist. Dieser Kurs kann als Teil fir die zert. NLP-Practitioner-Ausbildung
nach IN und DVNLP anerkannt werden.

Der Kurs findet Montag bis Freitag statt.

Zertifizierungsgebuihren: 22,00 € (direkt mit der Trainerin abzurechnen).
Frihbucher werden belohnt! Wir erstatten lhnen am Ende der Quali-
fizierung 5% der Gesamtkosten bei einer Buchung bis 4 Wochen vor
Beginn der Ausbildung.

Schiler und Studenten erhalten 20 % Rabatt.

Die Unterrichtsmaterialien sind im Preis enthalten.

506-154 / Judith Nachtwey / Martina Tonnishoff
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Unterricht ist von Montag, 15.04.2024 bis Freitag,
19.04.2024, jeweils von 09:00 bis 17:15 Uhr.

5 Termine /50 Ustd. /495,00 €
Dieser Kurs wird in Kooperation mit der VHS Soest angeboten.

506-156 / Judith Nachtwey / Martina Tonnishoff
Soest, NottenstraBBe 29 b, Gebaude Kiikelhaus
Mo. 23.09.2024, 09:00 - 17:15 Uhr

5 Termine /50 Ustd. /495,00 €
Dieser Kurs wird in Kooperation mit der VHS Soest angeboten.
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Im Preis enthaltenen Unterrichtsmaterialien werden als pdf zur Ver-
fugung gestellt Auf den Preis gewahren wir folgende Rabatte: 5%
Frihbucherrabatt bei Buchung bis 1 Monat vor dem ersten Termin,
20% Rabatt fir alle Schiiler und Vollzeit-Studenten.

506-152 / Martina Tonnishoff / Gudrun Heinrichmeyer
ZOOM
Mo. 08.01.2024, 17:30 - 21:30 Uhr

20 Termine / 86,67 Ustd. / 495,00 €

Der Kurs léuft in den ersten zehn Wochen montags, danach mitt-
wochs. Die genauen Kursdaten schicken wir lhnen auf Wunsch
gerne zu.

Weiterbildungsforderung

'.J\.":\,.f_.r'ﬁl|".!‘|_-'|'!-'_"|_l'.l,
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Bildungsscheck

Unter bestimmten Voraussetzungen werden Weiterbildun-
gen durch den Staat mitfinanziert. Eine telefonische Infor-
mation und Beratung zur finanziellen Férderung lhrer Bil-
dungswiinsche erhalten Sie bei der Wirtschaftsférderung
Arnsberg, Martin Zumbusch, Tel. 02932 201-2227.

BILDUNGS i =k

Der Bildungsscheck ist ein Férderinstrument des Lan-
des Nordrhein-Westfalen fiir betriebliche und individu-
elle berufliche Weiterbildung von Beschaftigten, Berufs-
riickkehrenden und Selbstandigen, die in NRW wohnen
oder arbeiten.

« Einen Bildungsscheck kdnnen Sie mit einem zu ver-
steuernden Jahreseinkommen von mehr als 20.000 bis
max. 40.000 Euro (mehr als 40.000 bis max. 80.000 Euro
bei gemeinsamer Veranlagung) erhalten.

« Die Kosten fir berufliche Weiterbildungen werden bis
zur Halfte gefordert.

« Die maximale Forderhohe betragt 500 Euro.

« Der Bildungsscheck wird nach einer Beratung in einer
Bildungsscheckberatungsstelle ausgegeben.

 Weitere Infos: www.bildungsscheck.nrw.de




AGILE FUHRUNG / BERUFLICHE BILDUNG / QUALIFIZIERUNG ﬁ-

Der Mensch im Mittelpunkt -
so geht moderne und agile Fithrung

Ziel dieses Seminars ist die Vermittlung von Schliisselkompetenzen
der modernen und agilen Fiihrung. Denn die benétigen wir in der
so genannten VUCA Welt (Volatility, Uncertainty, Complexity, Ambi-
guity). Unbestandigkeit, Unsicherheit, Komplexitat und Mehrdeutig-
keit bestimmen das heutige Arbeitsleben. Es geht nicht mehr darum,
Menschen zu leiten, sondern ihre Starken zu férdern, sie zu unterstit-
zen und ein gemeinsames Ziel zu erreichen. Wie gehen wir mit gu-
tem Beispiel voran, motivieren das Team und schaffen es, eine wert-
schatzende und vertrauensvolle Zusammenarbeit zu etablieren? Bei
all dem steht der Mensch im Mittelpunkt. Wie kommunizieren wir
miteinander, welche Werte- und Fehlerkultur leben wir? Welche Res-
sourcen und Anforderungen kénnen wir als Fiihrungskréfte positiv
beeinflussen und so nicht nur die Zufriedenheit, sondern auch die
Motivation und damit auch die Effektivitdt fordern? Ohne dabei un-
ser eigenes Wohlbefinden aus dem Blick zu verlieren. Etwas Theorie,
gepaart mit vielen Ubungen - Einzel-, Zweier- und Gruppeniibungen.
Im Seminar lernen wir das Thema, Fiihrungskraft als Mentor” kennen.
Ebenso wird uns die Bedeutung der Vermittlung von Kompetenzen
und Werten fir erfolgreiche und wertschatzende Flihrung vermittelt.
Tipps und Tools fir die Férderung von Vertrauen und guter Zusam-
menarbeit im Team sind ebenfalls Bestandteil der Veranstaltung wie
auch die Anwendung von Methoden zur Férderung von Vertrauen
und zur offenen Kollaboration und Kommunikation im Team.

507-050 / Ute Korinth
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 09.03.2024, 09:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /9,33 Ustd. /73,00 €

Ein ganz wichtiges ,Arbeitsmittel” fir den beruflichen Erfolg sind
die Augen: Mit ihnen nehmen wir unsere Umwelt wahr und sprich-
wortlich das ,Ziel in den Fokus”. Zugleich bedeuten die unglinstigen
Sehgewohnheiten unseres modernen Lebens Stress flir unsere Au-
gen. Vielleicht kennen auch Sie miide, trockene Augen, nachlassen-
de Sehkraft und Konzentration. Als Ausgleich nutzen wir im Gehen
und Stehen die Vielfalt im Griinen, zur Erholung und Belebung der
Augen. Wir entdecken den Zusammenhang zwischen Kérper und
Augen, wir spiiren und férdern ihre Beweglichkeit und Entspannung
durch leichte Ubungen. Diese kénnen wir in den Alltag integrieren,
fur unseren Sehsinn, fiir entspanntes Sehen mit Leichtigkeit und den
bewussten achtsamen Umgang mit unseren Augen, um Sehschwa-
chen vorzubeugen. Bitte bequeme Schuhe, wetterfeste Kleidung,
Frohsinn und ein Brillenetui oder eine schwachere Brille - falls man
Brillentrager ist - mitbringen.

507-100 / Lydia Grote-Konig
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 10.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /20,00 €

Die Arbeit am Bildschirm ist in vielen Berufen mittlerweile Standard.
Aber auch in der Freizeit werden moderne Medien mehr und mehr
genutzt. Miide und trockene Augen sind nur ein Beispiel dafiir, dass
Augen manches Mal einseitig belastet werden. Das wiederum be-
glinstigt Fehlsichtigkeit oft schon im jungen Alter. In diesem Kurs
lernen Sie einen ,anderen Blick” kennen: Wie kann ich Sehschwa-
chen vorbeugen? Was kann ich meinen Augen - auch dann, wenn ich
bereits ,Sehschwdchen” habe - Gutes tun? Theoretischer Input und
praktische Ubungen wechseln sich ab. Ein Kurs fiir Jung und Alt!

507-105 / Lydia Grote-Konig
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 21.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / 20,00 €

Qualifizierung: Pflegekurs fiir
Nachbarschaftshelfer:innen

In Kooperation mit dem Regionalbliro Alter, Pflege und Demenz Siid-
westfalen im Caritasverband Siegen-Wittgenstein e.V., der Hope Schu-
lung & Beratung und der AOK Nord West

Die meisten Menschen mochten auch im Alter in der vertrauten Woh-
numgebung bleiben - auch dann, wenn Sie auf Hilfe und Pflege an-
gewiesen sind. Erhalten Menschen mit Pflegebedarf Leistungen aus
der Pflegeversicherung, haben sie Anspruch auf den Entlastungsbe-
darf von 125 € im Monat. Um diesen Betrag nutzen zu kdnnen, muss
die helfenden Person eine Schulung im Rahmen eines Pflegekurses
nach § 45 SGB XI absolvieren. Der Kurs richtet sich an Personen, die
sich beispielsweise im Rahmen der nachbarschaftlichen Hilfe fiir an-
dere engagieren mdchten oder bei Menschen mit Pflegebedarf im
Haushalt angestellt sind oder diese Méglichkeit in Erwdgung ziehen.
Die Teilnehmenden lernen an zwei Tagen praktische Anleitungen
und Tipps fur den Umgang mit hilfebediirftigen Menschen sowie
hilfreiches Wissen Uber Einschrénkungen im Alter kennen. Beide
Kurstermine missen wahrgenommen werden, um den Kurs bei der
Pflegekasse anrechnen lassen zu kdnnen.

Weitere Fragen beantwortet das Regionalbiiro Alter, Pflege und De-
menz per E-Mail an suedwestfalen@rb-apd.de oder unter Tel. (0271)
234178149. Das Regionalbiiro ist eine gemeinsame Initiative zur
Strukturentwicklung der Landesregierung und der Trager der Pflege-
versicherung in NRW.

508-001 / Susan Holbein

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7

Der genaue Termin wird noch bekannt gegeben.
Interessent:innen kdnnen sich aber schon auf eine Liste
setzen lassen, rufen Sie uns einfach an: 02931 13464.

2 Termine/ 13,67 Ustd. / entgeltfrei
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Diese dreitdgige Fortbildung ladt alle Interessenten ein, die Sitztanz
als Technik kennenlernen und anwenden mochten, sowie die Absol-
venten der Grundkurse von 2020 bis 2023, die diesen Kurs als Auf-
baukurs zum/zur zertifizierten Tanzleiter:in im Sitzen nutzen und/
oder neue Tanze erlernen mochten (unabhdngig vom Ziel zu zertifi-
zieren). Gerne kann auch mit dieser Fortbildung begonnen werden;
Thema wird im Gegensatz zu den vorherigen Kursen zusatzlich sein:
variabler Musikeinsatz beim Tanzen im Sitzen, neue Tanze mit weite-
ren Handgeraten.

Der Kurs wendet sich auch an interessierte Betreuungskrafte (§ 53
c), Fachpersonal (Krankenschwester/Pfleger, Ergotherapeuten ... und
Menschen, die beruflich oder ehrenamtlich mit an Demenz erkrank-
ten, kognitiv schwachen oder an Alzheimer erkrankten Menschen ar-
beiten und lernen mdchten, wie man mit Tanz, Rhythmus und Stim-
me mit diesem Personenkreis arbeitet.

Sitztanz ist eine veritable Methode, mit der viel bewirkt und (im
buchstablichen Sinne) bewegt werden kann.

Vermittelt werden im Rahmen der Fortbildung mindestens zehn
Tanze mit Varianten, Methoden der Anwendung, Stundenplanung,
physiologische Aspekte, Materialien, viele Tipps sowie Anleitung
und Hilfen zur bessere Haltung und Aufrichtung der Tanzer:innen.
Ebenfalls dazu gehoren Sturzprophylaxe, Arbeit/Tanzen mit allen
Sinnen, Angebote fiir mannliche Tanzer und vieles mehr, um die
Teilnehmer:innen der Fortbildung in der Arbeit mit Demenz fir den
ersten Einsatz mit Tanz, Rhythmus und Stimme fit zu machen.

Ein Handbuch liegt mit Tanzanleitung und Nachschlagewerk allen
Teilnehmer:iinnen am Ende vor, 1 CD mit Musik werden fir alle Teil-
nehmenden verbindlich bestellt und sind im Kursentgelt enthalten.
Die Dozentin ist diplomierte Sozial- und Tanzpdadagogin sowie lang-
jahrige Lehrbeauftragte an der Hochschule fir Pflegewesen in Lud-
wigshafen a.D..

Die Ausbildung zum/zur Sitztanzleiter:in der Malteser entspricht der
Quialifikation einer/s Ubungsleiter:in-Ausbildung im Sinne des Deut-
schen Bundesverbandes Tanz; wer selbst Ubungsleiter:innen ausbil-
den mdchte, wendet sich bitte an den Deutschen Bundesverband
Tanz beim Ministerium Familie, Senioren, Frauen und Jugend.

Bitte bringen Sie zu jedem Termin Folgendes mit:

Bequeme Kleidung, Schuhe mit sehr leichter Sohle (Schlappchen
u.A.) oder dicke Stopper-Socken (bitte keine Sneakers oder Ab-
satzschuhe). Schreibmaterial fiir eigene Notizen, Decke oder Mat-
te als Unterlage fiir den Boden sowie zwei Klang-Holzer (wenn
nicht vorhanden, gehen auch zwei Holz-Kochl6ffel/Papprohren
u.A.), zwei Tanz-Wedel (falls vorhanden) und zwei Chiffontiicher.
Das Seminar ist als Bildungsurlaub (3 Tage) anerkannt.

508-003 / Corina Oosterveen

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 14.02.2024, 09:00 - 17:30 Uhr

Do. 15.02.2024, 09:00 - 17:30 Uhr

Fr. 16.02.2024, 09:00 - 17:30 Uhr

3 Termine /30 Ustd./ 183,00 €
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KIDZELN - Kindern Demenz erklaren -
Multiplikatoren-Schulung

In Kooperation mit der Fachstelle Zukunft Alter

Immer mehr Kinder kommen mit dem Thema Demenz in Kontakt. So ist
vielleicht ein Familienmitglied, eine Nachbarin oder ein Grof3elternteil ei-
nes Freundes erkrankt. Auch bei Besuchen von Kindergartengruppen in
Einrichtungen der Altenhilfe erleben die Kinder Menschen mit Demenz
und ihre Besonderheiten. Manchmal haben die Kinder jedoch Fragen
zum Verhalten, zu erlebten Situationen oder zum Phanomen Demenz.
Hierzu haben wir eigens eine 10-modulige Spielmodulreihe fiir Kinder
im Kindergartenalter entwickelt. M6chten Sie Generationen-Begegnun-
gen ermdglichen, so kdnnen wir lhnen die Inhalte, [deen und Methoden
zur Umsetzung der Spielmodulreihe in Kindergruppen vorstellen. Sie er-
fahren und erlernen selbst die angewandten Lehr- und Lernmethoden.
Die Teilnehmer:innen erhalten nach dem Seminar und einem ,Kolloqui-
um” ein Zertifikat und die Moglichkeit mit den Projektinitiatorinnen in
einem Multiplikatoren-Netzwerk zu arbeiten.

508-005 / Andrea Brinker, KIDZELN Initiatorin /
Sonja Steinbock

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Fr.01.03.2024, 09:00 - 16:30 Uhr

Fr. 08.03.2024, 09:00 - 16:30 Uhr

Fr. 15.03.2024, 09:00 - 16:30 Uhr

Fr. 26.04.2024, 09:00 - 16:30 Uhr

4 Termine /32 Ustd. /190,00 €

Sie erhalten alle ausgearbeiteten Spielmodule, Lieder mit Noten-
bildern, Ubungen, Zeichnungen und Fotos auf CD oder USB.

Im Kursentgelt enthalten sind aulBerdem Getrinke und ein Imbiss
an allen Unterrichtstagen.

Eine Anmeldung ist bis zum 16.02.2024 erforderlich. Danach ist
ein Ruicktritt nur bei Stellung einer Ersatzperson méglich.

Die Wirtschaftsférderung Arnsberg und die Volkshoch-
schule Arnsberg/Sundern haben - als ,Tochter” der Stadt
Arnsberg - in den letzten Monaten Uberlegt, die Koope-
ration noch stdrker auszubauen. So soll es demnéchst
Uber das Jahr verteilt verschiedene Angebote geben,
die den Austausch zu aktuellen politischen und gesell-
schaftlich relevanten Themen erméglichen. Auf diese
Weise sollen ,kreative Impulsraume” und den Blick wei-
tende Veranstaltungen geschaffen werden, die zu einer
Starkung des Wirtschaftsstandortes beitragen.

i) quaLiFiziEruNG

Fotos: © Roman - stock.adobe.com



MOTORSAGEN / FERNUNI ﬁ-

Wer mit der Motorsdge liegendes Brennholz fiir den eigenen Ofen
schneiden oder Fertigkeiten zur sicheren Handhabung der Motorsage
bei Forsteinsdtzen erwerben mochte, erlangt in diesem Kurs grundle-
gende Kenntnisse fiir die fachgerechte Handhabung der Motorsage
unter einfachen Verhéltnissen. Neben dem richtigen Schneiden und
Aufarbeiten des Holzes gibt es Informationen tber Unfallverhitungs-
vorschriften, geeignete Schutzkleidung, die Durchfiihrung kleinerer
Reparaturen, die Wartung der Sage, das Kettenscharfen mit der Feile
und den rechten Umgang mit unterschiedlichen Tragehilfen beim
Brennholz. Voraussetzung fiir die Teilnahme ist eigene und vollstandi-
ge Schutzkleidung. Eine Ausleihe der Kleidung ist nicht mdglich. Die
Teilnehmer:innen erhalten nach dem Kurs eine Bescheinigung, die sich
an den Vorgaben des Landesbetriebes Wald und Holz sowie der Be-
rufsgenossenschaft orientiert (Motorsagenschein). Diese bestatigt die
Unterweisung an der Motorsage bei liegendem Holz unter einfachen
Verhaltnissen. Mindestalter: 16 Jahre.

Bitte mitbringen: Schutzkleidung (Schutzhelm mit Gesichts- und
Gehorschutz, Arbeitshandschuhe, Hose und Sicherheitsschuhe
mit Schnittschutzeinlage) und eine Motorsage. 09:00-12:00 Uhr:
theoretischer Teil, 12:15-16:00 Uhr: praktischer Teil im Freien.

508-054 / Holger Dreeskornfeld
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 10.02.2024, 09:00 - 16:00 Uhr

1 Termin /9 Ustd./ 75,00 €

508-056 / Holger Dreeskornfeld
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 02.03.2024, 09:00 - 16:00 Uhr

1 Termin /9 Ustd./ 75,00 €

Fallung unter einfachen Verhaltnissen: Aufbauend auf den Grund-
kurs erweitern die Teilnehmenden ihre dort erworbenen Fahigkeiten.
Hierzu gehort unter anderem das Fallen von schwéacheren Baumen
(Brennholzbdume) unter einfachen Verhdltnissen. Insbesondere der
praktische Umgang mit der Motorsage und ihre vielféltigen Einsatz-
moglichkeiten werden trainiert. Gefahren und Grenzen bei der Féllung
werden aufgezeigt. Mindestalter: 16 Jahre.

Bitte mitbringen: Schutzkleidung (Schutzhelm mit Gesichts- und
Gehorschutz, Arbeitshandschuhe, Hose und Sicherheitsschuhe mit
Schnittschutzeinlage) und eine Motorsage. 09:00-12:00 Uhr: theore-
tischer Teil, 12:15 -16:00 Uhr: praktischer Teil im Freien.

508-058 / Holger Dreeskornfeld / Tim Gerbracht
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz

Sa. 13.04.2024, 09:00 - 16:00 Uhr

1 Termin /9 Ustd./ 110,00 €

An der Fernuniversitat Hagen
berufsbegleitend studieren vhs? online

Die Fachleute der FernUniversitdt informieren nicht nur Gber die
Studiengange, die Wissenschaftlichen Weiterbildungsangebote, den
Studienablauf und die Besonderheiten des FernUni-Studiums, son-
dern auch Uber die Voraussetzungen, um mit und ohne Abitur ein
Universitatsstudium beginnen zu kénnen. Das Studienkonzept der
FernUniversitat bietet den Studierenden maximale ortliche und zeit-
liche Flexibilitat, im berufsbegleitenden Teilzeit- wie im Vollzeitstudi-
um. Studieren kann man an der FernUniversitat bei entsprechender
beruflicher Qualifikation auch ohne Abitur. Die universitaren staat-
lichen Bachelorabschliisse qualifizieren fiir Masterstudiengdnge, die
ebenfalls von der FernUniversitat angeboten werden.

Studiert wird auf Basis einer speziellen Fernstudiendidaktik mit
schriftlichen und digitalen Medien. Dabei spielen die Regionalzen-
tren mit Prasenzangeboten, umfassender Betreuung und Kontakt-
maoglichkeiten eine bedeutende Rolle.

600-010 / Ulrike Sandrock
ZOOM
Do. 16.05.2024, 15:00 - 16:30 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd. / entgeltfrei
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Neue Medien

Eintauchen in digitale Welten

Die Welt des 21. Jahrhunderts ist zu gro8en Teilen digital. Weder aus dem Be-
rufs- noch aus dem Privatleben lassen sich Computer, Internet und Co. wegden-
ken. Die Kommunikation tiber Smartphones, Tablets und Social Media ist fiir
viele zum Bestandteil des Alltags geworden. Wer jedoch im rasanten Tempo der
Digitalisierung nicht mehr mitkommt, kann schnell den Anschluss verlieren.

Unsere Angebote férdern einen kompetenten Umgang
mit Informationstechnologie und Neuen Medien. In
Grund- und Aufbaukursen wird die anwendungsori-
entierte Arbeit mit Programmen vermittelt, tech-

nisches Grundwissen vertieft und es werden

Einblicke in aktuelle Kommunikationsweisen

gegeben. Die Angebote richten sich sowohl

an Einsteiger:innen und &ltere Lernende als

auch an Menschen, die ihr digitales Wissen

und ihre EDV-Kenntnisse fiir Beruf und Alltag

weiter ausbauen wollen.

Einzelschulung fiir Laptop und PC
(Microsoft)

Das Einkaufen im Internet, der Besuch von Webinaren oder das Sky-
pen mit entfernt lebenden Menschen - der Umgang mit PC und Lap-
top hat auch im Privatleben an Bedeutung gewonnen. Wer tagtag-
lich mit der Technik umgeht, weil3 sich in der Regel zu helfen, wenn
mal etwas nicht funktioniert. Wer aber eher gelegentlich online geht,
steht bisweilen vor scheinbar unlésbaren Problemen. Haufig genug
sind es Kleinigkeiten, die uns scheitern lassen. Damit Sie einmal in
Ruhe und unter Anleitung eines Fachmanns mit lhrem Laptop/PC
vertraut werden, bieten wir Einzelschulungen in den Raumen der
vhs an. Sie rufen uns an und wir vereinbaren fiir Sie einen Termin.

501-000

Die Schulungstermine und -orte werden individuell vereinbart. /
Die Unterrichtsstunde kostet € 29,00, abgerechnet wird nach der
tatscichlichen Unterrichtszeit.

Das Einkaufen im Internet, der Besuch von Webinaren oder das Sky-
pen mit entfernt lebenden Menschen - der Umgang mit PC und Lap-
top hat auch im Privatleben an Bedeutung gewonnen. Wer tagtag-
lich mit der Technik umgeht, weil3 sich in der Regel zu helfen, wenn
mal etwas nicht funktioniert. Wer aber eher gelegentlich online geht,
steht bisweilen vor scheinbar unlésbaren Problemen. Haufig genug
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sind es Kleinigkeiten, die uns scheitern lassen. Damit Sie einmal in
Ruhe und unter Anleitung eines Fachmanns mit lhrem Laptop/PC
vertraut werden, bieten wir Einzelschulungen in den Raumen der vhs
an. Sie rufen uns an und wir vereinbaren flr Sie einen Termin.

501-004 / Ersin Cafer Altun

Die Schulungstermine und -orte werden

individuell vereinbart.

1 Termin /1 Ustd. / Die Unterrichtsstunde kostet € 29,00, abge-
rechnet wird nach der tatscichlichen Unterrichtszeit.
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Werden Sie fit im Umgang mit Ihrem PC. Dieser Kurs flhrt leicht ver-
standlich in die Nutzung des PC ein. Vorgestellt wird zunachst die
Benutzeroberflache Windows als Grundlage fiir viele weitere Anwen-
dungen im PC. Windows hilft, Ordnung im Computer zu halten, Texte
oder Dateien zu speichern, zu kopieren, zu ordnen und wiederzu-
finden. Darauf aufbauend lernen Sie das Wichtigste im Umgang mit
der Texterfassung und -bearbeitung, von der Eingabe bis zum Druck.
Eine kleine Einflihrung in das Internet schlieft den Kurs ab.

Bitte bringen Sie einen Speicherstick mit!

501-006 / Thorsten Dieckmann
Neheim, M6hnepark, Werler Str. 2A
Di. 13.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

4 Termine/ 16 Ustd. /92,80 €

Dieser Kurs findet dienstags und donnerstags statt.

An diesen Kurs schliel3t sich bei Bedarf zur Vertiefung ein
Workshop an (501-012).

MS Word - Textverarbeitung
sicher beherrschen

Ein Wochenend-Workshop, um sicher mit Word umgehen zu kénnen!
In diesem Kurs erlernen die Teilnehmer:iinnen mit oder ohne Vor-
kenntnisse, wie Texte ansprechend formatiert und gestaltet werden
kénnen, das Einfligen und Bearbeiten von Tabellen und Grafiken, die
Erstellung von Gliederungen, Aufzéhlungen und Listen mit mehre-
ren Ebenen. AuBBerdem werden Inhalts-, Abbildungs- und Literatur-
verzeichnisse eingerichtet und die Moglichkeiten von Schnellbau-
steinen erldutert und geiibt. Der eigene Laptop kann (mit Netzteil
und ggf. Maus) mitgebracht werden. Eine MS Office-Programmversi-
on muss allerdings bereits vorinstalliert sein.

501-010 / Hartmut Liibbe

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Fr. 08.03.2024, 18:30 - 21:30 Uhr

Sa. 09.03.2024, 09:00 - 16:00 Uhr

2 Termine /12 Ustd. /76,00 €

In diesem Kurs werden die Inhalte des Basiskurses ,Grundlagen
Windows, Word, Internet” vertieft und erweitert. Auf Wiinsche der
Teilnehmer:innen wird eingegangen. Grundkenntnisse sind erforderlich.
Bitte bringen Sie einen Speicherstick mit!

501-012 / Thorsten Dieckmann
Neheim, M6hnepark, Werler Str. 2A
Di. 27.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr
Do. 29.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. / 46,40 €

EDV GRUNDLAGEN

Kurz und Biindig — Grundlagen Windows,
Word und Internet

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer:innen ohne oder mit ge-
ringen Vorkenntnissen.

Lernen Sie die wichtigsten Grundlagen der PC-/Notebook-Bedienung
kennen. Ziel ist es, am Ende folgende Dinge zu kénnen: Dateien ein-
fach speichern und wiederfinden, Dateien und Fotos von der Kame-
ra auf den PC Ubertragen, Arbeiten mit USB-Sticks, einfache E-Mails
schreiben, den PC vor Viren etc. schiitzen, mit Einstellungen die PC-
Bedienung vereinfachen. Grundlagen der Textverarbeitung mit Mi-
crosoft Word: Eingeben, Speichern und Drucken von Dokumenten,
Texte formatieren, Grafiken ,richtig” einfiigen, Abstédnde mit Hilfe von
Tabstopps passend erstellen, einfache Briefe schreiben, mit Hilfe von
Text und Absatzformatierungen ansprechende Dokumente gestalten.

501-017 / Thorsten Dieckmann

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 13.04.2024, 10:00 - 15:00 Uhr

Sa. 20.04.2024, 10:00 - 15:00 Uhr

2Termine/ 12 Ustd. /69,20 €
Bei Bedarf gibt es zu diesem Kurs noch einen eintdgigen
Workshop (501-025).

Kurz und Biindig - Grundlagen Windows,
Word und Internet - Workshop

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer:innen aus dem Grundlagen-
kurs, in dem sie schon erste Vorkenntnisse erworben haben. In diesem
Workshop geht es um die Vertiefung der Kenntnisse rund um den PC.

501-025 / Thorsten Dieckmann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 27.04.2024, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /6 Ustd. / 34,60 €
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Schnupperseminar fiir Altere.
Erste Schritte am PC und Laptop

EDV-Grundlagen nicht nur fiir Senior:innen.

Altere Computer-Einsteiger ohne Vorkenntnisse oder mit wenig Vorkennt-
nissen lernen in entspannter Atmosphére durch viele praktische Ubungen
die Grundlagen der PC-Nutzung. Dabei werden auch wichtige Grundbe-
griffe der EDV und die benétigten Gerate erklart. Im Vordergrund steht
jedoch die praktische Anwendung, z.B. die Nutzung von Windows, das
Schreiben, Gestalten und Drucken von Briefen, Einladungskarten etc. und
die Internet-Nutzung. Der eigene Laptop einschlieB8lich Maus und Netzteil
(soweit vorhanden) kann mitgebracht werden.

501-056 / Hartmut Liibbe

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 08.01.2024, 10:00 - 12:15 Uhr

Di. 09.01.2024, 10:00 - 12:15 Uhr

Mi. 10.01.2024, 10:00 - 12:15 Uhr

Do. 11.01.2024, 10:00 - 12:15 Uhr

4 Termine /12 Ustd. /69,60 €

Dieser Kurs richtet sich an Menschen mit leichten Vorkenntnis-
senam PC

Von den Computergrundlagen tiber die Erstellung von Bewerbungs-
unterlagen (auch online) bis hin zum Microsoft Office-Paket (Word,
Excel, Powerpoint, Outlook) vermittelt dieser Kurs das ,Rlstzeug” fiir
einen erfolgreichen Einstieg bzw. Wiedereinstieg in den Beruf (z.B.
nach einer Baby-Pause oder Arbeitslosigkeit). Dieser Kurs zielt darauf
ab, Kenntnisse zu vermitteln, die heute praktisch in allen kaufmanni-
schen Berufen erwartet werden. Kursinhalte sind unter anderem die
Textverarbeitung mit Word sowie der Einsatz von Tabellen im Word-
Dokumenten (z.B. bei Angeboten und Rechnungen).

Das Erstellen von und Kalkulieren mit Excel-Tabellen stehen ebenso
auf dem Programm wie der Umgang mit Powerpoint. Ebenfalls uner-
ldsslich im Biroalltag ist der Umgang mit Outlook, hier lernen Sie die
Mail- und Terminverwaltung kennen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte USB-Stick mitbringen.

501-066 / Thorsten Dieckmann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 08.05.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

5 Termine /20 Ustd./ 115,30 €
Dieser Kurs findet dienstags und donnerstags statt.

Sie wollen lhr Unternehmen endlich umstellen auf die elektroni-
sche Datenverarbeitung und brauchen dabei Hilfe? Einige lhrer
Mitarbeiter:innen haben Probleme mit der EDV? Neue Kolleg:innen
brauchen eine kleine Auffrischung ihrer etwas verschiitteten Com-
puterkenntnisse? Wir organisieren fir Sie und Ihr Unternehmen ent-
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GRUNDLAGEN / EDV FUR DEN BERUF

sprechende Schulungen, in lhren oder in unseren Schulungsrdumen.
Sprechen Sie uns an, wir kiimmern uns um den Rest!

501-068

Die Schulungstermine und -orte werden
individuell vereinbart.

Preis auf Anfrage.

Ein Kurs speziell fiir (Wieder-)Einsteiger:innen ins Berufsleben
und fiir Berufstatige, die ihre Kenntnisse erweitern wollen.
Kursthemen: Grundlagen EDV (Grundbegriffe, Uberblick), Word-
Textverarbeitung (schreiben, korrigieren, gestalten), Excel-Tabel-
lenkalkulation (Berechnungen, Diagramme, Auswertungen), Pow-
erPoint-Prasentation (Foliengestaltung, Animationen, Uberginge,
Audio-Einbindung), Outlook-E-Mail (Mails senden, ordnen und bear-
beiten, Termine verwalten, Kontakte pflegen), Internet richtig nutzen
(Recherche, Lesezeichen). Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Bitte USB-Stick mitbringen.

501-071/ Thorsten Dieckmann
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 05.06.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

3 Termine/ 12 Ustd. /69,60 €
Dieser Kurs findet montags und mittwochs statt.

501-073 / Thorsten Dieckmann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 12.02.2024, 15:00 - 18:00 Uhr

3 Termine/ 12 Ustd. /69,60 €
Dieser Kurs findet montags und mittwochs statt.

In diesem Kurs erhalten Sie grundlegende Einblicke in die Bedienung
eines Apple Computers und in das Betriebssystem OS X von Apple,
das lhnen einen sicheren Umgang mit Ihrem Rechner ermdglicht.
Kursziel: Die Teilnehmenden kennen Aufbau, Arbeitsweise, Einsatz-
gebiete, Peripheriegerate und Terminologie des Macintosh. Einfache
Arbeiten sind ausfiihrbar. Der Macintosh kann individuell eingestellt
und kleine System-Probleme kénnen behoben werden. Die Méglich-
keiten der wesentlichen Programme sind bekannt.

Bitte mitbringen: eigenes MacBook. In begrenzter Anzahl kén-
nen Gerate ausgeliehen werden. Bitte vorher anfragen unter Tel.:
02931 13464.

501-200 / Ersin Cafer Altun
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 05.03.2024, 18:00 - 20:15 Uhr

6 Termine / 18 Ustd. / 90,00 €
Dieser Kurs findet dienstags und donnerstags statt.
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Daten in Listen verwalten und sortieren, kalkulieren, die Ergebnis-
se analysieren und visualisieren - Excel ist ein wahrer Tausendsassa.
Nicht ohne Grund ist die Software von Microsoft das am weitesten
verbreitete Tabellenkalkulationsprogramm. In diesem Kurs lernen Sie
die grundlegenden Funktionen von Excel kennen. Wir besprechen
die wichtigsten Bedienungselemente, gehen auf den Unterschied
zwischen relativen und absoluten Beziigen ein und liben die Eingabe
einfacher Funktionen. Mit nach Hause nehmen Sie am Schluss unver-
zichtbare Basiskenntnisse im Umgang mit der Kalkulationssoftware
- systematisch, zeitsparend und sicher.

Bitte USB-Stick mitbringen.

501-315/ Thomas Schiipstuhl
Neheim, M6hnepark, Werler Str. 2A
Di. 05.03.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

4 Termine/ 16 Ustd. /92,80 €
Der Kurs findet dienstags und donnerstags statt.
Bei Bedarf gibt es noch einen weiterfiihrenden Workshop (501-320).

501-316 / Thorsten Dieckmann
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 28.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

4 Termine/ 16 Ustd. /92,80 €
Dieser Kurs findet montags und mittwochs statt.

501-317 / Ralf Scheffer
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 13.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

4 Termine/ 16 Ustd. /92,80 €
Der Kurs findet dienstags und donnerstags statt.

Ein Online-Seminar fiir Anfanger:innen und Teilnehmer:innen mit
geringen Vorkenntnissen. Das Seminar vermittelt Grundkenntnis-
se und Sicherheit im Umgang mit Excel: Programmeinstellungen,
Grundrechenarten, Formatierungen, Zellbeziige, gangige Formeln
und Funktionen (SUMME, MITTELWERT, einfache WENN Funktionen,
SVERWEISE ), einfache Diagramme, Ubersichtliches Drucken, Fehler-
behebung. Fragen aus der Praxis sind willkommen.

501-318 / Carmen Piittmann
ZOOM

Di. 04.06.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Do. 06.06.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Di. 11.06.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

3 Termine /6 Ustd. /40,00 €
Den Link zum Kursraum schicken wir lhnen kurz vor Kursbeginn zu.

In diesem Kurs werden spezielle Themen, wie z. B. der Umgang mit
Mustervorlagen, verschachtelte Funktionen (WENN-UND, WENN-
ODER), das Rechnen mit Zeiten und Diagramme vermittelt. Auf die
Wiinsche der Teilnehmer:innen wird eingegangen. Grundkenntnisse
(Basiskurs) sind zwingend erforderlich. Sollten Sie noch keine 2016-er
Version haben, wird bei Bedarf auch auf altere Versionen eingegangen.
Bitte USB-Stick mitbringen.

501-320 / Ralf Scheffer

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 09.04.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

Do. 11.04.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. / 46,40 €

Ein Seminar flr Teilnehmer:innen mit Vorkenntnissen. Das Seminar
vermittelt weiterflihrende Kenntnisse im Umgang mit Excel: nitzli-
che Funktionen fur das Biro (WENN, UND, ODER, SVERWEIS, SUM-
MEWENN, ZAHLENWENN uvm.), verschachtelte Funktionen, mehrere
Funktionen in einer Formel und Beziige iber mehrere Tabellenblat-
ter. Es wird gezeigt, wie Daten mit Diagrammen ansprechend gestal-
tet, verwaltet (inkl. Datenbankfunktionen und Spezialfilter) und mit
Pivot-Tabellen aufbereitet werden. Individuelle Riickfragen und Bei-
spiele aus der Praxis sind willkommen.

501-321/ Carmen Piittmann
ZOOM

Di. 18.06.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
Do. 20.06.2024, 18:30 - 20:00 Uhr

2 Termine /4 Ustd. /26,70 €
Den Link zum Kursraum schicken wir lhnen kurz vor Kursbeginn zu.
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Windows & Word Grundkurs fiir Einsteiger
und Senioren

Sie wollen Ihren Laptop/PC fiir private Korrespondenz nutzen und
haben bisher nur wenig mit lhrem Computer gearbeitet oder sind
manchmal unsicher und wollen Ihr Wissen weiter vertiefen. Schritt fir
Schritt wird Basiswissen rund um Windows und Word vermittelt. Be-
sonderer Wert wird darauf gelegt, das Erlernte praktisch zu tiben. Dazu
sollte mdglichst der eigene Laptop mitgebracht werden. Es kann aber
auch ein Gerat vor Ort genutzt werden. Themen sind: Browser und Ex-
plorer nutzen, Ordner anlegen, Dateien verwalten, Texte verfassen und
gestalten, mit Grafiken und Bildern arbeiten, Briefgestaltung, Tabellen,
Visitenkarten, Nutzung von Mail-Programmen, etc.

Ihr Laptop/PC sollte Gber Windows10, mindestens Office/Word 2010
und WLAN verfiigen. Altere Betriebssysteme sind nach Absprache
moglich. Der Inhalt des Kurses wird individuell auf die Gruppeninte-
ressen angepasst. Der Lerninhalt wird gefestigt und damit nachhal-
tig. Eine Fortsetzung des Kurses zur Vertiefung bzw. Erweiterung des
Wissens ist moglich.

501-333 / Hans Jiirgen Friebe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 19.02.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

5Termine/ 10 Ustd. /50,00 €

Ziel dieses Workshops ist es, ansprechende Dokumente fir alle Ge-
legenheiten zu erstellen. Sie lernen, Absdtze und Zeilenabsténde
einfach und richtig einzustellen, Grafiken an der richtigen Stelle ein-
zufiigen und anzupassen, mit Tabstopps und Tabellen zu arbeiten
und hiermit Formulare und Briefe nach gangigen Normen zu erstel-
len. AuBerdem wird gezeigt, wie man Word-Dokumente in das PDF-
Format umwandelt, wie man die Rechtschreibpriifung effektiv nutzt
und Autokorrektur bedient. Auf Fragen der Kursteilnehmer:innen
wird in diesem Workshop gezielt eingegangen. Fiir alle, die Grund-
kenntnisse am PC haben und fit in der Textverarbeitung mit Word
werden mdchten, um diese Kenntnisse im Beruf, im Verein oder pri-
vat zu nutzen.

501-334 / Carmen Piittmann
ZOOM
Do. 14.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

3 Termine /6 Ustd. /40,00 €
Der Kurs findet dienstags und donnerstags statt. Den Link zum
Kursraum schicken wir lhnen kurz vor Kursbeginn zu.

Bringen Sie zu den EDV-Kursen einen
Speicherstick mit - dann konnen Sie das
neue Wissen mit nach Hause tragen!
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In diesem Workshop fiir Fortgeschrittene geht es unter anderem um
das Erstellen von Lebenslaufen mit Hilfe von Tabstopps und Tabellen.
Weitere Themen sind Serienbriefe sowie das Erstellen und Verwen-
den von Autotexten.

501-338 / Carmen Piittmann
ZOOM

Di. 09.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Do. 11.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

2 Termine /4 Ustd. /26,70 €
Den Link zum Kursraum schicken wir lhnen kurz vor Kursbeginn zu.

Dieses 90-miniitige Angebot wird auf Nachfrage organisiert.

Sie missen einen Vortrag halten und sollen dazu PowerPoint nutzen?
Erste Grundziige kénnen Sie in einem Online-Kurs kennen lernen:
Das Anlegen einer Prasentation, welche Vorlagen gibt es, wie flige
ich Texte und Bilder ein und wie passe ich die einzelnen Folien mei-
nen Bedirfnissen an. PC-Grundlagenkenntnisse sind erforderlich.
Bei Bedarf melden Sie sich einfach bei uns (Telefon: 02931 14281), wir
kiimmern uns dann um den Rest.

501-369 / Carmen Piittmann

ZOOM

1 Termin /2 Ustd. / Das Kurs-Entgelt hdngt von der Zahl der Teil-
nehmenden ab und wird lhnen vor Kursbeginn mitgeteilt.

WINDOWS / WORD / POWERPOINT

Fotos: © metamorworks - stock.adobe.com



DATENSICHERUNG / ONLINE BANKING / TASTSCHREIBEN

Datensicherung und Datenschutz
an Handy und PC

Von der Geburts- oder Heiratsurkunde haben Sie ebenso eine Kopie
angefertigt, wie von lhren Versicherungspolicen, um fiir den Fall aller
Falle gewappnet zu sein.

Aber was ist mit all den Fotos, Videos, Briefen und all den anderen
digitalen Daten, die auf Ihrem Computer, Smartphone oder anderen
(mobilen) Endgeraten gespeichert sind? Was ist, wenn der Computer
plotzlich nicht mehr will, die Festplatte Defekte aufweist oder ein Vi-
rus alle Daten unbrauchbar macht? Eine professionelle Datenrettung
kann schnell mehrere tausend Euro kosten und eine Garantie, dass
alles wiederhergestellt werden kann, gibt es nicht.

Ebenso oft stellt sich die Frage: Wofiir sind all die,Cookies” und ande-
ren Hinweise beim Offnen einer neuen Homepage? Wie kann ich z.B.
WhatsApp nutzen und trotzdem achtsam mit meinen Daten umge-
hen? In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie lhre wichtigen Daten auf einfa-
che Art und Weise in Sicherheit bringen, was der Unterschied zwischen
einem Backup und einem Image ist, wie die Sicherung lhrer digitalen
Daten auch automatisch erledigt werden kann und welche Funktion
und Bedeutung Cookies haben, welche Gefahren in ihnen lauern etc.

501-420 / Thorsten Dieckmann

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 06.03.2024, 14:30 - 17:30 Uhr

Mi. 13.03.2024, 14:30 - 17:30 Uhr

2 Termine /8 Ustd. / 38,40 €

501-424 / Thorsten Dieckmann
Neheim, M6hnepark, Werler Str. 2A
Mo. 08.04.2024, 14:00 - 17:00 Uhr
Mi. 10.04.2024, 14:00 - 17:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd./ 38,40 €

Friiher ging man in die Bank, wurde von einem freundlichen Ange-
stellten nach seinen Wiinschen gefragt und tatigte dann seine Bank-
geschéfte. Heute steht da ein Automat zum Geld abheben und der
freundliche Bank-Angestellte verweist aufs Online-Banking. Da stellt
sich vielen, vor allem alteren Menschen die Frage: Muss ich das ma-
chen? Ist das Gberhaupt sicher? Was geht online? Und nattirlich: Wie
geht das liberhaupt?

Diese und viele weitere Fragen werden in diesem Kurs beantwortet.
Neben der Theorie gibt es natiirlich auch einen praktischen Teil, da-
mit Sie am Ende lhre Kontobewegungen einsehen, Dauerauftrage
einrichten und die Kontoauszlige daheim ausdrucken kénnen. Na-
tlrlich ist dieses Angebot auch fir diejenigen geeignet, die sich erst
einmal informieren wollen.

501-430 / Thorsten Dieckmann
Neheim, M6hnepark, Werler Str. 2A
Di. 30.01.2024, 14:30 - 17:00 Uhr

2 Termine /6,67 Ustd. /32,00 €

501-434 / Thorsten Dieckmann
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 06.03.2024, 10:00 - 12:30 Uhr

2 Termine /6,67 Ustd. /32,00 €

Flinke Finger, flotter Text -
10-Finger-Tastschreiben fiir Kinder

Wo war das W noch gleich? - Auch der beste PC fiihrt nicht daran vorbei:
Obin Schule, Beruf oder privat, Texte werden immer noch Gber die Tasta-
tur eingegeben. Dabei kostet das berlichtigte Zwei-Finger-Suchsystem
Zeit, es produziert Fehler und raubt die Motivation am Schreiben. In die-
sem Kurs lernen Sie, Texte schnell und richtig einzugeben - und zwar mit
zehn statt zwei Fingern! Dazu Uiben Sie einen effizienten Umgang mit
der Tastatur und trainieren lhre Griffsicherheit. Ein Kurs fiir Kinder ab 10
Jahre. Das zugrundeliegende Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.

501-810/ Frank Albrecht
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 31.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 130,30 €
Der Kurs findet montags und mittwochs statt.
Achtung: Am 26.02. und am 11.03.2024 ist kein Unterricht.

Flinke Finger, flotter Text -
10-Finger-Tastschreiben

Wo war das W noch gleich? - Auch der beste PC flihrt nicht daran vor-
bei: Ob in Schule, Beruf oder privat, Texte werden immer noch tber
die Tastatur eingegeben. Dabei kostet das bertichtigte Zwei-Finger-
Suchsystem Zeit, es produziert Fehler und raubt die Motivation am
Schreiben. In diesem Kurs lernen Sie, Texte schnell und richtig einzu-
geben - und zwar mit zehn statt zwei Fingern! Dazu liben Sie einen
effizienten Umgang mit der Tastatur und trainieren lhre Griffsicher-
heit. Das zugrundeliegende Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.

501-820 / Frank Albrecht
Neheim, Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 08.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 130,30 €
Der Kurs findet montags und mittwochs statt.

Flinke Finger, flotter Text -
10-Finger-Tastschreiben

Ein Kurs fur Erwachsene und Kinder ab 10 Jahre.

501-830/Ingo Lange
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 08.02.2024, 16:30 - 18:45 Uhr

5Termine/ 15 Ustd./ 101,40 €
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Willkommen in der Welt von Apple! Lernen Sie lhr iPhone/iPad von
Grund auf kennen. Dieser Kurs begleitet Einsteiger:innen bei ihren ers-
ten Schritten mit einem Apple-Gerat. Dazu klaren wir die Tasten und
ihre Funktionen und Uben den grundlegenden Umgang mit dem Ge-
rat anhand einfacher Praxisbeispiele. Neben allgemeinen Einstellungen
und Informationen zum Betriebssystem iOS (iPad OS) besprechen wir
die Nutzung von Apps: Wie verwalten Sie zum Beispiel Kontakte oder
Ihre Termine im Kalender? Wie richten Sie ein E-Mail-Konto ein, erstellen
Fotos oder surfen drahtlos im Internet? Und welche Apps sind wirklich
sinnvoll? EDV-Kenntnisse sind fir die Kursteilnahme sinnvoll. Bitte mit-
bringen: iPhone / iPad (ab iPad 4/air oder ab iPhone 7/ios 13)

501-900 / Stephan Krick

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 30.01.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

Do. 01.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

Di. 06.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

3Termine/ 12 Ustd./ 57,20 €

Sie haben ein Smartphone von Apple und méchten Schritt fir Schritt
lernen, wie Sie |hr neues Gerat sinnvoll nutzen? Dann sind Sie hier
genau richtig. Sie lernen nicht nur die Tasten und ihre Funktionen
kennen, sondern Gben auch den grundlegenden Umgang mit dem
Gerat anhand einfacher Praxisbeispiele. Dazu werden natiirlich lhre
Fragen beantwortet und auch schon ein Blick auf die weiteren Funk-
tionen des Handys geworfen: das Verwalten von Kontakten, Termin-
eingaben im Kalender und vieles mehr. Bitte mitbringen: iPhone /
iPad (ab iPad 4/air oder ab iPhone 7/i0S 13)

501-910 / Ersin Cafer Altun
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 08.04.2024, 18:00 - 20:15 Uhr

3Termine/9 Ustd. /43,20 €
Der Kurs lduft montags und mittwochs.
An diesen Kurs schlie3t sich optional ein Workshop an (501-914).

Die ersten Schritte auf lhrem Apple-Gerat sind lhnen vertraut, jetzt
geht es um weitere Funktionen. Gedacht ist dieser Kurs fiir Teilneh-
mende aus dem Apple-Einsteiger-Kurs (Kursnr. 501-910) bzw. Men-
schen, die die Basisfunktionen des iPhones bereits beherrschen.

501-914 / Ersin Cafer Altun
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 17.04.2024, 18:00 - 20:15 Uhr

3 Termine /9 Ustd./ 43,20 €
Der Kurs findet montags und mittwochs statt.
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SMARTPHONE

Mein Android-Smartphone -
Die ersten Schritte

Smartphone, das ,schlaue Telefon” - dabei ist es viel mehr, als sein
Name verrat: Handy und Kamera, Organisations- und Informations-
zentrale, Navigationsgerdt und mobiler Computer mit Internetzu-
gang und zahllosen Anwendungsmdglichkeiten. Neben iOS gehort
heute Android von Google zu den fiihrenden Betriebssystemen von
Smartphones. In diesem Seminar lernen Sie lhr Android-Smartphone
von Grund auf kennen: Wie verschicken Sie SMS und E-Mails? Wie
nutzen Sie den Kalender (um nie wieder einen Geburtstag zu ver-
gessen)? Und wie verwalten Sie Telefonbuch und Einkaufszettel? Mit
dem Ristzeug aus diesem Einflihrungskurs wird aus dem schlauen
Telefon schnell Ihr praktischer Begleiter im Alltag.

Bitte mitbringen: Smartphone mit dem Android-Betriebssystem.

501-918 / Maximilian Ullrich
Neheim, Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 19.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr
Mi. 21.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd./ 38,40 €
An diesen Kurs schlie3t sich optional ein Workshop an (Kursnum-
mer 501-926).

501-920 / Thorsten Dieckmann
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 06.05.2024, 10:00 - 13:00 Uhr

3 Termine/ 12 Ustd. /57,60 €

An diesen Kurs schliel3t sich optional ein Workshop an (Kursnum-
mer 501-928).

Dieser Kurs findet montags und mittwochs statt.

Sie haben die ersten Schritte auf Ihrem Smartphone bereits getan und
wirden jetzt gerne noch mehr Nutzungsmaglichkeiten kennen lernen?
Dann sind Sie hier genau richtig. Gemeinsam lernen Sie, was Ihr Telefon
noch alles kann und haben die Gelegenheit, ihre Fragen loszuwerden.
Bitte mitbringen: Smartphone mit dem Android-Betriebssystem.

501-926 / Maximilian Ullrich
Neheim, M6hnepark, Werler Str. 2A
Mo. 26.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd./ 19,20 €

501-928 / Thorsten Dieckmann

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 15.05.2024, 10:00 - 13:00 Uhr
Fr.17.05.2024, 10:00 - 13:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. /38,40 €



SMARTPHONE

Fotos: © Zaharia Levy - stock.adobe.com

Sie haben ein neues Android-Handy und wollen sofort wissen, wie
es funktioniert? Kein Problem: Sie kénnen bei uns Einzelschulungen
buchen. Rufen Sie uns an und wir vereinbaren fir Sie einen Termin.

501-930

Die Schulungstermine und -orte werden individuell vereinbart.
Die Unterrichtsstunde (45 Min.) kostet € 29,00, abgerechnet wird
nach der tatscichlichen Unterrichtszeit. Gegebenenfalls kommen
Fahrtkosten hinzu, wenn der Unterricht nicht in den Rdumen der
vhs stattfindet.

60plus - Mein Android-Smartphone -
Die ersten Schritte

Smartphone, das ,schlaue Telefon” - dabei ist es viel mehr, als sein
Name verrat: Handy und Kamera, Organisations- und Informations-
zentrale, Navigationsgerat und mobiler Computer mit Internetzu-
gang und zahllosen Anwendungsmaoglichkeiten. Neben iOS gehort
heute Android von Google zu den fiihrenden Betriebssystemen von
Smartphones. In diesem Seminar lernen Sie lhr Android-Smartphone
von Grund auf kennen: Wie verschicken Sie SMS und E-Mails? Wie
nutzen Sie den Kalender (um nie wieder einen Geburtstag zu ver-
gessen)? Und wie verwalten Sie Telefonbuch und Einkaufszettel? Mit
dem Rustzeug aus diesem Einflihrungskurs wird aus dem schlauen
Telefon schnell Ihr praktischer Begleiter im Alltag. Bitte bringen Sie
dazu Ihr Smartphone mit Android-Betriebssystem (kein iPhone!) mit.
Bitte mitbringen: Smartphone mit dem Android-Betriebssystem.

501-940 / Thorsten Dieckmann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 08.04.2024, 10:00 - 13:00 Uhr

3Termine/ 12 Ustd. /57,60 €
An diesen Kurs schliel3t sich optional ein Workshop an (501-950).
Dieser Kurs findet montags und mittwochs statt.

501-941 / Thorsten Dieckmann
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 30.01.2024, 10:00 - 13:00 Uhr

3Termine/ 12 Ustd./ 57,60 €
An diesen Kurs schliel3t sich ein Workshop an (501-951).
Dieser Kurs findet dienstags und donnerstags statt.

501-942 / Thorsten Dieckmann
Neheim, M6hnepark, Werler Str. 2A
Mi. 22.05.2024, 09:30 - 12:30 Uhr

3 Termine /12 Ustd. /57,60 €
An diesen Kurs schlie3t sich ein Workshop an (501-952).
Dieser Kurs findet montags und mittwochs statt.

60plus - Mein Android-Smartphone -
Workshop

Nach dem absolvierten Anfangerkurs kdnnen sich die
Teilnehmer:innen zu diesem Workshop anmelden. Behandelt wer-
den tiefer gehende Funktionen des Smartphones. Auf Wiinsche der
Teilnehmer:innen wird eingegangen.

Bitte mitbringen: Smartphone mit dem Android-Betriebssystem.

501-950 / Thorsten Dieckmann

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 17.04.2024, 10:00 - 13:00 Uhr

Mo. 22.04.2024, 10:00 - 13:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. /38,40 €

501-951 / Thorsten Dieckmann

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 08.02.2024, 10:00 - 13:00 Uhr

Di. 13.02.2024, 10:00 - 13:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. /38,40 €

501-952 / Thorsten Dieckmann
Neheim, M6hnepark, Werler Str. 2A
Mo. 03.06.2024, 09:30 - 12:30 Uhr
Mi. 05.06.2024, 09:30 - 12:30 Uhr

2 Termine /8 Ustd. /38,40 €
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WordPress: Redaktion,
Administration, Design

WordPress ist das mit Abstand populdrste Content-Management-
System. Urspriinglich fiir den Betrieb eines Blogs konzipiert, eignet
sich WordPress mit seinem gro3en Funktionsumfang heute fiir alle
moglichen Einsatzzwecke. Im Seminar lernen Sie die Redaktions-
oberflache kennen, legen Beitrdge, Seiten und Mentis an und verwal-
ten Medien, Kommentare, Tags und Kategorien. Zur Administration
werden Sie die Software selbst installieren und zur Wartung Backups
erstellen. SchlieBlich passen Sie das System Uber verschiedene The-
men an und erweitern es mit Plugins. Gute Kenntnisse in der PC- und
Internet-Nutzung werden vorausgesetzt. Wenn mdglich, bitte einen
USB-Stick mitbringen.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (3 Tage) anerkannt.

503-600 / Niklas Kanthak
Wildewiese, Steinbergs Naturhotel, Wildewiese 1
Mo. 29.01.2024, 14:00 - Mi. 31.01.2024, 14:00 Uhr

3 Termine /20 Ustd. /269,00 € 0. U./ 421,00 €imEZ/

Entgelt inklusive Verpflegung (HP). Geben Sie bitte bei lhrer On-
linereservierung im Anmeldebereich unter Bemerkungen lhren
Zimmerwunsch an.

Sie erlernen alle wichtigen HTML-Elemente und formulieren diese
selbststandig mit Hilfe eines Editors. Sie verlinken Webseiten, setzen
Grafiken ein, erstellen Listen und Formulare und erhalten wertvolle
Hinweise zu Datei- und Ordnerstruktur, Fehlersuche und Veroffentli-
chung. Die erlernten HTML-Elemente werden mit CSS-Eigenschaften
wie Selektoren, Vererbung, Positionierung und Elementfluss gezielt
formatiert und schlieBlich zu einem einsatzfahigen Website-Layout
zusammengefihrt. Mit diesem Wissen werden Sie auch fremden
HTML- und CSS-Code, wie den einer Vorlage eines Content-Manage-
ment-Systems oder eines Webeditors (z. B. Dreamweaver), verstehen,
bearbeiten und erweitern kénnen. Windows-Kenntnisse inklusive

Datei- und Ordnerverwaltung werden vorausgesetzt. Bitte einen
USB-Stick mitbringen.
Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt.

503-610 / Niklas Kanthak
Wildewiese, Steinbergs Naturhotel, Wildewiese 1
Mo. 15.04..2024, 14:00 - Fr. 19.04.2024, 14:00 Uhr

5 Termine /40 Ustd. / 466,00 0. U./ 770,00 € im EZ

Entgelt inklusive Verpflegung (HP). Geben Sie bitte bei lhrer On-
linereservierung im Anmeldebereich unter Bemerkungen lhren
Zimmerwunsch an.

Einfiihrung in die Programmierung

mit JavaScript vhs 2 Bidumgsurtavh
JavaScript macht es Programmier-Neulingen leicht: Ein Texteditor
und ein Webbrowser geniigen, um JavaScript-Programme zu schrei-
ben und ausfiihren zu lassen. Schliellich interpretiert jeder moderne
Webbrowser diese Programmiersprache und macht aus statischen
Webseiten im besten Fall interaktive Anwendungen. Lernen Sie die
grundlegenden JavaScript-Befehle und -Strukturen in aufeinander
aufbauenden Lektionen kennen und anwenden, um die Elemente
einer Webseite gezielt manipulieren zu kénnen.

Themen: Variablen, Kontrollstrukturen, Funktionen, Objekte, Docu-
ment Object Model (DOM), Events.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Programmier-Interessierte,
die noch keine oder nur wenige Programmiervorkenntnisse haben.
HTML- und CSS-Grundkenntnisse sollten vorhanden sein. Bitte einen
USB-Stick mitbringen.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt.

503-615 / Niklas Kanthak
Wildewiese, Steinbergs Naturhotel, Wildewiese 1
Mo. 26.08.2024, 14:00 - Fr. 30.08.2024, 14:00 Uhr

5 Termine /40 Ustd. / 466,00 € 0. U./ 770,00 € im EZ

Entgelt inklusive Verpflegung (HP). Geben Sie bitte bei lhrer On-
linereservierung im Anmeldebereich unter Bemerkungen lhren
Zimmerwunsch an.
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Kurs Kurs-Nr. Datum Uhrzeit Besonderes




Junge vhs

stehen vhs-Angebote, die speziell auf Junge
Leute zugeschnitten sind. Hier werden Kreativitat und personliche Ent-
wicklung geférdert, aber auch Bewegung und motorische Fahigkeiten.
In unseren Veranstaltungen konnt lhr euch fit machen fiir Schule und
Beruf oder etwas fiir euer personliches Wohl tun. Dabei habt lhrimmer
die Chance, in der Gruppe gemeinsam zu lernen und neue Freund-
schaften zu schlieBen. Garantiert mit jeder Menge Spafi!

Ab 16 Jahren konnt lhr selbstverstandlich auch an
jeder anderen vhs-Veranstaltung teilnehmen.

In dem Kurs lernen Kinder, ein Bild (Acryl, Aquarell, Gouache oder
in jeder anderen Technik) eigenstandig zu gestalten. In einem ers-
ten Schritt lernen Sie die Technik des Zeichnens kennen und kénnen
diese dann direkt praktisch anwenden, indem sie ein eigenes Motiv
entwerfen bzw. ein Motiv aus der Ferne abzeichnen. Im Anschluss
daran erlernen sie die Farblehre (Mischen von Farben/ Tonungsgra-
de/ Farbwirkung) und wenden auch diese praktisch an.

Am Ende des Kurses halten die Teilnehmenden ein fertiges Bild aus
Acryl, Aquarell, Gouache in den Handen.

Mind. 3 verschiedene Pinsel, Leinwand 28x30cm, Bleistift, Radie-
rer, Palette zum Mischen

207-068 / Natalia Gavriliuc

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 03.02.2024, 10:00 - 12:15 Uhr

Sa. 17.02.2024, 10:00 - 12:15 Uhr

2 Termine /6 Ustd. /29,00 €

207-069 / Natalia Gavriliuc

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 20.04.2024, 10:00 - 12:15 Uhr

Sa. 27.04.2024, 10:00 - 12:15 Uhr

2 Termine /6 Ustd. /29,00 €
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207-070 / Natalia Gavriliuc

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 15.06.2024, 10:00 - 12:15 Uhr
Sa.22.06.2024, 10:00 - 12:15 Uhr

2 Termine/ 6 Ustd. /29,00 €

In dem Kurs lernen Kinder, ein Bild (Acryl, Aquarell, Gouache oder
in jeder anderen Technik) eigenstandig zu gestalten. In einem ers-
ten Schritt lernen Sie die Technik des Zeichnens kennen und kénnen
diese dann direkt praktisch anwenden, indem sie ein eigenes Motiv
entwerfen bzw. ein Motiv aus der Ferne abzeichnen. Im Anschluss
daran erlernen sie die Farblehre (Mischen von Farben/ Ténungsgra-
de/ Farbwirkung) und wenden auch diese praktisch an.

Am Ende des Kurses halten die Teilnehmenden ein fertiges Bild aus
Acryl, Aquarell, Gouache in den Handen.

Mind. 3 verschiedene Pinsel, Leinwand 28x30cm, Bleistift, Radie-
rer, Palette zum Mischen



Fotos: © Armando Oliveira; - stock.adobe.com

207-072 / Natalia Gavriliuc

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 02.03.2024, 10:00 - 12:15 Uhr

Sa. 09.03.2024, 10:00 - 12:15 Uhr

2 Termine /6 Ustd. /29,00 €

Die Dozentin hat Architektur studiert. In ihrem Heimatland hat
sie vielfdltige Erfahrungen in der Zusammenarbeit mit Kindern
erworben und dhnliche Kurse bereits angeboten.

Du mochtest ein schones Bild malen und weil3t aber nicht wie Du das
schaffst? Dann bist Du hier genau richtig.

Dieser Malkurs lauft nicht nach einem starren System ab. Im Vorder-
grund steht der Spal am Malen und den Umgang mit Farben.Auf
Deine Bediirfnisse und Mdglichkeiten wird eingegangen und Du
wirst bei Deiner kreativen Malerei untersttitzt.

Du darfst auch gerne verschiedene Wunsch-Vorlagen und/oder -Mo-
tive mitbringen.

Bitte mitbringen:

Malkittel, Malunterlage, Zewa, Keilrahmen (ca. 30x40), Acrylfarbe,
verschiedene Pinsel, Wasserbehlter, Bleistift, Radiergummi, Lineal

207-400 / Michaela Pieper
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 17.01.2024, 16:00 - 17:00 Uhr

3 Termine/4 Ustd. /23,00 €

207-402 / Michaela Pieper
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 06.03.2024, 16:00 - 17:00 Uhr

3 Termine/4 Ustd. /23,00 €

Fiir Kinder und Jugendliche bis 15 Jahre bie-
tet die vhs spannende X-TRA-Kurse an: Jede
Menge Abenteuer, (Un)Sinn und Wissen —
—TQA in Kooperation mit dem Jugendbtiro und
dem Kulturbiiro der Stadt Sundern. Bitte
beachtet das Programmbheft X-Tra, in dem
noch viele weitere Angebote zu finden sind.
AuBerdem findet Ihr aktuelle Veranstaltungen

und Tipps unter: https://www.jugendbuero-sundern.de/
Anmeldungen im Jugendbiiro der Stadt Sundern, Tel.: 02933
81112. Hinweise: Die Kurse sind nicht fiir Kindergeburtstage
geeignet. Kosten konnen Uber das Bildungs- und Teilhabe-
paket der Stadt Sundern unter gegebenen Voraussetzungen
Gbernommen werden. Wenn nicht anders angegeben, bringt

bitte Essen und Getranke in Rucksdcken mit.

Stinde JUSEMDBURD

e STADT SUKDERN

MALEN / TASTSCHREIBEN

Flinke Finger, flotter Text -
10-Finger-Tastschreiben

Wo war das W noch gleich? - Auch der beste PC flihrt nicht daran vor-
bei: Ob in Schule, Beruf oder privat, Texte werden immer noch tber
die Tastatur eingegeben. Dabei kostet das bertichtigte Zwei-Finger-
Suchsystem Zeit, es produziert Fehler und raubt die Motivation am
Schreiben. In diesem Kurs lernen Sie, Texte schnell und richtig einzu-
geben - und zwar mit zehn statt zwei Fingern! Dazu {iben Sie einen
effizienten Umgang mit der Tastatur und trainieren lhre Griffsicher-
heit. Ein Kurs fiir Kinder ab 10 Jahre. Das zugrundeliegende Lehrbuch

istim Kursentgelt enthalten.

501-810K/ Frank Albrecht
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 31.01.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

10 Termine /20 Ustd./ 130,30 €
Der Kurs findet montags und mittwochs statt.
Achtung: Am 26.02. und am 11.03.2024 ist kein Unterricht.

501-830K/Ingo Lange
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 08.02.2024, 16:30 - 18:45 Uhr

5Termine/ 15 Ustd./ 101,40 €
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GEBRO HERWIG
.-

Neubau und Modernisierung leicht gemacht —
mit einem Partner zukunfistahige Gebdude realisieren.

GEBRO HERWIG Haustechnik GmbH
Obereimer 12 | 59821 Arnsberg | Tel. 02931 5212-0 | gebro-herwig.de




Weitere
senaka Wfos

finden Sie in den entspre-

chenden Fachbereichen, in

Seniorenakademie Arnsberg/Sundern (senaka) Friihjahr 2024 ' unserem senaka-Fiyer sowie

auf unserer Website.

aus der Wissenschaft ladt die senaka zu Austausch und
lebenslangem Lernen ein. Als Senioren-Akademie wurde die senaka gegriin- -
det, um vor allem alteren Menschein hochschuladaquate Veranstaltungen zu PD Dr. Walther
bieten. Inzwischen hat sich das Horerspektrum aber deutlich ausgeweitet:

Lang vom
Auch jiingere Menschen aus der Region sind zu den Vortragen aus Theolo- Vorstand der
gie, Geschichte, Kunstgeschichte und Landeskunde herzlich willkommen. senaka

Veranstaltungen Februar bis Juni 2024

Uhrzeit Veranstaltungstitel Referent/in Kurs-Nr.

Mi  14.02.2024 17:30 Die spanische Mittelmeerkste Schaller AA109-105
Mo 19022024 19:00  Mit derVolkshochschule auf .. Hawaii - Vortrag mit Digitalfotos | Briser  AA109-081
D en e B T s
Do 22022024 1800  Vorbeugen ist besser als Heilen - Gesundheits-Férderung, Krankheits-Pravention  Plitt-Becker AA300-006
D P anderparadles e : re|gang e
Di 27022024 1900  Unterschitztes Stadtequartett: Antwerpen, Briigge, Brissel, Gent (Vortrag) ~ Briser  AA109-083
Mo 04032024 19:00  Die Franzsische Revolution: Grundlegung der der modernen Demokratie ~ Kruse  AA102-100
T olg- e gelmgt ................................................... RO
Mo 11032024 19:00  Mit derVolkshochschule in... Zentralchina - Vortrag mit Digitalfotos | Briser  AA109-082
T P RumanlenDracuIaSlebenburgenund d|eKarpaten .................................. RS
T A ufgabe .................................................. . rleger e
T e T
T D|eKanarenInselnmdenSubtropenSchaIIerAA109107
Do 18042024 19:00  Lesung mit Sven Ploger: Zieht euch warm an, es wird noch heiger! | Ploger  AA101-100
TR T R
R P ST P R I
Mo 06052024 1800  Gesteineim Raum Siidwestfalen und ihre Bedeutung fiir Bodenbildung und -qualitit  Nieder ~ AA110-010
Di 07052024 1800  Mitdem Erbe Gutes tun-Tipps zur Testamentsgestaltung ~~ Anger  AA103-020
Fr 17052024 17:00  Bombenangriff der RAF aufden Sorpedammam 17.Mai 1943 Japes  AA101-060
T S
A e P SRR
Mo 03062024 1800  Sinnliche Wahmehmung der gebauten Umwelt: Beobachten aufalltiglichen Wegen.  Franke ~ AA108-500
Do 13062024 1800  Windenergienutzung im Wald: Umweltauswirkungen und Minderungsmaglichkeiten  Nieder  AA104-510
Kunstwoche vom 24. Februar bis 02. Marz 2024

Sa 24.02.2024 14:30 Apulien - Im Land der Trulli und der Tarantella Lang AA206-000
T Exp e i ang e
T Lo oug T Empﬁndsam AR ] ang R R
Mi 28022024 1630  Das doppelte Lottchen - Goethes Lotte und die Leiden des jungen Werther ~ Lang ~ AA206-003
T RS i angAA206004
R e derAvantgarde ............................................... i ang R AOTIN
e s asparDaV|d e G|pf T i ang e
Bei Bedarf kann bei Vortragen im Peter Prinz Bildungshaus (Geschiftsstelle ") @

Arnsberg) eine Induktive Horanlage zur Verfiigung gestellt werden.

Sprechen Sie uns an!
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Sprachlevel.......ccoooovvviiiiiiiiiiiiiceeees 91
Datenschutzhinweis

Verantwortlich im Sinne des Datenschutzrechts ist
der Zweckverband Volkshochschule Arnsberg/Sun-
dern, Mohnepark, Werler Str. 2 A, 59755 Arnsberg,
Tel.. 02932 97280, info@vhs-arnsberg-sundern.de,
vhs@vhs-arnsberg-sundern.de. Verantwortliche Stel-
le ist die natirliche oder juristische Person, die allein
oder gemeinsam mit anderen Uber die Zwecke und
Mittel der Verarbeitung von personenbezogenen Da-
ten (z.B. Namen, E-Mail-Adressen o. A.) entscheidet.

Fur die Verwaltung der Kurse und damit fiir die Aufga-
benerfiillung bzw. Vertragserfiillung der Volkshoch-
schule ist es notwendig, personenbezogene Daten zu
erfassen und zu verarbeiten. Wir erheben, verarbeiten
und nutzen personenbezogene Daten nur, soweit sie
fiir die Begriindung, inhaltliche Ausgestaltung oder An-
derung des Rechtsverhaltnisses erforderlich sind. Dies
erfolgt auf Grundlage von Art. 6 Abs. 1 lit. b DSGVO, der
die Verarbeitung von Daten zur Erfilllung eines Vertrags
oder vorvertraglicher MaBnahmen gestattet.

Die Volkshochschule setzt eine automatisierte Daten-
verarbeitung (Verwaltungssoftware) ein, in der die
verschiedenen erhobenen Daten eingepflegt werden.
Diese Daten werden ausschlieBllich zu verwaltungs-
und dienstleistungsbezogenen Zwecken verwendet.
Bei der Anmeldung werden folgende Daten erhoben:
Kurstitel, Entgelt, Kursnummer, Name, Vorname, An-

schrift, Geburtsdatum, Telefon, E-Mail und im Falle ei-
ner Einzugserméchtigung die Bankverbindung. Beim
Lastschriftverfahren werden die erforderlichen Daten
an die Kasse der Stadt Arnsberg Ubermittelt. Mit der
Weitergabe der eigenen personenbezogenen Daten
an die Volkshochschule erkennt die Teilnehmerin oder
der Teilnehmer an, dass mit diesen Daten in der oben
beschriebenen Art und Weise umgegangen wird. Ohne
diese Einwilligung ist eine Anmeldung nicht méglich.

Newsletter: Sie kdnnen uns eine Einwilligung erteilen,
Ihre E-Mail-Adresse zur Zusendung von Werbeinfor-
mationen der vhs zu verwenden. Ohne Einwilligung
werden wir lhre E-Mail-Adresse nicht fiir diesen Zweck
nutzen. Durch Anmeldung fiir unseren Newsletter ha-
ben Sie folgende Erkldrung erteilt:,Ich bin damit ein-
verstanden, dass mich der Zweckverband Volkshoch-
schule Arnsberg/Sundern per E-Mail regelmagig (max.
2 Mal im Monat) Uber die verschiedenen Themen/An-
gebote/Bereiche der Volkshochschule Arnsberg/Sun-
dern informiert. Ich kann diese Einwilligung jederzeit
mit Wirkung fir die Zukunft widerrufen.”. Den Widerruf
konnen Sie uns tiber jedweden Kommunikationskanal
(z.B. Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen.

Datenweitergabe: Wir geben lhre Daten nur an Drit-
te weiter, wenn wir hierzu aufgrund des geltenden
Rechts berechtigt oder verpflichtet sind. Gleiches
gilt, wenn wir lhre Daten von Dritten erhalten.

Eine Berechtigung liegt auch dann vor, wenn Dritte

die Daten in unserem Auftrag verarbeiten.

Sie sind gemall § 15 DSGVO jederzeit berechtigt,
gegeniber der Volkhochschule Arnsberg/Sundern
um umfangreiche Auskunftserteilung zu den zu
lhrer Person gespeicherten Daten zu ersuchen. Ge-
mal § 17 DSGVO konnen Sie jederzeit gegentiber
der Volkshochschule Arnsberg/Sundern die Berich-
tigung, Loschung und Sperrung einzelner perso-
nenbezogener Daten verlangen.

Sie kénnen darliber hinaus jederzeit ohne Angaben
von Griinden von lhrem Widerspruchsrecht Gebrauch
machen und die erteilte Einwilligungserklarung mit
Wirkung fiir die Zukunft abdndern oder ganzlich wi-
derrufen. lhre Daten kdnnen geldscht werden, soweit
die Speicherung unzuléssig oder nicht mehr erforder-
lich ist und keine gesetzlichen Aufbewahrungsfristen
dagegen sprechen. Unsere vollstandige Datenschutz-
erklarung kénnen Sie gerne telefonisch bei uns anfor-
dern oder auf unserer Internetseite nachlesen unter:
https://www.vhs-arnsberg-sundern.de/datenschutz/.
Gerne klaren wir Sie ausfiihrlich tiber unsere umfang-
reiche Datenschutzerklérung auf.

Sie koénnen sich jederzeit mit allen datenschutz-
rechtlichen Belangen an unsere Datenschutzbeauf-
tragte, Sandra Balkenohl, wenden: 02931 13464.

Aktuell sind die Angebote der Volkshochschulen von
der Umsatzsteuerpflicht befreit.



Allgemeine Geschiftsbedingungen der vhs Arnsberg/Sundern

1. Anmeldungen zu Kursen und Veranstaltungen der vhs Arnsberg/Sundern
Anmeldungen sind

« telefonisch

« schriftlich

« Uber die Homepage der vhs

« per Email

« personlich

« und per FAX moglich.

Anmeldungen sind in allen Geschéftsstellen der vhs zu allen Veranstaltungen, un-
abhangig vom Kursort, moglich. Mit der Anmeldung und der Annahme durch die
vhs kommt ein Vertrag zustande. Die Anmeldung verpflichtet, unabhéngig von
der tatsachlichen Teilnahme, zur Zahlung des im Programmbheft ausgewiesenen
Veranstaltungsentgelts. Die Bearbeitung der Anmeldung erfolgt in der Reihenfol-
ge des Eingangs. lhre Anmeldung ist furr die vhs verbindlich. Eine Anmeldebesta-
tigung versenden wir nicht. Rufen Sie uns bitte an, wenn Sie unsicher sind, ob Sie
einen Platz im gewiinschten Kurs erhalten haben.

2. Abmeldungen aus gebuchten Kursen und Zahlungspflicht

Abmeldungen aus zuvor gebuchten Kursen und von Vortragen sind bis sieben Tage
vor Beginn der Veranstaltung gebihrenfrei moglich. Abmeldungen sind nur in den
Geschéftsstellen telefonisch, schriftlich oder per Email moglich, nicht aber bei den
Dozent:innen und Dozenten.

Ausnahmen von der Zahlungsverpflichtung, welche ab dem siebten Tag vor Kurs-
beginn gilt:

- es wird ein/e Ersatzteilnehmer:in gestellt, welche die Zahlungsverpflichtung tiber-
nimmt,

tritt fur den/die Teilnehmer:in ein nicht vorhersehbarer Umstand ein, der eine
(weitere) Teilnahme an der Veranstaltung nicht (mehr) moglich macht (z.B. Unfall
mit stationdrem Aufenthalt), kann das Entgelt unter Vorlage einer entsprechen-
den Bescheinigung fiir eine andere Veranstaltung gutgeschrieben werden. Die
Gutschrift wird im Verwaltungsprogramm erfasst und bei Ihrer néchsten Buchung

verrechnet.
Bei Exkursionen, Studienfahrten gelten die jeweils veroffentlichten gesonderten
Teilnahmebedingungen auf dem jeweiligen Anmeldeformular. Fir Kurse, die im In-
ternet oder fernmiindlich gebucht wurden, existiert ein 14-tdgiges Ruicktrittsrecht.

3. Kursbenachrichtigungen

Nach erfolgter Anmeldung kénnen Sie am gewtinschten Kurs teilnehmen.

Sollte ein Kurs ausgebucht sein, ausfallen oder aus anderen Griinden Ihre Anmeldung
nicht beriicksichtigt werden kénnen, werden wir uns mit Ihnen rechtzeitig in Verbin-
dung setzen. Das wird in der Regel bis zum siebten Tag vor Kursbeginn geschehen.

4. Kursabsage

Die vhsist berechtigt Kurse abzusagen, wenn die notwendige Teilnehmer:innenzahl
nicht erreicht wurde. Bei langerfristig absehbaren Absagen werden wir versuchen,
Ihnen Alternativangebote vorzuschlagen.

5. Anmelde- und Stornobedingungen Bildungsurlaube Im LSB Hachen bzw.
Naturhotel Steinbergs Wildewiese und Gut Funkenhof

Fir alle Seminare bendtigen wir eine schriftliche oder telefonische Anmeldung.
Nach Eingang erhalten Sie von uns eine Anmeldebestétigung. Die Fristen bei Ab-
meldung richten sich nach den Stornobedingungen im jeweiligen Seminarhaus.
Bei Veranstaltungen im Sport- und Tagungszentrum des LSB sind Stornierungen
bis 7 Wochen vor der Veranstaltung kostenfrei; 49 Tage vor bis zum Beginn des Se-
minars fallen 50 % der Unterbringungs- und Verpflegungskosten sowie 80 % der
Unterrichtsgebuhren an. Bei Veranstaltungen im Naturhotel Steinbergs Wildewiese
und Gut Funkenhof sind Stornierungen bis 3 Wochen vor der Veranstaltung kosten-
frei; 21 Tage vor bis zum Beginn des Seminars fallen 80 % der Unterbringungs- und
Verpflegungskosten sowie 100 % der Unterrichtsgebtihren an. Bei Ausfall der Veran-
staltung erhalten Sie eine Absage. Das Seminarentgelt umfasst Unterrichtsgebtihr,
Unterrichtsmaterial, Verpflegung (3 Mahlzeiten pro Tag) sowie ggf. Ubernachtung
im Einzel- oder Doppelzimmer. Das Entgelt wird zum Beginn des Seminars automa-
tisch per Lastschrift von hrem Konto abgebucht.
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6. Veranstaltungsentgelt

Grundlage fir die Festsetzung der Veranstaltungsentgelte ist die jeweils gliltige Fas-
sung der Honorar- und Entgeltordnung der vhs Arnsberg/Sundern (aktuelle Version
vom 18.01.2023). Das Veranstaltungsentgelt wird bei Teilnahme am Lastschriftverfah-
ren nach Veranstaltungsbeginn per SEPA Basislastschrift eingezogen. Kreditkarten-
zahlung ist nicht moglich. Barzahlung ist nur in den Geschéftsstellen moglich. Aus-
genommen sind Vortrdge, bei denen Sie das Entgelt direkt vor Ort entrichten kénnen.

7. Anpassung des Veranstaltungsentgelts

Veranstaltungen, zudenensich nichtdie notwendige AnzahlvonTeilnehmer:innen
gemeldet haben, kénnen mit einem entsprechend erhéhten Entgelt dennoch
durchgefiihrt werden. Teilnehmende, die damit nicht einverstanden sind, kénnen
von der Anmeldung kostenlos zurlicktreten. Wird dadurch die Wirtschaftlichkeit
der Veranstaltung gefdhrdet, kann die vhs die Veranstaltung absagen.

8. ErméBigungen

Falls Sie in Besitz einer Familienkarte der Stadte Arnsberg oder Sundern sind, wird
das Entgelt fiir die Teilnahme von Kindern an Kinderkursen der vhs Arnsberg/Sun-
dern um 20% erméBigt. Inhaber einer Ehrenamtskarte der beiden genannten Stad-
te erhalten ebenfalls eine 20%ige ErmaBigung. ErmaBigungen werden nur auf das
Kursentgelt, nicht aber auf Umlagen und Materialkosten gewahrt. ErmaBigungen
aus sozialen Griinden sind in Einzelféllen mdglich. Sprechen Sie uns bitte an.

9. Organisatorische Anderungen

Die vhs Arnsberg/Sundern behdlt sich in Ausnahmeféllen vor, Veranstaltungen
raumlich und/oder zeitlich zu verlegen oder abzusagen bzw. einen anderen Dozen-
ten/eine andere Dozentin ersatzweise einzusetzen. Sollte eine Veranstaltung nicht
stattfinden kdnnen, erhalten Sie evtl. bereits eingezogene Entgelte zuriick. Weiter-
gehende Anspriiche bestehen nicht.

10. Teilnahmebescheinigungen

Bescheinigungen uber die regelméafBige Teilnahme erhalten Sie auf Wunsch, wenn
Sie an mindestens 80% der Kursstunden teilgenommen haben.

Fiir Kurse im Bereich der beruflichen Weiterbildung erhalten Sie unter der gleichen
Bedingung (80%) automatisch, nachdem der Kurs beendet ist, eine kostenlose Teil-
nahmebescheinigung.

Fir Zertifikate und die Ausstellung von Teilnahmebescheinigungen tber Kurse, die
mindestens 2 Jahre zuriickliegen, erheben wir Gebiihren entsprechend dem damit
verbundenen Aufwand und eigenen entstehenden Kosten.

11. Haftung und Hausordnung

Die Teilnahme an Kursen der vhs Arnsberg/Sundern erfolgt auf eigene Gefahr. Die
vhs tbernimmt keine Haftung, insbesondere auch nicht bei Diebstéhlen, Verlust,
Beschadigung u.a. von Kleidungsstticken.

Da die vhs zum Teil auf die Inanspruchnahme von Raumen in Schulen usw. ange-
wiesen ist, werden Sie gebeten, die Hausordnung in den entsprechenden Gebau-
den zu beachten. Das Rauchen in den Unterrichtsraumen ist nicht gestattet. In den
vhs eigenen EDV-Raumen ist die Benutzerordnung veréffentlicht.

12. Speicherung personenbezogener Daten

Der Schutz lhrer Privatsphédre bei der Verarbeitung personlicher Daten ist fir uns
ein wichtiges Anliegen. Wir behandeln Ihre personenbezogenen Daten vertraulich
und entsprechend der gesetzlichen Datenschutzvorschriften sowie unserer Daten-
schutzerklarung (https://www.vhs-arnsberg-sundern.de/datenschutz/). Wir erheben,
verarbeiten und nutzen personenbezogene Daten nur, soweit sie fiir die Begriin-
dung, inhaltliche Ausgestaltung oder Anderung des Rechtsverhéltnisses erforder-
lich sind. Datenschutzhinweis s. vorhergehende Seite.

13. Giiltigkeit
Sollten einzelne Bestimmungen dieser Allgemeinen Geschéftsbedingungen ganz
oder teilweise nichtig sein, wird hierdurch die Wirksamkeit der (ibrigen Vertragsteile
nicht beriihrt.
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